
 Цифрове видавництво MCFR,  журнал «Медична сестра дошкільного закладу», 0 44 586 56 06

КОРИСНО ЗНАТИ
інфографіка

Тарілка здорового харчування

Примітка. Подано за даними Центру громадського здоров’я — phc.org.ua.
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Овочі та бобові
300 г овочів 
за чотири-п’ять 
порцій і 75 г бобів 
на добу

Сіль і цукор
до 5 г солі та 50 г 

цукру на добу

Фрукти 
та ягоди
300 г 
за дві 
порції 
на добу

Риба, м’ясо, 
яйця
переважно 
м’ясо птиці, 
телятини 
та кролятини, 
два-три рази 
на тиждень — 
рибні страви, 
одне-два яйця 
на добу

Цільнозернові продукти, 
горіхи та насіння
70 г цільних злаків — 
для жінок, 
90 г — для чоловіків, 
дві ложки горіхів 
і насіння на добу

Корисні олії 
та жири
до 70 г рослинної 
олії на добу: 
оливкова, 
соняшникова, 
лляна, 
кукурудзяна

Молочні 
та кисломолочні 
продукти
два-три рази на день,
 без цукру, з низькою 
та помірною жирністю 

Рідина
4% від маси 
тіла на добу, 
без смаку 
та домішок


