
Рекомендации по 
здоровому питанию: 

 Ограничить потребление животного 
жира для предупреждения развития 
атеросклероза, а также инфаркта и 
инсульта. 

 Ограничить потребление сахара, 
сладостей, кондитерских изделий, 
десертов. Их избыток приводит к 
ожирению. 

 Общее потребление соли не должно 
превышать одной чайной ложки в 
день. В приготовлении блюд 
необходимо использовать 
йодированную соль. 

Желательно употреблять продукты, 
приготовленные на пару или в 
микроволновой печи, а также путём 
отваривания и запекания. 

Береги здоровье! 

Правильное и рациональное 
питание — основа здоровья,            
так как оно даёт человеку все 

необходимые вещества в нужном 
количестве и соотношении.                 

При этом учитывается возраст,             
пол и физическая нагрузка,               

а также предпочтения. 
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Бюджетное учреждение Омской области 

“Комплексный центр социального 

 обслуживания населения 

Нововаршавского района” 

 

Азбука здорового 
образа жизни  

 

Актуально для всех 

июнь, 2025 

Отделение профилактики  

безнадзорности и семейного  

       неблагополучия  

Социальная практика  

"Траектория семейного успеха" 
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