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Тарілка здорового харчування

Ознайомся з рекомендаціями фахівців щодо здорового раціону харчуван-
ня. Намагайся використовувати поради під час складання щоденного меню. 

Овочі та бобові
300 г овочів на 4–5 

порцій, по 75 г бобів 
на добу

Споживайте не 
більше

5 г солі та 50 г цукру 
на добу

Фрукти  
та ягоди

300 г на 2 порції  
на добу

Риба, м’ясо, яйця
2–3 рибні страви на 

тиждень
Переважно м’ясо птиці

1–2 яйця на добу

Цільнозернові продукти, 
горіхи та насіння

70 г цільних злаків для 
жінок та 90 г для чоловіків, 
2 столові ложки горіхів та 

насіння на добу

Корисні олії та жири
до 70 г на добу олії: оливкової, 

соняшникової, лляної, кукурудзяної

Молочна та кисломолочна продукція 
Низької та помірної жирності.  

2,5 – 3 порції на добу

Вживайте достатньо рідини 
Потреба у рідині — 4% від маси 

тіла на добу


