· Есть надо медленно, хорошо пережевывая пищу. Если есть быстро, чувство насыщения отстает от количества поглощаемой пищи, и человек переедает. Достаточно эффективное средство, снижающее аппетит, – стакан столовой или минеральной воды без газа за 30 минут до еды

· Наиболее предпочтительным и безопасным темпом снижения массы тела является потеря 400 г в неделю, такой темп обеспечивает его снижение на 10% от  исходного за полгода

· Рекомендуется исключить алкоголь

Употребление поваренной соли
Повышенное потребление соли ведет к задержке жидкости в организме





 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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Употребление поваренной соли должно быть не более  5 г в сутки (1 чайная ложка соли без верха).
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Как защититься от соли?
· не досаливайте пищу как при ее приготовлении, так и при потреблении. Не держите солонку на столе

· ограничьте потребление готовых продуктов (колбас, полуфабрикатов, чипсов, солений, консервов)
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Памятка оформлена фельдшером кабинета медицинской профилактики 

БУЗ ВО «Нюксенская ЦРБ» И.Н.Короткой 

при подготовке использован «Учебный модуль» «Профилактика болезней системы кровообращения», разработанный 

БУЗ ВО «Вологодский областной центр 

медицинской профилактики»
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Нерациональное питание является причиной избыточной массы тела (ожирения), гиперхолестеринемии/ дислипидемии, гипергликемии, повышенного АД.

Для чего нужно держать массу тела в рекомендуемых пределах?
У лиц с избыточной массой тела атеросклероз встречается в 2 раза чаще, артериальная гипертония - в 3 раза чаще, сахарный диабет - в 9 раз чаще, чем у людей с нормальным  весом
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Избыточная масса тела/ожирение – частая причина повышенного содержания жиров в крови (гиперлипидемии), особенно триглицеридов (гипертриглицеридемии)


Важно самостоятельно контролировать массу тела и определять индекс массы тела (индекс Кетле) по формуле:    масса тела в кг /  (рост в м)2
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Оценка индекса массы тела (ИМТ):

18,5 кг/м²  <   Оптимальный ИМТ <   25 кг/м2

Избыточная масса > 25 кг/м² !!!

Ожирение > 30 кг/м² !!!
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Характер распределения жира

· жир может накапливаться в основном в области живота,  бедер и таза

· ожирение центрального (абдоминального) типа с распределением жировой клетчатки преимущественно в области живота ассоциируется : 

     - с преобладанием триглицеридов и низким уровнем липопротеидов высокой плотности (ЛПВП)

      - с ранним развитием атеросклероза
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Важно контролировать окружность талии

Промежуточная цель (при избыточной массе тела):

Для мужчин – < 102 см
Для женщин – < 88 см
Конечная цель (при нормальной массе тела):
Для мужчин – < 94 см
Для женщин – < 80 см
Основные принципы рациональной диеты

Уменьшение калорийности пищи за счет:

· ограничения насыщенных жиров (жиров животного происхождения не более 1/3 от общего жира);

· ограничения потребления продуктов, богатых холестерином (содержание холестерина в суточном рационе не должно превышать 200-250 мг);

· дробного питания (до 5-6 раз в сутки), но малыми порциями;

· включения в рацион салатов из овощей и фруктов, богатых растительными волокнами;

· снижения потребления сахара, сладостей, выпечки 


Диета  должна быть как можно больше близка к вегетарианской. В течение недели целесообразно  проводить   1-2 разгрузочных дня (овощных, фруктовых, белковых, рисовых) 

· Полезно употребление нежирного молока, кефира (до 1%), йогурта, творога, блюд из овсяной крупы (100 г овсянки в день снижают уровень ХС ЛПНП на 14%)

· Рекомендуется использование соли с пониженным содержанием натрия; вместо соли лучше использовать пряности

Повышенное АД

















Артериальная гипертония


Инсульт


Ишемическая болезнь сердца


Хроническая сердечная недостаточность
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