
40%

30%

12,5%

12,5%

ЖИРЫ (сладости, закуски)

МЯСО, ПТИЦА, РЫБА, 
БОБЫ, ЯЙЦА

МОЛОКО, СЫРЫ, 
КИСЛОМОЛОЧНЫЕ 
ПРОДУКТЫ

ФРУКТЫ, ОВОЩИ

ЦЕЛЬНОЗЕРНОВОЙ 
ХЛЕБ, КРУПЫ

<5%

АППАРАТ ПОЛНОМОЧНОГО ПРЕДСТАВИТЕЛЯ 
ПРЕЗИДЕНТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
В ПРИВОЛЖСКОМ ФЕДЕРАЛЬНОМ ОКРУГЕ

ПРАВИТЕЛЬСТВО
ПЕРМСКОГО КРАЯ

ШКОЛА - ШКОЛА - 
ТЕРРИТОРИЯ ТЕРРИТОРИЯ 
ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ

ШКОЛА - 
ТЕРРИТОРИЯ 
ЗДОРОВЬЯ

РЕКОМЕНДУЕМЫЙ СУТОЧНЫЙ РАЦИОН:

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ – ЭТО ПРОСТО

 ВАШЕ ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ – 
ОСНОВА АКТИВНОЙ ЖИЗНИ 

И ДОЛГОЛЕТИЯ!

1
2 3

4

Сократите 
потребление жиров, 

сахар и соли

Откажитесь от фаст-
фуда и жирной пищи

Соблюдайте 
энергетический баланс 
(соответствие энергии, 

которую человек получает 
с пищей и энергии, 
которую он тратит)

Соблюдайте режим 
питания: необходимо 

употреблять пищу 
небольшими 

порциями, должно 
быть не менее 4-5 
приемов в сутки
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