
 

 

Ежедневно организму человека требуются несколько десятков питательных веществ. 
Единственный способ их получить – это разнообразное и сбалансированное питание.  

1/4 тарелки - полезные белки: птица, рыба, нежирное мясо, 
морепродукты, яйца, творог, сыр, грибы, бобовые.  
Ограничьте красное мясо, избегайте колбас и других 
переработанных мясных продуктов.

РАЗНООБРАЗИЕ
И СБАЛАНСИРОВАННОСТЬ
РАЦИОНА

Дополнительные рекомендации по размеру порций 

«ТАРЕЛКА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ» -
простые правила здорового рациона

1/4 тарелки - сложные углеводы / цельнозерновые продукты: каши, 
макаронные изделия из твердых сортов пшеницы, хлеб, картофель. 
Ограничьте продукты из очищенного зерна, например 
шлифованный рис и белый хлеб. Избегайте кондитерских изделий.

1/2 тарелки - овощи - салат из свежих овощей или овощное рагу 
(кроме картофеля), фрукты и ягоды. Употребляйте не менее 
400 грамм в день разнообразных по цвету овощей и фруктов.

Для приготовления пищи и салатов используйте растительное масло. Ограничьте сливочное масло 
и маргарин. Пейте воду, кофе или чай без/с небольшим количеством сахара. 
Ограничьте употребление сока до 1 стакана в день. Исключите сладкие газированные напитки.

Если у Вас имеются заболевания пищеварительной системы, сердца и сосудов, 
другие серьезные заболевания, посоветуйтесь с врачом относительно 
индивидуальной программы питания.

ХАБАРОВСКИЙ КРАЙ

КГКУЗ МИАЦ МЗ ХК

Здоровое питание. Здоровое питание. 

- Половина ладони – порция белковой пищи: птицы, красного мяса, рыбы и т.д.
 

- Горсть – порция овощей или фруктов: салата, овощного гарнира 
на один прием пищи; орехов в день.  

 - Пригоршня – зелень ( две сложенные вместе ладони).

- Индивидуальный кулак – порция крупы, макарон, картофеля.

- Два пальца, сложенных вместе – кусок  торта или пирога, сыра в день.

- Один палец – кусочек шоколада на десерт  в день.

- Верхняя фаланга большого пальца – любой жир: сливочное, растительное масло.
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