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«Мы то, что мы едим» 

Правильное питание—залог здоровья!                                                                  

 
 

Сургут                              

Питание должно соответствовать 

принципу энергетического равнове-

сия: если человек потребляет больше 

калорий, чем расходует, развивается 

ожирение. 

 

Питание должно быть разнообраз-

ным, умеренным и сбалансирован-

ным (55-60% - углеводы, 10-15% - 

белки, 15-30% - жиры) 

 

Важна не диета, а ежедневый выбор 

в пользу продуктов и принципов  

здорового питания  

 

Рекомендуются: зерновые продукты;  

500 грамм и более овощей и фруктов в 

день; жирная рыба (1-2 раза в неделю); 

фасоль, чечевица, горох, грибы, соевые 

продукты, орехи; нежирное мясо и пти-

ца, нежирные молочные продукты; рас-

тительные масла; жидкости не сладкие 

не менее 1,5 литров в день; запекание 

и варение продуктов вместо жаре-

ния. 

 

Ограничение: жиров, сладостей, по-

варенной соли, алкоголя    
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