
 

О важности поддержания здорового веса рассказывает 
главный внештатный специалист-диетолог Департамен-
та здравоохранения Курганской области, врач физической 
и реабилитационной медицины, заведующий отделением 
медицинской реабилитации для пациентов с соматически-
ми заболеваниями и с нарушениями функций центральной 
нервной системы ГБУ «Курганская областная клиническая 
больница» Половникова Оксана Евгеньевна

Правда ли что для снижения 

веса эффективнее всего 

ограничивать потребление 

углеводов?
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Углеводы – важный источник 

энергии для организма.

К а к у ю  е д у  л у ч ш е  в с е го 

брать с собой на работу?

Важные правила:

Питайтесь с удовольствием 

и заботой о себе!
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Что такое ожирение?

Из чего должен состоять ра-

цион, чтобы свести к мини-

муму риск ожирения?

Можно приучить себя не 

есть позже 6 вечера?

Еда в цифрах
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Повышает ли риск развития 

ожирения алкоголь?

Нужно ли считать калории?

Как предотвратить детское 

ожирение?
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Продукты с «отрицательной» 
калорийностью
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Правило №1

Правило №2

Правило №3

Правило №4

Приятного аппетита и от-

личного здоровья!

Четыре правила – и никакого 
подсчёта калорий!
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Насыщенные жиры

Что надо знать о холестери-

не?

Что нужно знать о жирах
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Ненасыщенные жиры

Полиненасыщенные жиры де-

лятся на две группы.

1. Омега-6

2. Омега-З
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