
ПИТАНИЕ 
В ПОЖИЛОМ 
    ВОЗРАСТЕ

ГБУЗ «Челябинский 
областной центр 
м е д и ц и н с к о й 
профилактики»

8 351 23 279 74



НАСЫЩЕННАЯ 
ЭНЕРГИЕЙ ПИЩА

ОВОЩИ И ФРУКТЫ 
ПОЛЕЗНЫ  В ЛЮБОМ ВИДЕ

Принцип  
«здоровой тарелки»

25%

20%

30%

25%

Источники
полезного белка:
мясо, рыба,
морепродукты,
яйца, творог

Зерновые
или бобовые

Овощи
(салат из свежих

овощей или
овощное рагу)

Свежие фрукты
или ягоды

Напиток
200-250 мл

ПОЛНОЦЕННЫЙ 
РАЦИОН
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