
Сов еры  
оо згоповому оеранею 

Употребление в пищу 5 порций (400 г) фруктов и овощей 

(за исключением картофеля) в день сокращает риск  

неинфекционных заболеваний и способствует обеспечению надлежащего 

поступления в организм клетчатки 

Риск развития неинфекционных заболеваний 

снижается в результате сокращения  

потребления насыщенных  (животных)  

жиров и их замены ненасыщенными жирами 

(растительное масло) 

 угаляйте жепную часрь мяса;  
 есооиьзуйте пасретеиьное масио,  
 вмесро дарениэ есооиьзуйте  

опегоровление на оапу, запежание; 
 избегайте оещевые опогужры,  

сод ердащие рпансжепы; 
 огпанечевайте оорребление  
опогужров с высожим сод ерданием 
насыщенныу жепов (сыпа,  
мопоженого, жепного мяса) 

Избыточные потребление  

сахара может привести  

к избыточному весу  

и ожирению 

Ограничение употребления соли менее чем  

5 г (одна чайная ложка) в день способствует 

предотвращению гипертензии и снижает 

риск болезни сердца  

и инсульта  не высравляйте соиь на срол; 
 огпанечьте оорребление соленыу  

зажусочныу опогужров; 
 выбепайте опогужры с более  

низжим сод ерданием нарпиэ 

 огпанечьте оорребление оещевыу  
опогужров и наоержов с высожим  
сод ерданием сахапа;  

 заменете  сиагжие опогужры, мегом,  
сыпыми спужрами и овощами 
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