
13 – 19 февраля Неделя популяризации потребления овощей и фруктов 

 

 

С 13 по 19 февраля Минздрав России проводит Неделю популяризации 

потребления овощей и фруктов. 

Оптимальное количество потребления овощей и фруктов зависит от 

целого ряда факторов, включая возраст, пол и уровень физической 

активности человека. Но общеизвестно, что овощи и фрукты – это источник 

здоровья, молодости и красоты человека. 

Потребление овощей и фруктов в достаточном количестве приносит 

огромную пользу: способствует росту и развитию детей; сохранению 

психического здоровья; увеличивает продолжительность жизни; 

обеспечивает здоровье сердца; снижает риск онкологических заболеваний; 

ожирения; диабета; улучшает состояние кишечника и иммунитет. 

Овощи и фрукты занимают достаточно важное место в рационе, они 

являются ценным источником витаминов, углеводов, органических кислот и 

минеральных веществ. Польза плодоовощной продукции неоспорима, 

поэтому они должны быть основой рациона человека для обеспечения 

нормального функционирования организма. Согласно последним 

рекомендациям ВОЗ, необходимо потреблять не менее 400 граммов овощей и 

фруктов в день. Оптимальное количество зависит от целого ряда факторов, 

включая возраст, пол и уровень физической активности человека. 

Потребление овощей и фруктов в достаточном (и даже выше 

рекомендуемого) количестве приносит многоплановую пользу: 

- способствует росту и развитию детей; 



- увеличивает продолжительность жизни; 

- способствует сохранению психического здоровья; 

- обеспечивает здоровье сердца; 

- снижает риск онкологических заболеваний; 

- снижает риск ожирения; 

- снижает риск диабета; 

- улучшает состояние кишечника; 

- улучшает иммунитет. 

 

Несколько советов при выборе и покупке овощей и фруктов: 

- Покупайте овощи, фрукты и бахчевые только в специализированных 

местах: сельскохозяйственных рынках, магазинах, торговых павильонах. 

Здесь реализуются товары, прошедшие санитарно-ветеринарную экспертизу 

в сертифицированных лабораториях. Это – гарантия безопасности 

сельскохозяйственной продукции. 

- Не покупайте продукты в местах несанкционированной торговли: с 

рук, вдоль трасс, на стихийных рынках. Употребление такой продукции 

может привести к отравлению и возникновению инфекционных заболеваний. 

- Отдавайте предпочтение приобретению сезонных овощей и фруктов – 

в них содержится меньше нитратов, чем в плодах раннего вызревания. 

- При покупке томатов на веточке обращайте внимание на саму ветку, 

если она упругая, свежая, имеет однотонный зеленый цвет, значит томаты 

свежие. А если ветка высохшая, неровная, то и плоды несвежие. 

- Приобретая картофель, обратите внимание на цвет клубней. Не 

покупайте плоды с зелеными пятнами на кожуре. Они появляются при 

неправильном хранении, если картофель в течение долгого времени 

пролежал под солнцем. Из-за этого в нем образуется опасное для здоровья 

вещество – соланин. 

- При выборе моркови обратите внимание на ее цвет. Он должен быть 

однородным, без желтых и зеленых вкраплений. 

- Покупая яблоки, также обращайте внимание на кожуру. Если она 

скользкая и липкая, значит фрукт обрабатывался дифенилом (пищевой 

консервант). Удалить его водой невозможно. Поэтому лучше вымыть яблоки 

с мылом, при этом тщательно промыть его водой. Кожуру с такого яблока 

рекомендуется срезать. 

- Обязательно при покупке обращайте внимание на внешний вид 

фруктов и овощей, а также на условия их хранения. 
 

https://сайтобразования.рф/


 

 


