
flля оптимального функционирования органов и GиGтем
и нормальной жизнедеятельности организма человека
в целом необходимо регулярное поGтупление питательных вещеGтв
(6елков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веlцеGтв и воды).
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'll4 кочана
цветной
капусты

2 стебля
сельдерея

1 большой
початок
кукурузы

1 большой пече-
ный картофель

полторы
луковицы

1 чашка тыквы

ЕЖЕДНЕВНО В РАЦИОНЕ ЧЕЛОВЕКА
ДОЛЖНЫ ПРИСУТСТВОВАТЬ б ГРУПП ПРОДУКТОВ:

о
о
о

Молоко и молочные продукты
Мясо, птица, рыба, яйца
Хлебобулоч ные, крупян ые,
макаронные изделия (мука грубого помола)

(] Жиры
(желательно растительные)

J Овощи

J Фрукты и ягоды

МИНИСТЕРСТВ0 ЗДРАВOOХРАНЕНИЯ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ
ГУ -РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР ГИГИЕНЫ, ЭПИДЕМИОЛOГИИ И ОБЩЕСТВЕННOГО ЗДОРОВЬЯ"
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ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ ОПТИМАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ ВСЕМИРНАЯ
ОРГАНИЗАЦИЯ ЗДРАВаОХРАНЕНИЯ РЕКОМЕНДУЕТ УПОТРЕБЛЯТЬ НЕ МЕНЕЕ

5 порциЙ оруктовиtили овоlцЕЙ ЕжЕднЕвно. А однА порция - это oflHo и3:


