
ЧТО ЕСТЬ, ЧТОБЫ ПРОЖИТЬ
НА 10 ЛЕТ ДОЛЬШЕ?

Делая это каждый день, вы
сможете очень легко увеличить
продолжительность жизни
на целых 10 лет! 

ЛЕТЛЕТ

Средняя
продолжительность

жизни в России сегодня 73 ГО
Д
А

1 порция (овощей или фруктов) 
это 80 грамм. Вам нужно 
съедать 400 грамм в день.

Исследовали влияние
количества съеденных
овощей и фруктов на
показатели здоровья

x2 x3
Потребление двух порций фруктов
и трех порций овощей в день
было связано с самым низким
риском смерти. 

Более низкий
риск смерти
от всех причин

13% 35%

Более низкий риск смерти от 
респираторных заболеваний, 
таких как хроническая 
обструктивная болезнь легких

Более низкий риск 
смерти от сердечно-
сосудистых 
заболеваний,
включая болезни 
сердца и инсульт

12%

Более низкий риск 
смерти от рака

10%

240 гр
Салат из капусты
с морковью

1
яблоко

1
апельсин

2 000 000 человек
2021 год, США

ИССЛЕДОВАНИЯ

160 гр 

160 гр 

Вот 2
примера:

2. +

1. +


