
n Не следует употреблять более 2 порций 
алкоголя  в  день:  это 1 рюмка водки, или  1 
фужер вина, или 330 г. пива (1 банка).  Более 
высокие дозы, даже при однократном приеме, 
вредны для организма.

n Следует отдать предпочтение приготовлению 
продуктов на пару, путем отваривания, запе-
кания или в микроволновой печи.

n Масса тела должна быть в рекомендованных 
пределах (индекс массы тела 20 - 25). Он  
р а с с ч и т ы в а е тс я   п о   ф о р м у л е :   в е с  ( в 
килограммах) разделить на рост (в метрах), 
возведенный  в квадрат.    
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n Питание должно быть максимально разнооб-
разным.

n При каждом приеме пищи следует употреблять 
продукты, содержащие клетчатку (хлеб, крупы, 
макаронные изделия, рис, картофель).

n Ежедневно следует есть разнообразные овощи 
и фрукты (не менее 400 г в день дополнительно 
к картофелю). 

n Следует ежедневно потреблять молочные 
продукты  с низким  содержанием жира  и  соли.

n Рекомендуется заменять мясо и мясные про-
дукты с высоким содержанием жира на тощие 
сорта мяса, рыбу, птицу, яйца, бобовые.

n Следует ограничить потребление «видимого 
жира».

n Рекомендуется ограничить потребление сахара, 
сладостей, кондитерских изделий, сладких 
напитков.

n Общее потребление соли не должно превы-
шать одной чайной ложки в день. Рекомендует-
ся использовать йодированную соль.


