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Европейская ассоциация экспертов сформулировала семь «золотых» правил диеты: 

 

1. Уменьшить на 10% общее потребление жиров. 

2. Резко уменьшить в рационе насыщенные жирные кислоты (животные жиры, масло, сливки, 

сыр, яйца, мясо). 

3. Увеличить потребление продуктов, богатых полиненасыщенными жирными кислотами 

(растительные масла, рыба, птица, морские продукты). 

4. Увеличить в рационе долю клетчатки и сложных углеводов (овощи, фрукты, крупы).  

5. Заменить в домашнем приготовлении пищи масло и маргарин на растительные масла. 

6. Резко уменьшить потребление продуктов, богатых 

холестерином. 

7. Значительно снизить количество поваренной соли в 

рационе питания. 

Придерживаться «золотых» правил должны не 

только люди, страдающие различными проявлениями 

атеросклероза или ожирением, но и совершенно 

здоровые, поскольку атеросклеротический процесс у 

многих начинается уже в молодости и долго протекает 

скрыто.  

Предлагаемые правила – это не специальная диета, а 

разумный подход к питанию цивилизованных людей в 

наше время. 



ГУ «Слонимский зональный центр гигиены и эпидемиологии» напоминает Вам о 
требованиях, которые необходимо соблюдать на своих подворьях и территориях, 

прилегающих к домовладениям: 
- регулярно поддерживайте порядок на уличной территории, 
прилегающей к Вашему домовладению по всему периметру 
застройки. 
 

 
размещать отходы в неустановленных местах; 
сливать жидкие отходы на землю, в водные объекты, 

ливневую канализацию; 
складировать и хранить более 72 часов на территориях, 

прилегающих к земельным участкам, в том числе проезжей части улицы, дрова, торф, 

уголь, песок, строительные материалы   и строительный мусор. 
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