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�оличество порций в день, рекомендованных руководством по здоровому питанию

�ясо и
заменители

мясных
продуктов

�олоко и
заменители

молочных
продуктов

�ерновые
продукты

Овощи и
фрукты

� приведенной выше таблице указано рекомендованное количество порций
в день по каждой из четырех групп продуктов питания, рассчитанных на
основе руководства по здоровому питанию.

Употребление в пищу рекомендованного количества продуктов
питания и следование советам �анадского руководства по
здоровому питанию помогут:

• удовлетворить потребности �ашего организма в витаминах, минералах и
других питательных веществах.

• уменьшить угрозу ожирения, заболевания сахарным диабетом типа II, 
поражения сердечно-сосудистой системы, некоторых видов раковых 
заболеваний и остеопороза.

• укрепить общее здоровье и улучшить жизнедеятельность организма в целом.

�ети �одростки �зрослые
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�евочки и мальчики "енщины �ужчины "енщины �ужчины "енщины �ужчины
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$екомендации для разных возрастных групп и разного состояния организма…

�ети

�облюдение рекомендаций �анадского
руководства по здоровому питанию
способствует правильному развитию и
укреплению здоровья ребенка.

!ети младшего возраста мало едят и им
нужны калории для роста и развития.

• �ключайте в ежедневный рацион 
питания небольшие порции 
питательных блюд и легких закусок.

• "е следует ограничивать потребление
питательных продуктов из-за того, что в
них содержится жир. �ключайте в
рацион самые разные продукты из
четырех групп продуктов питания.

• �амое главное... быть хорошим
примером для подражания.

"енщины детородного
возраста

�сем женщинам, которые могут
забеременеть, всем беременным
женщинам или кормящим матерям следует
ежедневно принимать поливитамины,
содержащие фолиевую кислоту.
#еременные женщины также должны
обращать внимание на то, чтобы в
поливитаминах, которые они принимают,
содержалось железо. $едицинские
работники помогут �ам подобрать
подходящий поливитамин.

#еременным женщинам и кормящим
матерям нужно больше калорий.
�ключайте в ежедневный рацион питания
дополнительно 2-3 порции в соответствии
с руководством по здоровому питанию.

'иже приводятся
два примера:
• � качестве легкой закуски 

можно съесть фрукты и 
йогурт или

• на завтрак можно съесть
дополнительно кусок
подрумяненного хлеба, а на 
ужин выпить еще один
стакан молока.

�ужчины и женщины в
возрасте старше 50 лет

)ак рассчитываются при приеме пищи порции в соответствии с руководством по здоровому питанию?

'иже приводится пример:

250 мл (1 мерная чашка) смеси брокколи,
моркови и сладкого красного перца

75 г (2 ½ унции) постной говядины

250 мл (1 мерная чашка) неполированного
риса

5 мл (1 чайная ложка) канолового масла

250 мл (1 мерная чашка) молока 1%-ной
жирности 

1 яблоко

2 порции из группы овощей и фруктов в
соответствии с руководством по здоровому питанию.

1 порция из группы мяса и заменителей мясных
продуктов в соответствии с руководством по
здоровому питанию.

2 порции из группы зерновых продуктов в
соответствии с руководством по здоровому питанию.

часть �ашей ежедневной порции из группы жиров
и растительных масел.
1 порция из группы молока и заменителей
молочных продуктов в соответствии с
руководством по здоровому питанию.
1 порция из группы овощей и фруктов в
соответствии с руководством по здоровому питанию.

+егко обжаренная говядина с овощами, рис, стакан молока и яблоко на десерт 
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*осле 50-ти лет возрастает
потребность в витамине D.

� дополнение к рекомендациям,
содержащимся в �анадском
руководстве по здоровому питанию,
лицам старше 50 лет следует
ежедневно принимать витамин D 
в количестве 10 µg (400 IU/UI).



�равильно питайтесь и ведите активный образ жизни сегодня и каждый день!

/сли хотите получить дополнительную
информацию, использовать
интерактивные программы и средства
или заказать дополнительные
экземпляры, посетите сайт
)анадского руководства по здоровому
питанию по адресу:
www.healthcanada.gc.ca/foodguide

�ы также можете обратиться по
следующему адресу:
Publications
Health Canada/Santé Canada
Ottawa, Ontario K1A 0K9
эл. почта: publications@hc-sc.gc.ca
факс: (613) 941-5366

Also available in English and selected other languages.
Également disponible en français et certaines autres langues.

*о запросу данное издание предоставляется
в других форматах.

�от какую пользу приносит здоровое питание и активный образ жизни:
• Улучшение общего состояния здоровья. • Улучшение общего самочувствия и внешнего вида.
• *овышение сопротивляемости заболеваниям. • *рилив бодрости и энергии. 

• "ормальный здоровый вес. • Укрепление мышц и костей. 

�едите активный образ жизни
�едение активного образа жизни способствует укреплению здоровья и сохранению 
нормального веса.

� �анадском руководстве по видам физической активности рекомендуется ежедневно
заниматься умеренной физической активностью взрослым – 30-60 минут, детям и подросткам –
как минимум 90 минут. Это не обязательно делать в один прием. $ожно разбивать
рекомендуемое время на отдельные отрезки продолжительностью не менее 10 минут для
взрослых и 5 минут для детей и подростков.

3ледует постепенно увеличивать продолжительность того или иного вида 
физической активности, избегая перегрузок.

�итайтесь правильно
!ругим важным шагом в укреплении здоровья и сохранении нормального веса является
выполнение рекомендаций �анадского руководства по здоровому питанию и, в частности, 
• ежедневное употребление в пищу рекомендованного количества продуктов питания в 

рекомендованных порциях.
• ограниченное употребление продуктов питания и напитков с высоким содержанием калорий,

жира, сахара или соли (натрия), например тортов и пирожных, шоколада и конфет, печенья и
батончиков с гранолой, пончиков и маффинов, мороженого и замороженных десертов,
картофеля фри, картофельных чипсов, начос и других закусочных изделий с высоким
содержанием соли, а также ограниченное употребление алкогольных напитков, напитков с
фруктовыми вкусовыми добавками, безалкогольных напитков, напитков для спортсменов и
тонизирующих напитков, подслащенных охлажденных и горячих напитков.

4итайте этикетки продуктов

• �равнивайте данные таблиц питательных свойств, 
которые указаны на этикетках продуктов, и выбирайте 
продукты с более низким содержанием жиров, 
насыщенных жиров, транс-жиров, сахара и натрия. 

• *омните, что данные о калориях и питательных 
веществах в таких таблицах приведены в пересчете 
на количество данного продукта, указанное в 
верхней части таблицы. 

Ограничивайте употребление транс-жиров

=сли на этикетках нет таблиц с данными о
питательных свойствах продуктов, запрашивайте
информацию о питательных свойствах продуктов
и выбирайте продукты с более низким
содержанием транс-жиров и насыщенных жиров.

Уже сегодня сделайте шаг в
нужном направлении...

✓ >автракайте ежедневно, тогда �ы
будете испытывать меньшее чувство
голода днем.

✓ ?одите пешком при любой
возможности – выходите из автобуса
раньше �ашей остановки, поднимайтесь
по лестницам.

✓ =шьте овощи и фрукты при каждом
приеме пищи. 

✓ "е ведите сидячий образ жизни,
проводите меньше времени за телевизором
или за компьютерными играми.

✓ @огда �ы заказываете блюда в
ресторане или кафе, спрашивайте о
питательных свойствах продуктов, из
которых они приготовлены. Это поможет
�ам сделать правильный выбор с точки
зрения здорового питания. 

✓ Устраивайте обеды в кругу семьи 
и с друзьями!

✓ =шьте не торопясь наслаждайтесь 
каждым кусочком! 
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