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САХАР

5ЧАЙНЫХ ЛОЖЕК –    
СУТОЧНАЯ НОРМА  
ДОБАВЛЕННОГО      
САХАРА                                 

ГЛАВНАЯ ПРОБЛЕМА –           
САХАРА СЛИШКОМ МНОГО

Cладкий и такой вкусный. Ммм…

Сахара, которые мы получаем      
с пищей, можно поделить на соб-
ственные и добавленные. 

Собственные сахара содержатся во 
фруктах и овощах. Если у вас нет 
проблем со здоровьем, потре-
бление фруктов и овощей огра-
ничивать не стоит, так как они 
содержат витамины, макро- и 
микроэлементы. А ещё во фрук-
тах и овощах много клетчатки, 
которая замедляет всасывание 
сахара.

Добавленные сахара поступа-
ют в еду при приготовлении. Их 
могут положить в продукт произ-
водитель, повар в ресторане или 
вы сами. Ещё добавленными счи-
таются сахара из сиропов, мёда          
и фруктовых соков.

Из них сахар усваивается в орга-
низме так же быстро, как и обыч-
ный рафинированный. Поэтому 
именно добавленный сахар нуж-
но ограничить до 5 чайных ложек          
в день (в одной чайной ложке            
содержится в среднем 5 г сахара).

Сахар относится к базовому про-
дуктовому набору, входит в состав 
многих даже не сладких продук-
тов. Но если добавленный сахар 
занимает больше 5% от всего, что 
вы съедаете за день, это вредит   
вашему организму. 

Избыточное потребление саха-
ра может привести к серьёзным         
заболеваниям. Прежде всего это 
нарушение метаболизма, рост    
риска диабета, разрушение зубов. 
Переизбыток сахара негативно 
влияет на микробиом, вызывает 
ожирение.



400 - 800 г 25 г

Сколько можно есть сахара?

Фруктов и овощей 
вы можете съедать 
каждый день

Это 2 фрукта                
и 3 овоща в день

Добавленного 
сахара в день вы 
можете получать      
из других продуктов

Собственные сахара на 100 г Добавленные сахара на 100 г
Сахар может быть и в несладких продуктах

от 0,4 г до 7 г 

Наименее сладкие:
•	Брокколи
•	Огурец
•	Редис
•	Сельдерей 

Самые сладкие:
•	Свёкла 
•	Горох
•	Кукуруза 
•	Морковь

от 6 г до 16 г 

Наименее сладкие:
•	Грейпфрут
•	Нектарин

Самые сладкие:
•	Виноград
•	Гранат
•	Хурма

Овощи:

Фрукты:

Молочные продукты

Кондитерские изделия

Сухие завтраки

Соусы

Напитки

Хлеб

Йогурты с наполнителем: до 25 г

Печенье: до 50 г

Хлопья для завтрака: до 25 г

Кетчуп: до 35 г

Сладкие газировки: до 10 г

Фруктовые соки: собственные 
сахара + добавленные до 15 г

Белый хлеб: до 10 г

Норма добавленного сахара 

Рацион

5% 



ЗА КРАСИВЫМИ 
НАЗВАНИЯМИ – 
ТАКОЙ ЖЕ САХАР

НЕ СТОИТ БОЯТЬСЯ 
САХАРА, ГЛАВНОЕ – 
НЕ ПЕРЕЕДАТЬ                   

Если вы ищете замену сахару, то 
можете использовать сироп топи-
намбура (инулин) и такие сахаро- 
заменители, как эритрит, ксилит, 
изомальт, стевию. Не стоит заме-
нять сахар на фруктозу (негативно 
влияет на здоровье кишечника), 
мёд (последствия от переизбытка 
такие же, как и от сахара), различные 
сиропы (виноградный, кленовый). 

Альтернативные виды сахара     
становятся всё популярнее, но это 
всё тот же сахар. Тростниковый, 
пальмовый, кокосовый, кленовый, 
виноградный сахара не отличают-
ся от свекольного по воздействию 
на организм и не могут быть его 
заменой.

Эти простые рекомендации помогут вам 
начать снижать потребление сахара:

Снижайте уровень потребления 
сахара постепенно. 

Для утоления жажды отдавайте 
предпочтение воде и напиткам        
без сахара. 

Ешьте фрукты вместо сладостей        
и выпечки. Они сладкие на вкус, 
но в них есть клетчатка, которая 
снижает влияние сахара.

Для подслащивания чая или кофе 
и для выпечки используйте 
сахарозаменители. 

Выбирая продукты по составу, 
смотрите, чтобы сахар не был одним 
из первых трех компонентов.

Если хотите съесть сладкое, не 
ешьте его натощак. Лучше после 
еды.



17ложек 
сахара

потребляет средний                 
россиянин каждый день,                  
а это 6200 ложек сахара или 
585 бутылок газировки в год

Сколько сахара вы пьёте (на 100мл)?
Содержание сахара в напитках (в ложках. 1 чайная ложка = 5 г сахара):

Вода Кофе 3 в 1 Пакетированный 
сок

Газировки

0 1 2,5 2,5

Много или мало – 5 ложек сахара в день?
Это половина шоколадки или около килограмма фруктов

Сладкий йогурт 
с добавками

Молочный коктейль

Йогурт без добавок Орехи без обсыпки

Спорт 
напитки

1,5

100 г 
2,5 ложки4 ложки

100 мл 



СОЛЬ

1 ЧАЙНАЯ ЛОЖКА –    
СУТОЧНАЯ НОРМА  
СОЛИ

В СРЕДНЕМ РОССИЯНИН      
СЪЕДАЕТ 2-3 ЧАЙНЫЕ            
ЛОЖКИ СОЛИ В ДЕНЬ            

Соль, а точнее, натрий в её составе, 
нужен для поддержания в орга-
низме человека баланса воды 
и солей, обеспечения работы 
мышц, и проведения нервных им-
пульсов. Но избыток натрия уве-
личивает количество жидкости     
в организме и приводит к повы-
шению риска развития сердечно-  
сосудистых заболеваний, инсульта 
и заболеваний почек. 

В одной чайной ложке 5 г соли,
а это 2 г натрия. Именно столько 
нужно вашему организму для 
нормального функционирования.

Особенно важно следить за коли-
чеством соли людям с повышен-
ным давлением, отёками и лиш-
ним весом. 
Альтернатива соли: добавляйте в 
еду перец, чеснок, укроп, петруш-
ку, базилик, тимьян. 

Рекордсмены по содержанию соли: 
хлеб, консервы, солёная рыба             
и икра, колбаса, сыры, солёные 
овощи, соусы, фаст-фуд и снеки.

Чтобы есть меньше соли, откажи-
тесь от бульонных кубиков и гото-
вых соусов, выбирайте продукты    
с пониженным содержанием соли, 
а очень солёную пищу ешьте не 
чаще 1-2 раз в неделю. 

А чтобы уменьшить вред от пере-
избытка соли, ешьте продукты, бо-
гатые калием. Он выводит лишний 
натрий из организма, расслабляет 
стенки сосудов и снижает давле-
ние. Суточная норма калия содер-
жится в одной печёной картофели-
не и горсти кураги.

Йодированная соль — хорошая 
альтернатива обычной соли, но 
натрия в ней не меньше. Такая 
соль противопоказана людям
с избытком йода.



Это неверно. Морская соль, как и обычная столовая, на 40% состоит 
из натрия, и разницы между ними нет. Не верьте рекламным 
обещаниям на упаковке.

1 г 2 г 2,5 г 2 г 4 г

Белый хлеб Сосиски Сыр Кетчуп Соевый соус

Содержание соли в готовых продуктах (на 100 г)

Развенчиваем мифы о соли:

Хлеб и сыры — лидеры по содержанию соли среди продуктов. 
Изучайте состав.



ЖИРЫ

30% РАЦИОНА –
ПРАВИЛЬНЫЕ ЖИРЫ

ВАЖНО ПОЛУЧАТЬ   
ОМЕГА-3 С ЕДОЙ        

Жиры — незаменимый элемент       
рациона. Из жиров мы получаем 
энергию, благодаря им эффективнее 
работает мозг и лучше усваиваются 
витамины. Жиры участвуют в обмене 
веществ и служат строительным 
материалом для клеток и тканей. 
Безжировая диета — это не здоровое 
питание: важно, чтобы жиры в раци-
оне были правильные.

Чтобы получить норму здоровых 
жиров на день, съедайте столо-
вую ложку растительного масла 
в салате, горсть орехов и пор-
цию жирной рыбы. В этих про-
дуктах много ненасыщенных 
жиров, которые сохраняют здо-
ровье сердца и сосудов, снижают 
уровень плохого холестерина. 
Ненасыщенные жиры — источник 
Омега-3, Омега-6 и Омега-9 жир-
ных кислот.

Молочные продукты и мясо              
содержат насыщенные жиры. Они 
необходимы организму для термо-
регуляции, но в ограниченном 
количестве. 

Их переизбыток увеличивает риск 
сахарного диабета, ожирения,    
заболеваний сердечно-сосудистой 
системы и повышения уровня      
холестерина.

Трансжиры содержатся в жаренных 
во фритюре продуктах и в частич-
но гидрогенизированных маслах. 
Трансжиры приводят к значи-
тельному росту риска сердеч-
но-сосудистых заболеваний.

Выбирайте молочные продукты     
с низкой жирностью, ешьте боль-
ше ненасыщенных жиров, исполь-
зуйте нерафинированное масло 
для заправки готовых блюд, а для 
жарки — рафинированные масла.



Жареное мясо
Молочный жир



ОБЩАЯ
КАЛОРИЙНОСТЬ

СВЫШЕ 50% 

ЧТОБЫ СНИЗИТЬ ВЕС,            
НУЖНО УМЕНЬШИТЬ             
СУТОЧНУЮ                                 
КАЛОРИЙНОСТЬ ИЛИ            
УВЕЛИЧИТЬ ФИЗИЧЕСКУЮ 
АКТИВНОСТЬ                                    

ЛЮДЕЙ ИМЕЮТ,                         
ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС ИЛИ                                      
СТРАДАЮТ ОТ ОЖИРЕНИЯ                    

Калорийность — условная вели-
чина, которая показывает, как 
много энергии выделится в орга-
низме при «сжигании» того или 
иного продукта. 

Потребность в калориях отлича-
ется в зависимости от пола, воз-
раста и физической активности. 
Чем активнее вы в течение дня, 
тем больше калорий вам нужно. 

Если вы потребляете меньше ка-
лорий, чем тратите, ваш вес сни-
жается. Если, наоборот, перееда-
ете и не двигаетесь, вес начинает 
расти.

Лишний вес — не проблема красо-
ты, а причина серьезных заболе-
ваний, таких как диабет, онколо-
гические и сердечно-сосудистые 
заболевания. 

Важно соблюдать баланс по-
требления калорий с их расхо-
дом. Желательно, чтобы при этом          
основу вашего рациона (35%)      
составляли овощи, по 25% должно 
приходиться на цельнозерновые 
продукты и здоровые источники 
белка, а 15% — на фрукты.





ЙОД

СУТОЧНАЯ НОРМА ЙОДА          
СОДЕРЖИТСЯ В 110 ГРАММАХ 
ТРЕСКИ                                               

1 из 5
ЖИТЕЛЕЙ РОССИИ СТРАДАЕТ 
ОТ ЙОДОДЕФИЦИТА                                               

Йод участвует в синтезе гормонов 
щитовидной железы. Их задача — 
регулировать обмен веществ,      
теплообмен, рост и деление     
клеток. От уровня этих гормонов 
зависит работа печени, состоя-
ние нервной и сердечно-сосуди-
стой систем.
 
Без йода человек становится     
невнимательным, сонливым, раз-
дражительным. Дефицит йода 
приводит к замедлению обмена 
веществ и увеличению щитовид-
ной железы (зоб). 

150 мкг — суточная норма потре-
бления йода. В среднем росси-
янин получает его с пищей в 2-3 
раза меньше, чем это необходи-
мо. 

Получить с едой дневную нор-
му йода под силу любому 
человеку даже вдалеке от моря. 
Для этого достаточно съедать
5 грамм йодированной соли, или 
50 грамм морской капусты, или
110 грамм трески каждый день. 

Узнать, достаточно ли в вашем  
организме йода, можно с помо-
щью простого лабораторного 
анализа. А народным методом, 
когда оценивается скорость впи-
тывания йода с поверхности кожи, 
пользоваться не стоит. Это опасно 
и неинформативно. 





ПИЩЕВЫЕ
ВОЛОКНА

СУТОЧНАЯ НОРМА              
ПОТРЕБЛЕНИЯ                       
ПИЩЕВЫХ ВОЛОКОН:                                               

20 - 25 ГРАММ

ХОТИТЕ СНИЗИТЬ ВЕС —   
УВЕЛИЧЬТЕ КОЛИЧЕСТВО 
ПИЩЕВЫХ ВОЛОКОН          
ДО 35 - 50 ГРАММ                     

Пищевые волокна содержатся 
в растительной пище и практи-
чески не усваиваются организ-
мом. Но это не значит, что они 
не нужны. Из пищевых волокон   
организм не получает энергию, 
витамины и минералы, но они 
обязательно должны присутство-
вать в здоровом рационе. 

Регулярное употребление пище-
вых волокон улучшает пищева-
рение и положительно влияет на 
работу печени, желчного пузыря, 
поджелудочной железы и кишеч-
ника.

Чтобы получить суточную нор-
му пищевых волокон, достаточ-
но съесть 30 грамм пшеничных        
отрубей и 70 грамм кураги.

Пищевые волокна поддерживают 
состав микрофлоры кишечника,​​ 
снижают всасывание глюкозы       
и выводят холестерин. Благодаря 
им вы дольше чувствуете сытость, 
а пища лучше усваивается и пе-
реваривается.

Источники пищевых волокон — 
продукты растительного про-
исхождения. Важно включить                 
в рацион как можно больше раз-
нообразных растительных про-
дуктов, чтобы ваш организм мог 
получать и растворимые, и не-
растворимые пищевые волокна. 
Растворимые помогают снизить 
уровень плохого холестерина         
и глюкозы в крови, а нераствори-
мые улучшают пищеварение.



пищевых 
волокон 
сверх нормы

Каждые



«СВЕТОФОР»
ДЛЯ ПОТРЕБИТЕЛЯ

КРАСНЫЙ — ОГРАНИЧИТЬ, 
ЖЁЛТЫЙ — УПОТРЕБЛЯТЬ 
УМЕРЕННО, ЗЕЛЁНЫЙ — 
ЗДОРОВЫЙ ПРОДУКТ                    

ЧТЕНИЕ МАРКИРОВКИ      
ПОМОГАЕТ УЛУЧШИТЬ     
РАЦИОН                                     

Практически любой продукт          
со сложным составом, который 
вы можете купить в магазине, 
будет содержать соль, сахар, 
насыщенные жирные кислоты                                 
и трансжиры. Все они нужны ва-
шему организму (за исключени-
ем трансжиров), но переизбыток 
принесёт только вред.

2 из 5 россиян страдают заболе-
ваниями, вызванными несбалан-
сированным питанием. Найти 
здоровый продукт на полках ма-
газинов вам поможет маркиров-
ка «Светофор». 

С помощью трёх цветов — крас-
ного, жёлтого и зелёного — вы 
сможете быстро понять, на-
сколько много в продукте жи-
ров, насыщенных жирных кислот, 
трансжиров, натрия (соли) и до-
бавленного сахара.

Правила просты и знакомы             
каждому. Например, если поле
с солью окрашено в красный 
цвет, то в продукте слишком мно-
го соли, его потребление лучше 
ограничить. Жёлтый цвет означа-
ет, что соли много, но такой про-
дукт можно есть умеренно. Если 
поле зелёное, то продукт можно 
смело включать в рацион, соли 
там мало. То же самое с сахаром, 
жирами, насыщенными жирными 
кислотами и трансжирами.

Обратите внимание! Маркировка 
учитывает только добавленные 
сахара. Поэтому, например, сок, 
в котором содержится много при-
родного сахара, будет с зелёной 
маркировкой по сахарам.





ПРИНЦИП
ЗДОРОВОЙ ТАРЕЛКИ

СОСТАВЛЯЙТЕ ЗДОРОВУЮ 
ТАРЕЛКУ МИНИМУМ ОДИН 
РАЗ В ДЕНЬ                                     

ДОЛЖНЫ СОСТАВЛЯТЬ               
ОВОЩИ И ФРУКТЫ                                              

ВАШЕГО 
РАЦИОНА

Здоровая тарелка — простой спо-
соб питаться сбалансированно 
без постоянного подсчёта кало-
рий. Суть принципа здоровой та-
релки: визуально поделить еду 
на вашей тарелке на 4 части так, 
чтобы 35% приходилось на овощи, 
15% — на фрукты, 25% — на цель-
ные зёрна и оставшиеся 25% — на 
белки. Так вы будете получать все 
элементы в достаточном количе-
стве. 

Метод тарелки можно применять 
как дома, так и в столовой и в об-
щественном питании. Желательно, 
чтобы принцип тарелки сохранял-
ся в течение всего дня. Например, 
если с утра вы съели творог или 
яичницу (сектор белка), то в обед 
нужно будет увеличить количе-
ство круп и овощей (сектор ово-
щей и цельнозерновых). 

Если вы едите сложное блюдо, 
например, куриный суп, то мыс-
ленно разложите ингредиенты по 
секторам. Морковь и лук пойдут                    
в овощи, мясо — в белки, лапша — 
в зерновые. Большинство привыч-
ных нам супов уже отвечают прин-
ципу тарелки.

Имейте в виду, что принцип здоро-
вой тарелки условен. Если в один 
из приёмов пищи кусок рыбы или 
порция салата занимает больше 
положенного места, это не страш-
но. Если вам кажется, что вы не 
наедаетесь, лучше не увеличивать 
размер тарелки, а подумать над 
её наполнением. Добавьте боль-
ше овощей, в салат кладите масло           
и семена. 



Дневное меню на 2500 ккал:

Овсяная каша - 200 г
Отварные цельнозерновые 
макароны - 200 г
Цельнозерновой хлеб - 60 г
Гречневая каша - 200 г
Хлебцы цельнозерновые - 30 г

Банан - 100 г
Яблоко - 100 г

Завтрак (433 ккал) 
Овсяная каша с фруктами и орехами                            

и варёные яйца
•	 1 ст. овсяных хлопьев приготовить в ½ ст. 

обезжиренного молока и ½ ст. воды
•	 ½ среднего яблока нарезать кубиками
•	 1 ст. л. рубленых грецких орехов

Украсить кашу яблоком, грецкими орехами     
и щепоткой корицы. 

•	 2 куриных яйца отварить вкрутую

Утренний перекус (256 ккал) 
•	 ½ груши среднего размера
•	 2 ломтика сыра (30 г) 
•	 2 кусочка цельнозернового хлеба

Обед (750 ккал) 
Стейк из курицы на подушке из зелени с 

гречневой кашей и зелёный салат с фасолью

Курица:
•	 куриное филе (200 г) смазать специями, 

запечь, подавать на подушке из петрушки / 
укропа / другой зелени

•	 1 ст. отваренной гречневой крупы

Зелёный салат с фасолью:
•	 ¼ консервированной фасоли
•	 2 ст. зелени
•	 ½ ст. огурца нарезать ломтиками

•	 5 помидоров черри разрезать пополам
•	 1 ст. л. сыра фета
•	 5 шт. оливок без косточек
•	 ¼ ст. пряных нутовых «орешков»

Смешайте ингредиенты и заправьте салат ½ 
ст. л. бальзамического уксуса и ½ ст. л. олив-
кового масла. 

Дневной перекус (289 ккал) 
•	 6 шт. кураги
•	 200 г творога
•	 ½ банана

Ужин (543 ккал) 
Рыба с кабачком и цельнозерновой рис:

•	 200 г филе красной рыбы, запечённого            
с ¼ ч. л. оливкового масла, ¼ ч. л. сушёного 
орегано, щепоткой соли и перца

•	 1 ст. кабачка, запечённого с ½ ст. л. оливко-
вого масла, щепоткой соли и перца

•	 1 ст. цельнозернового риса (бурый рис)
•	 Долька лимона для украшения

Вечерний перекус (238) 
•	 3 цельнозерновых хлебца (30 г) 
•	 2 чернослива
•	 1 ст. кефира



БАЛАНС
В ПИТАНИИ

КАЧЕСТВЕННАЯ ЕДА                 
ОБЕСПЕЧИВАЕТ ОРГАНИЗМ 
ВСЕМ НЕОБХОДИМЫМ                                   

1ПАЧКА ЧИПСОВ                     
ПО КАЛОРИЙНОСТИ                          
РАВНА                                         
ПОЛНОЦЕННОМУ      
ОБЕДУ                                

Много говорят о количестве съе-
денного, калорийности, но также 
важно и качество потребляемой 
еды. Ведь одно и то же количе-
ство калорий может быть напол-
нено разным количеством белков,       
жиров, углеводов и витаминов. 

Представьте, что ваш организм — 
это поезд. И собрать его можно 
по-разному. Первый способ — 
чётко следовать инструкции: ис-
пользовать необходимые детали 
в нужном количестве, правильно 
их установить. Второй —  делать 
как захочется: забыть про двига-
тель, поставить лишние двери в 
вагоны, плохо прикрутить колёса.                     
Во втором случае поезд либо 
совсем никуда не поедет, либо 
развалится по дороге. 

   

Так же и с вашим организмом. 
Можно питаться несбалансиро-
ванно, недоедать одних веществ
и переедать других, отдавать 
предпочтение еде с «пустыми» 
калориями (калорий много, а пита-
тельных веществ и пользы мало). 
Тогда организм, как и поезд, будет 
рассыпаться на ходу. 

Питайтесь полноценно, разно- 
образно и умеренно. Такой под-
ход обеспечит ваш организм мак-
симальным количеством разных 
питательных веществ и снизит 
риски возникновения серьёзных 
заболеваний. 



2 порции 
белка (мясо, 
птица, рыба, 

бобовые)

5 порций 
овощей и 
фруктов

4 порции 
сложных 

углеводов

2 порции 
жиров

2 порции 
молочных 
продуктов

= 200 г творога

= 150 г отварного куриного    
филе

= 2 чашки овощного салата      
с оливковым маслом

= 3 яблока

= 250 г отварных макарон

= 40 г орехов
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