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   The Healthy Russian Plate 

Блюдо здоровой русской 
Советы о здоровом образе жизни 

 Запишитесь на прием к специалисту диетологу (RD).

 У Вас должно быть 3 основных и 1-3 промежуточных приема пищи

в день.Старайтесь питаться каждый день в одно и то же время.

 Больше двигайтесь – займитесь спортом.

 Ешьте меньше жирной,сладкой и соленой пищи.

This program is sponsored in part by an educational grant from the American Diabetes Association through the Elizabeth Furse Diabetes Grant 
Program. Materials created by the PeaceHealth Southwest Medical Center peacehealth.org/southwest/services/diabetes-endocrine/diabetes.
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