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 Энергетическая 
ценность рациона 
питания должна быть 
равна энергозатратам 
организма

 Питание должно быть 
сбалансированным 
по количеству 
углеводов, жиров, 
белков, витаминов 
и минералов

  Необходимо соблюдать 
правильный 
режим питания
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��



��

��������	
	���	�
������	�
������	��������	
��������
��	���������	�	���������	�	�	����	
�������	���	�	������	�	 �����

!�"�
�����	#	��$�	���������%	
������	����&
���	�	����������	!�����	�	�������	'��'(�
'	
�
���������	��������	���������	����������	
������	���������	�	$��)�

	$�"�������'�

*+,+-+
.	���$$�	
������	����'�	/01234567689:2;3<
4�	=���"��	>������	���?�	052;345	=������?�	@50A;345	=$����"��&
���	�����?	�	B5C5934�	=
����?�	D����	��	�������	�
��������	
������	
'��'��
'	/012345E	F�	����
�����	�� ��	��������	��������'	�	��&
����	
���)��	�����	�	������	��������	G�������	����	$������'��	��(&
����	�	��
������	���	�������	���	������	�������

!�����	���'�
'	��	����������	�	���&
�����
HI:;9JII7J6 B5C5956 B3KJ9L5;BM6
N6I5;:950AIOC6P93K:2;5C6Q89:2;OR6
3N3S7T�	���	�����'�
'	������	������	
��
������	$������	
�
����'(�	�����&
��(	��
��	$�"�����	��)�����

U5C5956NIJVI7J6P97K51;6P7SJ6;30A236N2:B�	D��	�����	�������&
���	������	��	�$������'��	��	�	��>�����������	�����

W-+,X+YZ
[�������	$���
����'(�	
����	)�$����	��	���&
���	
����	�������	��(�����	D��	����'�	�	
�
���	
��
���������	$��������	=�����>����	���������	
��
�	$����)�	�	��	��?�	[�������
���	$�������6
����
�������	���������������	.	���	
����&
 ��
'	�������	������
���	����������

\]̂_̀abc

defghijkglmno�opo
qpfrsgtgsolglmesfurmo

vowwef

axyz{yz|}~x�z�y~�}
��Y�{z�z{}�}-+x�~�
��Y�yZ�}�-z����Z}

�hrtkuuokgh�eo�gm�
hr�frkiuoqpfrsgtgso
�ov������oposolqmwi

��



���������

��	
��

�����	�	�	������	��������������
�����
�
	��������� 
!�

���"#��

��$����%	&$�'��
��$��������($����������%	�������� 

��)�*	���%	����+	����
������$������������	
�����,����-�	�	�
���
'!�����&���%�)

.�%	��	�����
����������
��/
����	 
!	��/�0��	!��&1�#��
+������	�
	�����
�'�������'��$��
����,�����������2	����,� 
����������	��$��
	���
�	��'	$����	�
����	� 

�&����	'��$��2	���	�
�&����	'����	�!+�)�
3��
�	��	��	�
�	
��

���������
��	
��� 

���������/����������/
�'�������������
��
����$��
����,���!���������������� 
����!���	
���4�
���5����	!	��/��� 
�	&�
�,	�����	
�����$���!����
��!��$�

�
���	�
����	%	�
�5����	��	�	������
�����,�	��/�
�2	���
�)�6	
��	�!� 
	��	�
����	�
�����%	��������
�����
47�����!	��)�.�������2	��������
��
�� 
�
����
�2	���
��
�	��	
�����	���	��	�
��!	�,���������+���	�
����	�
�����%	 
��������
��)

8�%	�
��	
�4�
����
�	
��

�9����
�����������	���
�������)
6��
��������
�	
��

�����,�	
�����	������	�
	�������
�����
����	��
�
��	
���'��
�/��
	���
�	��'�)�8�!	�,�
�������������
�
�����$����
��������%�����#��

��)
:	���
��������
�	
��

��"�	���%	���	�'��
�$�����(�������� 

��	
�'!����������%	���	��/$���	!�
���%�	
�'�����$������ 
��	
��	���
���
�
��
�2	���
��������	
�����,�
	����/������
����	!�
���%	������
��
���
�&�
�2
�)

;�<��=<��>�<?@<AB��>

C�	����	��!�����
���/
���
������'�
�2	���
������!	���/
�'�)�D! 
��
���	�	����	���	�
�������	��!����
����/
���!�����
�!������
� 
���
�/������	����'�����������/
�'���������
	���	�
�����!	
����

E)

4)

F��G=�ABH�=G�@
�G�<��>�IG@J<K�ILM@
IG�G�GA@N@OP@Q@I@B�AR

SO



��

�������	
��
���������������

����������

���	���	�������������
����������
	���� �
����
!�
���"���	
��
��#�����	
���$���%�	��
��
	
��&��
������$�!��	������������������	� ������
�	��������
�
���

�
������������������'�	���(��	���
��
�����$����)�
���
����	
�
��
����
��	'����	
����������
���

�������
��	'�����
	�%�������������������������������������� �

�����������
�����$�
��!��	����
�������
�������
��*������� "��
�
)�������
�����	��
'�	���������
�����������
�'����
��)��$�
�����
����
�$

����� 
������	�����������
����$���
'���������
���

+,-./0123,4153-6.203,4716289,:;73<151<,517621,=8>?,
@AAB@CA,;,D,4:>E,FGABHA,IJK,L-14>89,M,CAB�AA,;,D,4:>E,
F�ABNA,IJE

OPQRSTQUSRQSVQWXSRYZVWSR[\[]ẐV_][X̀R\[aV_Q\bWQc
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