
1. Зерновые продукты, бобы, овощи, фрукты – должны составлять основу ежедневного рациона (5 и более приемов).

2. Мясо, рыба, яйца, бобовые, орехи, молочные продукты – потреблять несколько раз в день (2-3 приема).

3. Жиры, масла, сахар, кондитерские изделия – ограниченное потребление, газированные напитки – минимальное потребление!!!
[image: G:\Здоровое питание\175288_html_eb2b06b.jpg]









[image: C:\Users\Татьяна\Desktop\справки питание\x_99df418d.jpg][image: C:\Users\Татьяна\Desktop\Здоровое питание\igxangp0-r.jpg]
image1.jpeg
XXup, macno, conb,
caxap, cnagocTm

S/
)

\

(&Y
A




image2.jpeg
NPOAVKTOB, YNVYILAOLIHX (

o T S

Gy - T
N )\ 3
s A \ {‘:
FPEMN®PYT  3ENEHBIN YAK MOryPT MWHOAND
e 2
(‘ 2

MHAENKA AB/IOKO LUNUHAT DACO/Ib

BPOKKO/IU KAPPU KOPULA hﬁg;l%ol(EO

XANIANEHBO

OBCAHKA




image3.jpeg




