FAPBAPOCBKA TAPIJIKA

AK xapuyBaTUCb 30anaHcoBaHoO 60e3 Baru, AieT i nigpaxyHKiB

MpuHUMN MeToay

apBapacbka Tapifika — ue BidyanbHui opieHTup Ans 36anaHcoBaHOro xapyysaHHs 6e3
niapaxyHKy Kanopin Ta 3BaxKyBaHHA MPOAYKTIB.

MiaxoanTb TUM, XTO X0o4e:
e [louyaTn xap4yyBaTucs CBigOMO
e Bunpobutn 300poBi 3BUYKHK
e He 3auuknioBaTUCA Ha aietax Ta umdpax
e HaBunTtucs 36upaT KOPUCHI Tapinkm "Ha oko"

lpeanbHO AnA:
e [lovaTkiBUiB
e [Ina Tnx, XTO NparHe BiAMOBUTUCA Big OIi€T i Xoue «NPOCTO ICTU NPaBUITbHO»
e [ligTpnmka 3gopoBoi Barn 6e3 chaHaTnsmy

OcHoBHI npaBuna

Po3ainu Tapinky noayMku Ha 4 4aCcTUHM:
e 1/2 Tapinkm oBoui Ta Tpoxu ppyKTiB
BinbLue 0BOMIB: CBIXXMX, TYLLKOBAHMX, 3aneyYeHnx
®pykTn — 1 nopuis 3a npuiom (Hanpuknag, 1 abnyko abo 1 xmeHto Aria)
Kaptonns Ta Kykypya3a BBaXatTbCA KPOXManuMCTUMn - Knagemo y Byrnesoam
e 1/4 Tapinku noBHOUiHHI 6inku
Anus, nTuus, puba, mopenpogyktu, 6060Bi, Tody, M'sico
Mpuknag: 1 gonoHs dine abo 1-2 anus, Y2 CKNSAHKN cCOYEBUL
e 1/4 Tapinku cknagHi Byrnesoau
Kpynu: rpeyka, 6ynryp, kiHoa, puc abo nacra
LlineHo3epHoBMiA x1i6, nasall, 3anevyeHui 6atat
== logan KopucHi xupu: 1 4. n. onMBKoBOi onii abo 6-8 ropiLukis
== Mun Boay: OcHOBHWIA Hanil Boaa. Yaii 6e3 LyKpy, ane He COKM YK CONoaKi Hanoi.
== ®iznyHa akTUBHICTL



5K 3po3yMiTy nopuii NnpoayKTiB 6e3 3BaXKyBaHHA?

MpoaykTtn Mpuknan

Binok [onoHs abo 1-2 sanua

Kpynbl / rapHup Kynak abo niBcknsiHkm

OBoui 2 npuropLui unm 1,5 ckngaHku
dpykTH 1 opyKT nnn 1 ckNsaHKaHKMEHs arig
lopixu / onis 1 4.n. onii nnn 6-8 ropixis

*1 cknaHka = 240mn

Mepenik npoaykTiB 3a rpynamu

BINIKW:

® KypKa, iHOu4Ka

® ANOBMYMHA, TENATUHA, M'SICO
e Anud

e puba, MopenpoayKTn

©0o60Bi (HyT, coueBuus, KBacons)

ToQy
KMCITOMOMNOYHI MPOAYKTW (AOrypT, pikoTa, 3epHUCTUIN Cup)

UJIbHO3EPHOBI (BYTTIEBOAMW):

Oynryp, Kyckyc, neprnoBka, KiHoa

rpedka, puc, BiBCAHKa

LinbHO3epHOBMI XNib, NaBall, MakapoHU 3 TBEPANX COPTIB
kapTonns (BapeHa/3aneveHa), 6arar

KyKypy£i3a

XUPU:

COHSILLHMKOBA, ONMBKOBA, NIISiHA, KYHXYTHa onis
aBoKago

HaciHHs (JTbOH, rapby3oBe, uia)

ropixun: BONOCbKi, MUraanb, Kew'to

4. 3miwaHi npoaykTtu (Baxxnueo BpaxoByBaTu B BXXB):

¢ Binkn + xupu:

Anus




cup TBEPOUN
ropixu, HacCiHHs
XupHa puba (nococb, ckymbpis)
apaxicosa nacrta
e aBoOKago

& Byrnesoam + xupm:

BUMiYKa, TOCTU 3 Macriom
Xymyc

nacta 3 KyHXyTy (TaxiHi)
oniga + Kkpyna

ropixoBi 6aTOHYMKM

Bisyanisauis:

\

"
TAPLIIKA 3/I0POBOI'O XAPYYBAHHAA
)

Buxopucrosyiire :popoei
onii (onuexoea onis,
pancose Macno) ans

51018 Nuitre soay, “aii abo xasy
(2 manow kinekicno abo
s3arani 6e3 uyxpy).

| 06 /
Monouxmx npoayxTie (1-2
nopuii 8 aenb) i coxy (1
ManeHLKa CXNAHKA B AeHb).
YHUKAHTE CONOAKMX HANOIS.

roTyBaMMs, canaris Ta
o crony. Obmexre
BXMBaANMA Macha.
YHUKaATE TPAHCKMDIB.

Wo Ginblwe pizHmx

0BOMIB BM iCTE - THM

Kpawe. Ixre uinbHo3EpHOBI NPOAYKTH
Kapronns ne (Taxi ax xopuuHesnit puc,
BPaX0BYETLCS XNi6 Ta MaKapoHH 3 TBEPAMX

coprie nwennui). ObMexte
BXMBAHHA OUMLIEHOTD 3epHa
(6inmit puc Ta Ginni xnib).

Txre nocure dpyxris ycix

KONbOPIB. Bubupaiite puby, o, Gobosi

i ropixn; o6MexTe YepBone MRCo;
P

& BYAbTE AKTUBHI! MACHAX HAPI3OK T3 iHwe
nepepobnene Maco.
© Harvard University
Harvard School of Public Health Harvard Medical School EEL]
@ The Nutrition Source Harvard Health Publications
% www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu )

YABU, WO KOXXHOro pasy, KOnu rotyew cobi iXy, T MankeLw Tapinky:
e OMOBUHY 3aMOBHN OBOYaMM,
® OfHY 4BepTb - M'Acom, puboto abo anusmn,
® Llle OOHY YBEepTb — Kawleto, xJibom Ym 3ane4eHor KapTonmneto,
e Jo4aw NoXKy ornii abo TPOXK ropiLlKiB.

Bunwno 3gopoBe, 36anaHcoBaHe xap4yyBaHHs 6e3 Bar!



	 
	ГАРВАРДСЬКА ТАРІЛКА ​Як харчуватись збалансовано без ваги, дієт і підрахунків 
	Принцип методу 
	Як зрозуміти порції продуктів без зважування? 
	Перелік продуктів за групами 
	🔸 БІЛКИ: 
	🔸 ЦІЛЬНОЗЕРНОВІ (ВУГЛЕВОДИ): 
	🔸 ЖИРИ: 

	4. Змішані продукти (важливо враховувати в БЖВ): 
	🥜 Білки + жири: 
	🍠 Вуглеводи + жири: 

	Візуалізація: 
	 Вийшло здорове, збалансоване харчування без ваг! 

