
	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

СПОЖИВАЙТЕ	
  ПОМІРНУ	
  

КІЛЬКІСТЬ	
  ЖИРІВ	
  І	
  ОЛІЙ	
  	
  

	
  
• Використовуй

те	
  ненасичені
	
  рослинні	
  олії	
  

(наприклад,	
  ол
ивкове,	
  соєве,

	
  соняшникове
,	
  

кукурудзяне),
	
  а	
  не	
  жири	
  тва

ринного	
  

походження	
  а
бо	
  олії	
  з	
  висок

им	
  вмістом	
  

насичених	
  жи
рів	
  (наприкла

д,	
  вершкове	
  

масло,	
  топлен
е	
  масло,	
  топле

ний	
  свинячий
	
  

жир,	
  кокосове
	
  та	
  пальмове	
  о

лії)	
  	
  

• Віддавайте	
  пе
ревагу	
  білому

	
  м'ясу	
  

(наприклад,	
  п
тиці)	
  та	
  рибі,	
  я

кі,	
  як	
  правило
,	
  

мають	
  низьки
й	
  вміст	
  жирів,

	
  а	
  не	
  червоном
у	
  

м'ясу	
  	
  

• Обмежте	
  спож
ивання	
  технол

огічно	
  

обробленого	
  м
'яса,	
  оскільки	
  

в	
  ньому	
  висок
ий	
  

вміст	
  жиру	
  та	
  
солі	
  	
  

• Коли	
  це	
  можл
иво,	
  віддавайт

е	
  перевагу	
  

молоку	
  та	
  мол
очним	
  продук

там	
  з	
  низьким
	
  

або	
  зниженим
	
  вмістом	
  жиру

	
  	
  

• Уникайте	
  обро
блених,	
  запече

них	
  і	
  смажени
х	
  

продуктів,	
  які
	
  містять	
  транс

-­‐жири	
  

промислового
	
  виробництва	
  

	
  

Чому?	
  Жири	
  т
а	
  олії	
  є	
  концен

трованими	
  

джерелами	
  ен
ергії	
  та	
  спожи

вання	
  занадто
	
  

великої	
  кілько
сті	
  жиру,	
  зокр

ема,	
  неправил
ьних	
  

видів	
  жиру,	
  мо
же	
  бути	
  шкідл

ивим	
  для	
  здор
ов'я.	
  

Наприклад,	
  лю
ди,	
  які	
  спожив

ають	
  надмірну
	
  

кількість	
  наси
ченого	
  жиру	
  т

а	
  транс-­‐жирів,
	
  

мають	
  більш	
  в
исокий	
  ризик	
  

виникнення	
  

серцево-­‐судин
них	
  захворюва

нь	
  і	
  	
  

інсульту.	
  Тран
с-­‐жири	
  можут

ь	
  	
  

попадатися	
  в	
  п
рироді	
  в	
  деяки

х	
  	
  

видах	
  м'яса	
  та
	
  молочних	
  	
  

продуктах,	
  але
	
  транс-­‐жири	
  	
  

промислового
	
  виробництва	
  

	
  

(наприклад,	
  ча
стково	
  	
  

гідрогенізован
і	
  олії),	
  які	
  є	
  	
  

присутніми	
  в	
  р
ізних	
  	
  

технологічно	
  о
броблених	
  	
  

продуктах,	
  є	
  о
сновним	
  	
  

джерелом.	
  

СПОЖИВАЙТЕ	
  МЕНШЕ	
  СОЛІ	
  ТА	
  

ЦУКРУ	
  	
  
• При	
  приготува

нні	
  їжі	
  обмежт
е	
  кількість	
  сол

і	
  

та	
  приправ	
  з	
  в
исоким	
  вмісто

м	
  натрію	
  (нап
р.,	
  

соєвого	
  соусу	
  
та	
  рибного	
  соу

су)	
  

• Уникайте	
  прод
уктів	
  (напр.,	
  за

кусок)	
  з	
  

високим	
  вміст
ом	
  солі	
  і	
  цукрі

в	
  

• Обмежте	
  спож
ивання	
  безалк

огольних	
  напо
їв,	
  

содової	
  води	
  т
а	
  інших	
  напоїв

	
  з	
  високим	
  

вмістом	
  цукрі
в	
  (напр.,	
  фрукт

ових	
  соків,	
  

лікерів	
  і	
  сироп
ів,	
  молочних	
  п

родуктів	
  і	
  

йогуртових	
  на
поїв	
  із	
  смакови

ми	
  добавками
)	
  

• Вибирайте	
  сві
жі	
  фрукти	
  для

	
  перекусів	
  

замість	
  солодк
их	
  перекусів,	
  т

аких,	
  як	
  печив
о,	
  

торти	
  і	
  шокол
ад	
  

Чому?	
  Люди,	
  р
аціон	
  яких	
  має

	
  високий	
  вміст
	
  

натрію	
  (включ
аючи	
  сіль),	
  схи

льні	
  до	
  більшо
го	
  

ризику	
  підвищ
еного	
  артеріа

льного	
  тиску,	
  
що	
  

може	
  збільши
ти	
  ризик	
  вини

кнення	
  серцево
-­‐

судинних	
  захво
рювань	
  і	
  інсул

ьту.	
  Аналогічн
о,	
  

люди,	
  раціон	
  я
ких	
  має	
  високи

й	
  вміст	
  цукрів
,	
  

схильні	
  до	
  біль
шого	
  ризику	
  на

бору	
  надмірно
ї	
  ваги	
  

та	
  ожиріння,	
  
а	
  також	
  підви

щеного	
  ризику
	
  

карієсу.	
  Люди,	
  
що	
  скорочуют

ь	
  кількість	
  цук
рів	
  у	
  

своєму	
  раціоні
,	
  можуть	
  так

ож	
  	
  

знизити	
  ризик
	
  виникнення	
  	
  

неінфекційних
	
  захворювань,	
  

	
  

таких	
  як	
  серце
во-­‐судинні	
  	
  

захворювання
	
  та	
  інсульт.	
  

	
  
	
  

	
  

до	
  здорового	
  

харчування	
  

	
  
	
  

ключів	
  



	
  

	
  

Чому?	
  Саме	
  по
	
  собі	
  грудне	
  мо

локо	
  містить
	
  усі	
  

поживні	
  речов
ини	
  та	
  рідини

,	
  необхідні	
  діт
ям	
  для	
  

здорового	
  зрос
тання	
  та	
  розв

итку.	
  У	
  дітей	
  
на	
  

виключно	
  груд
ному	
  вигодову

ванні	
  більш	
  ви
сока	
  

опірність	
  до	
  з
вичайних	
  дитя

чих	
  хвороб,	
  та
ких	
  як	
  

діарея,	
  респіра
торні	
  інфекції

	
  та	
  вушні	
  інфе
кції.	
  У	
  

подальшому	
  ж
итті	
  ті,	
  хто	
  в

	
  грудному	
  віці	
  

знаходився	
  на	
  
грудному	
  виго

довуванні,	
  з	
  біл
ьшою	
  

вірогідністю	
  н
е	
  страждатим

уть	
  від	
  надмір
ної	
  

ваги	
  та	
  ожирі
ння,	
  неінфекці

йних	
  захворюв
ань,	
  

таких,	
  як	
  цукр
овий	
  діабет,	
  се

рцево-­‐судинни
х	
  

захворювань	
  і	
  
інсульту.	
  

Чому?	
  Овочі	
  т
а	
  фрукти	
  є	
  важ

ливими	
  

джерелами	
  віт
амінів,	
  мінерал

ів,	
  клітковини
,	
  

рослинного	
  пр
отеїну	
  та	
  ант

иоксидантів.	
  Л
юди,	
  

в	
  раціоні	
  яких	
  
багато	
  овочів

	
  і	
  фруктів,	
  зна
чно	
  

менше	
  схильні
	
  до	
  ризику	
  ожи

ріння,	
  серцево-­‐

судинних	
  захво
рювань,	
  інсуль

ту,	
  цукрового	
  

діабету	
  та	
  пе
вних	
  видів	
  рак

у.	
  

	
  

Чому?	
  Щоденн
е	
  споживання	
  

цілісної	
  (тобт
о	
  

необробленої)	
  
та	
  свіжої	
  їжі	
  

допомагає	
  діт
ям	
  і	
  

дорослим	
  отр
имувати	
  необ

хідну	
  кількіст
ь	
  

основних	
  пожи
вних	
  речовин.	
  Т

акож	
  це	
  допом
агає	
  

їм	
  уникнути	
  сп
оживання	
  про

дуктів	
  з	
  висок
им	
  

вмістом	
  цукрі
в,	
  жирів	
  і	
  солі,

	
  що	
  може	
  приз
вести	
  

до	
  нездорового
	
  набору	
  ваги	
  (т

обто	
  надмірні
й	
  

вазі	
  та	
  ожирін
ню)	
  і	
  неінфекц

ійним	
  

захворювання
м.	
  Здорове,	
  зба

лансоване	
  

харчування	
  осо
бливо	
  важлив

е	
  для	
  зростанн
я	
  та	
  

розвитку	
  діте
й	
  раннього	
  вік

у;	
  також	
  воно
	
  

допомагає	
  люд
ям	
  більш	
  стар

шого	
  віку	
  жит
и	
  

здоровішим	
  і	
  а
ктивнішим	
  жи

ттям.	
  

	
  

• Від	
  народженн
я	
  до	
  6-­‐місячно

го	
  віку	
  годуйт
е	
  

дітей	
  тільки	
  г
рудним	
  молок

ом	
  (тобто	
  не	
  

давайте	
  їм	
  нія
кої	
  іншої	
  їжі	
  аб

о	
  напоїв)	
  і	
  

годуйте	
  їх	
  "за	
  
вимогою"	
  (тоб

то	
  так	
  часто,	
  я
к	
  

вони	
  хочуть,	
  в
день	
  і	
  вночі)	
  

• У	
  віці	
  6	
  місяців
,	
  вводьте	
  різно

манітну	
  

безпечну	
  та	
  по
живну	
  їжу	
  в	
  як

ості	
  доповнен
ня	
  

до	
  грудного	
  м
олока,	
  продов

жуйте	
  годуват
и	
  

груддю	
  дітей	
  д
о	
  2	
  років	
  і	
  довш

е.	
  

• Не	
  додавайте	
  
сіль	
  або	
  цукор

	
  в	
  їжу	
  для	
  

грудних	
  дітей
	
  і	
  дітей	
  ранньо

го	
  віку	
  

	
  

• Поєднуйте	
  різ
ні	
  продукти,	
  у

	
  тому	
  числі	
  

основні	
  проду
кти	
  харчуванн

я	
  (напр.,	
  злаки
,	
  

такі,	
  як	
  пшени
ця,	
  ячмінь,	
  жи

то,	
  кукурудза	
  
і	
  

рис;	
  крохмале
вмісні	
  бульбоп

лоди	
  або	
  

коренеплоди,	
  
такі	
  як	
  картоп

ля,	
  батат,	
  таро
	
  та	
  

касава),	
  бобов
і	
  (напр.,	
  сочеви

цю	
  та	
  боби),	
  

овочі,	
  фрукти	
  
та	
  продукти	
  т

варинного	
  

походження	
  (н
апр.,	
  м'ясо,	
  риб

у,	
  яйця	
  та	
  

молоко)	
  

	
  

• Споживайте	
  в
елику	
  різнома

нітність	
  овочі
в	
  і	
  

фруктів	
  

• Їжте	
  сирі	
  овоч
і	
  та	
  фрукти	
  в	
  я

кості	
  перекусі
в	
  

замість	
  переку
сів	
  з	
  високим	
  в

містом	
  цукрів
,	
  

жирів	
  або	
  солі
	
  

• При	
  приготува
нні	
  овочів	
  і	
  фр

уктів	
  уникайт
е	
  

надмірної	
  обр
обки,	
  оскільки

	
  це	
  може	
  

привести	
  до	
  в
трати	
  важливи

х	
  вітамінів	
  

• Консервовані	
  
або	
  сушені	
  ово

чі	
  та	
  фрукти	
  

можна	
  викори
стовувати,	
  але

	
  віддавайте	
  

перевагу	
  таки
м	
  без	
  додаван

ня	
  солі	
  та	
  цукр
у	
  

ГОДУЙТЕ	
  ГРУД
НИХ	
  ДІТЕЙ	
  І	
  

ДІТЕЙ	
  РАННЬО
ГО	
  ВІКУ	
  ГРУДД

Ю	
  

	
  

ЇЖТЕ	
  РІЗНОМАНІТНІ	
  ПРОДУ
КТИ	
  	
  

	
  

ЇЖТЕ	
  БАГАТО	
  ОВО
ЧІВ	
  І	
  ФРУКТІВ	
  	
  

	
  


