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½ за счет 

животного 

белка

Животный жир не более 2/3

Холестерин не более 300 мг

НЖК не более 10% от энерготрат

ПНЖК от 3 до 10% от энерготрат

Полисахариды  80% и МДС 20 %

Сахара не более 10% от энерготрат

Пищевые волокна не менее 20 г/сут
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www.cgon.rospotrebnadzor.ru
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«Лаборатория здорового питания»
в Центре гигиенического образования населения



#ВсемСанПросвет

материал подготовлен на основе обучающей (просветительской) программы Роспотребнадзора по вопросам здорового 

питания (ФБУН «ФИЦ питания, биотехнологии и безопасности пищи») в рамках проекта «Лаборатория здорового питания» 

ФБУЗ «Центр гигиенического образования населения» Роспотребнадзора 

совместно с ФГБНУ «Институт изучения детства, семьи и воспитания»


