
ТЫ ТО, ЧТО ТЫ ЕШЬ ТОП-5 правил
здорового питания

11

4

2

1
Дневная калорийность
рациона должна быть
равна энергозатратам
организма. 

Следите за сбалансированностью
питания: соотношение белков,
жиров и углеводов в тарелке – 1:1:4.

3

4

5
Включайте в меню
продукты из разных групп,
чтобы питание было
разнообразным
и организм
получал все
необходимые
витамины и минералы.
Ешьте не менее 400 г
овощей, фруктов, ягод,
зелени в день.

Следите за количеством
потребления соли и сахара (в том
числе добавленного в продукты).
Рекомендованные нормы: в сутки

количество соли в рационе 
не должно превышать 5 г, 

сахара – не более 50 г.

Помните про режим
питания и питья:
есть желательно в одно
и то же время, пить –
регулярно в течение дня. 
Должно быть три полно-
ценных приема пищи       
(завтрак, обед, ужин) 
и два перекуса.    



 

Ваш Роспотребнадзор

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН D

НОРМА: 
600-800 МЕ (15 МКГ)

7,7 МКГ
яичный желток

250 МКГ
рыбий жир

солнечные
лучи

УФ-спектра

16,7 МКГ
нерка

16,1 МКГ
скумбрия

5,7 МКГ
тунец

100 МКГ
печень трески

6,64 МКГ
семга

1,3 МКГ
сливочное масло

5,1 МКГ
 сморчки

5,3 МКГ
лисички

ОБЕСПЕЧИВАЕТ
ВСАСЫВАНИЕ 
КАЛЬЦИЯ 
И ФОСФОРА

БЛАГОТВОРНО 
ВЛИЯЕТ 
НА ИММУННУЮ 
СИСТЕМУ

РЕГУЛИРУЕТ 
РАБОТУ СЕРДЕЧНО-
СОСУДИСТОЙ 
СИСТЕМЫ, СНИЖАЯ 
РИСК РАЗВИТИЯ 
ИНФАРКТА 
МИОКАРДА 

УЧАСТВУЕТ 
В СИНТЕЗЕ 
ИНСУЛИНА, 
ПРЕДОТВРАЩАЯ 
РАЗВИТИЕ 
САХАРНОГО ДИАБЕТА

ВЛИЯЕТ НА РАБОТУ 
МОЗГА, СНИЖАЯ 
РИСК РАЗВИТИЯ 
БОЛЕЗНИ ПАРКИНСОНА 

УЧАСТВУЕТ
В ЗАЖИВЛЕНИИ РАН

ПОЛЬЗА

МИНДАЛЬ

ВИТАМИН D: ПОЛЬЗА И ИСТОЧНИКИ



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН PP

НОРМА: 
20 МГ/ДЕНЬ

8,1 МГ

15,7 МГ

13 МГ

10,7 МГ

7,8 МГ

6,5 МГ

7,2 МГ

18,9 МГ

 
ПОЛЬЗА

O

OH

N



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН B

НОРМА: 
1,1-1,5 МГ/ДЕНЬ

0,75 МГ

1,84 МГ

0,94 МГ

0,9 МГ0,42 МГ

1,27 МГ

0,52 МГ

0,2 МГ

0,25 МГ

0,39 МГ

ПОЛЬЗА



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН B

НОРМА: 
1,7-2,2 МГ/ДЕНЬ

0,65 МГ

2,45 МГ

1,8 МГ

0,84 МГ0,36 МГ

2,19 МГ

0,45 МГ

0,22 МГ

0,26 МГ

0,3 МГ

ПОЛЬЗА



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН B

НОРМА: 
4,7 МГ/ДЕНЬ

1,4 МГ

4 МГ

2,3 МГ

1,77 МГ1 МГ

3,32 МГ

1,2 МГ

0,65 МГ

0,82 МГ

0,9 МГ

ПОЛЬЗА



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН B

НОРМА: 
1,8-2,3 МГ/ДЕНЬ

0,8 МГ

1,7 МГ

1,23 МГ

0,9 МГ0,4 МГ

1,34 МГ

0,5 МГ

0,29 МГ

0,33 МГ

0,33 МГ

ПОЛЬЗА



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН B

НОРМА: 
400 МКГ/ДЕНЬ

0,8 МГ

2,4 МГ

1,1 МГ

0,9 МГ0,63 МГ

2,27 МГ

0,78 МГ

0,46 МГ

0,51 МГ

0,62 МГ

  

ПОЛЬЗА



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН Е

НОРМА: 
20  МГ/ДЕНЬ

9 МГ

38 МГ

24 МГ

10 МГ

5 МГ

31 МГ

1,2 МГ

2 МГ

60 МГ
 

3,1 МГ

ПОЛЬЗА



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН С

НОРМА: 
90 МГ/ДЕНЬ

45 МГ

200 МГ

150 МГ
250 МГ

50 МГ

40 МГ

20 МГ

25 МГ

1200 МГ

ПОЛЬЗА

O
O

OH

OH

HO

HO



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ВИТАМИН А

НОРМА: 
900 МКГ/ДЕНЬ

H C H C H C
H
C

OH

CH

CH

ПОЛЬЗА

435 МКГ

600 МКГ

960 МКГ

3604 МКГ

4500 МКГ

7800 МКГ

9000 МКГ



 

ОПТИМАЛЬНЫЙ 
БАЛАНС

Ж + +Б У У У У

Ваш Роспотребнадзор

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ЗДОРОВЫЙ РАЦИОН

ПРАВИЛЬНО 
РАСПРЕДЕЛЯЙТЕ 
КАЛОРИИ
• завтрак 25-30%
• обед 30-35%
• ужин 20-25%

• один жирок
• один белок
• четыре углевода

ОГРАНИЧЬТЕ 
ПОТРЕБЛЕНИЕ
• сахара до 25 г (5 чайных  
     ложек)
• соли до 5 г (1 чайная 
     ложка)
• быстрых углеводов: 
     белый хлеб и выпечка,  
     промышленные  
     сладости, фастфуд

ЕШЬТЕ 4-5 РАЗ В ДЕНЬ 
С ПРОМЕЖУТКАМИ 
3-4 ЧАСА МЕЖДУ  
ПРИЕМАМИ ПИЩИ
  
ПЕЙТЕ 1,5-2 Л   
ЖИДКОСТИ В ДЕНЬ

ОТДАВАЙТЕ 
ПРЕДПОЧТЕНИЕ   
МЕДЛЕННЫМ УГЛЕВОДАМ: 
КРУПЫ, ОВОЩИ, 
ЦЕЛЬНОЗЕРНОВОЙ ХЛЕБ, 
НЕКОТОРЫЕ ФРУКТЫ

НЕ МЕНЕЕ 400 Г ОВОЩЕЙ  
И ФРУКТОВ В ДЕНЬ (ИЛИ ПЯТЬ  
ПОРЦИЙ РАЗМЕРОМ С ЛАДОНЬ). 
ОНИ СНИЖАЮТ РИСК 
ВОЗНИКНОВЕНИЯ СЕРДЕЧНО- 
СОСУДИСТЫХ  ЗАБОЛЕВАНИЙ 
И АВИТАМИНОЗА

один жирок
один белок

четыре углевода



 

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ЙОД

НОРМА: 
120-150 МКГ/ДЕНЬ

20 МКГ

300 МКГ

135 МКГ

60 МКГ

37 МКГ

13 МКГ 110 МКГ

13 МКГ

9 МКГ

10 МКГ 300 МКГ

12 МКГ

ПОЛЬЗА



 

 

 

 

 



НЕТ

фастфуд 
чипсы
сладкие газированные напитки
пакетированные соки
полуфабрикаты
торты, пирожные
алкоголь
колбасно-сосисочные изделия
майонез, кетчуп 
и другие магазинные соусы

 

ПРОДУКТЫ

ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ 
РАЦИОНА ПИТАНИЯ = 
ЭНЕРГОЗАТРАТАМ  ОРГАНИЗМА
 
СБАЛАНСИРОВАННЫЙ РАЦИОН:   
СООТНОШЕНИЕ БЕЛКОВ, ЖИРОВ 
И УГЛЕВОДОВ В ДЕНЬ 1:1:4

ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ. В ДЕНЬ НУЖНО  
ВЫПИВАТЬ 1,5–2 Л ЧИСТОЙ ВОДЫ

РАЗНООБРАЗНОЕ ПИТАНИЕ, 
ЧТОБЫ ОРГАНИЗМ ПОЛУЧАЛ ВСЕ  
НЕОБХОДИМЫЕ ВИТАМИНЫ 
И МИНЕРАЛЫ

РЕЖИМ ПИТАНИЯ: ЕСТЬ В ОДНО 
И ТО ЖЕ ВРЕМЯ. ТРИ ПОЛНОЦЕННЫХ    
ПРИЕМА ПИЩИ (ЗАВТРАК, ОБЕД, 
УЖИН) И ДВА ПЕРЕКУСА
 

ДА

фрукты, овощи, зелень
цельнозерновые продукты
мясо
рыба и морепродукты
яйца
молоко и молочные продукты
растительные масла
орехи, семена, бобовые

Ваш Роспотребнадзор

 
 
З ОРОВЫЕ 
       ПРИВЫЧКИ

ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 


