
СОВМЕСТИМОСТЬ ПРОДУКТОВ ПО Г.ШЕЛТОНУ И РЕКОМЕНДАЦИЯМ ДРУГИХ ДИЕТОЛОГОВ  
4 - хорошо, 3 - допустимо, 2 - плохо

М
яс

о,
 р

ы
ба

, п
ти

ца
 (п

ос
тн

ы
е)

Зе
рн

об
об

ов
ы

е

М
ас

ло
 с

ли
во

чн
ое

, с
ли

вк
и

С
м

ет
ан

а

М
ас

ло
 р

ас
ти

те
ль

но
е

С
ах

ар
, к

он
ди

те
рс

ки
е 

из
де

ли
я

Х
ле

б,
 к

ру
пы

, к
ар

то
ф

ел
ь

Ф
ру

кт
ы

 к
ис

лы
е,

 п
ом

ид
ор

ы

Ф
ру

кт
ы

 с
ла

дк
ие

, с
ух

оф
ру

кт
ы

О
во

щ
и 

зе
лё

ны
е 

и 
не

кр
ах

м
ал

ис
ты

е

О
во

щ
и 

кр
ах

м
ал

ис
ты

е

М
ол

ок
о

Тв
ор

ог
, к

ис
ло

м
ол

оч
ны

е 
пр

од
ук

ты

С
ы

р,
 б

ры
нз

а

Я
йц

а

О
ре

хи

Мясо, рыба, птица (постные) 2 2 2 2 2 2 2 2 4 3 2 2 2 2 2
Зернобобовые 2 2 4 4 2 3 2 2 4 4 2 2 2 2 3

Масло сливочное, сливки 2 2 3 2 2 4 4 2 4 4 3 2 3 2 2
Сметана 2 4 3 3 2 4 4 3 4 4 2 4 3 3 2

Масло растительное 2 4 2 3 2 4 4 3 4 4 2 2 2 2 4
Сахар, кондитерские изделия 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2

Хлеб, крупы, картофель 2 3 4 4 4 2 2 2 4 4 2 2 3 2 3
Фрукты кислые, помидоры 2 2 4 4 4 2 2 3 4 3 2 3 4 2 4

Фрукты сладкие, сухофрукты 2 2 2 3 3 2 2 3 4 3 3 4 2 2 3
Овощи зелёные и некрахмалистые 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 4

Овощи крахмалистые 3 4 4 4 4 2 4 3 3 4 3 4 4 3 4
Молоко 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2

Творог, кисломолочные продукты 2 2 2 4 2 2 2 3 4 4 4 2 4 2 4
Сыр, брынза 2 2 3 3 2 2 3 4 2 4 4 2 4 2 3

Яйца 2 2 2 3 2 2 2 2 2 4 3 2 2 2 2
Орехи 2 3 2 2 4 2 3 4 3 4 4 2 4 3 2


