                  ФБУЗ «ЦЕНТР ГИГИЕНЫ И ЭПИДЕМИОЛОГИИ» В РС(Я)
               Здоровое питание-источник долголетия
Здоровое питание, если вы будете соблюдать его основные правила, поможет избавиться от многих заболеваний. Укрепить здоровье, повысить работоспособность и увеличить продолжительность жизни.
    [image: C:\Users\User\Desktop\зерно.jpg]    Продукты из цельного зерна- снижают риск сердечных заболеваний и рака.
           [image: C:\Users\User\Desktop\орех.jpg]  Орехи - полезные витамины и минералы поддерживают эффективную работу мозга.
        [image: C:\Users\User\Desktop\рыба.jpg]  Рыба - полезные кислоты омега-3 предотвращают воспалительные процессы.
        [image: C:\Users\User\Desktop\ягоды.jpg]   Ягоды - богаты антиоксидантами которые тормозят процессы старения организма.
      [image: C:\Users\User\Desktop\огурцы.jpg]    Зеленые овощи- обеспечивают в организм фолиевой кислотой, кальцием и другими веществами, которые укрепляют кости и улучшают работоспособность мозга и предотвращают возрастные проблемы со зрением.
      [image: C:\Users\User\Desktop\зел чай.jpg]  Зеленый и белый чай- помогает снизить риск сердечно- сосудистых  заболеваний и раковых заболеваний.
 [image: C:\Users\User\Desktop\томаты.jpg] Томаты- снижают риск рака простаты, легких и желудка, а также болезней сердца.
    [image: C:\Users\User\Desktop\оливк.масло.jpg] Оливковое масло - содержит антиоксидант и противовоспалительных  жирных кислот, которые помогают снизить риск сердечно-сосудистых и раковых заболеваний.
[image: C:\Users\User\Desktop\здор пит 7.jpg]
           Употребляйте пищу со знанием дела, и вы будете здоровы!
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12 npasuAa 340p0OBOro NUTAHUA:

1. Cnepyet notpebnaTh pasHOO6pasHble NPOAYKTHI.

2. Mpy KaXK[oM Npueme NULLM cieayet ecTb Niobble
13 NepeymnceHHbIX NPOAYKTOB: X1e6, KpynAHble 1
MaKapoHHble u3aenuns, puc, Kaptodens.

3. HeckonbKo pas B AeHb C/ieslyeT ecTb
pasHoobpasHble oBoLM U HPYKTbI (Bonee 500
rpamMm B JieHb JONONHUTENBHO K KapTodento).
MpeAnoyTeHne HYXXHO OTAaBaTb NPOAYKTaM ™
MECTHOTO NPOU3BOACTBA.

4. Cnepyert ekefHEBHO NOTPEBAATL MONOKO U
MO/IOYHbIE MPOAYKTHI C HU3KUM COAEPXKaHUEM
unpa u conu (kedup, KUCNOe MOJOKO, Cbip,
norypr).

5. PEKOMEH/YeTCA 3aMeHATb MACO U MACHbIE
NPOAYKTbI C BbICOKMM COZlepXKaHMEM XMpa Ha
60608blIe, pbiby, NTULY, A1LA MK TOLMe copTa
mAca.

6. Cnesyet orpaHuumnTh notpebaeHve «BUAMMOro
JKUpa» B Kalax 1 Ha byTepbpopax,

BbIGMPaTL MACOMO/IOYHbBIE MPOAYKTbI C HU3KUM
cofepXaHuem xupa.

7. CnepyeT orpaHuuuTb noTpebaeHmne caxapos:
CNapocTeit, KOHAUTEPCKUX U3AENUIA, CNAKNX
HanuTKOB, AecepTa.
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