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Сахар, мед, шоколад, 
варенье, пирожные, 
мороженое, прохлади-
тельные напитки  



Соленая, копченая и 
вяленая рыба, птица и 
мясо, консервы, колбасы и 
сосиски, ветчина, холодец



  

     

   
 

 

 
 
 

 
 

 



 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 
 









 

 
 
 











Обычный 
день

Малосольный 
день

Количе-
ство, г

Натрий, мг Количе-
ство, г

Натрий, мг

Овсяная каша   150 59

Клубничное варенье   30 0

Ржаной хлеб 100 440 50 220

Сыр 30 232 15 116

Сливочное масло 10 59 5 30

Кофе 200 0 200 0

Молоко 30 14 30 14

Сахар 5 0 5 0

Лосось, термически 
обработанный

  80 45

Отварной рис   100 4
Отварная свекла   100 36
Отварная 
брокколи

  100 7

Селянка 300 1210   
Сметана 15 6   
Пшеничный хлеб 20 92   
Ржаной хлеб   50 220
Творожная 
запеканка

100 64 100 64

Крыжовенный 
кисель

100 4 100 4

Банан 200 2 200 2
Конфеты ассорти 50 9

Куриная подлива 150 352 150 352
Отварные 
макаронные 
изделия

100 0 100 0

Отварная свекла 100 36   
Салат из моркови   100 23
Томаты   100 3
Ржаной хлеб 50 220 50 220
Кефир 200 70 200 70

ИТОГО НАТРИЙ  2810  1490
В ПЕРЕСЧЕТЕ НА 
СОЛЬ (г)

 7,1  3,8
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План выполнен?

Запла-
нирова-

но
Первая 
неделя

Первый 
месяц

Три 
месяца

Читаю информацию на упаковке, из 
аналогичных продуктов выбираю те,     
что содержат меньше соли

Готовлю пищу из необработанных про-
дуктов (свежие овощи, рыба, мясо и т.д.) 

Добавляю меньше (или совсем не кладу) 
соли при готовке, а вместо нее – больше 
пряных трав и несоленых специй

Употребляю меньше готовых продуктов

Никогда не солю, не попробовав

Не подсаливаю блюда, даже если они 
кажутся пресноватыми

Не покупаю соленые закуски ни домой, 
ни на работу, не ем сам и не угощаю ими 
других – такие, как картофельные чипсы, 
чесночные хлебцы и т.п.

Употребляю как можно меньше таких 
соленых продуктов, как кетчуп, горчица, 
соевый соус, салатные заправки

Съедаю не менее 300 граммов овощей в 
день

Съедаю примерно 200 граммов фруктов 
в день

Питаюсь регулярно
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