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• Потребление сырых овощей и фруктов менее 400-500 г в день

• Не регулярное употребление продуктов из цельного зерна, бобовых

• Недостаточное потребление моно- и полиненасыщенных жиров (рыба, 
морепродукты, орехи, растительное масло)

• Употребление сладких газированных напитков

• Избыточное потребление соли (более 5 г в день), добавление сахара, 
насыщенных жиров

• Потребление продуктов, содержащих транс-жиры

Нездоровое питание



Нездоровое питание

~ «фаст фуд» 
~ гамбургеры
~ хот доги
~ картофель фри, чипсы
~ кока-кола, сладкие
напитки

~ «порошковая» еда
~ жареная пища
~ отсутствие культуры
питания

~ нездоровые пищевые
привычки, еда на ходу

Причины

Последствия

~ лишний вес
~ повышенный холестерин
~ повышенный сахар
~ риск артериальной
гипертонии и других
сердечно-сосудистых
заболеваний

~ нарушение пищеварения
~ болезни желудка, печени
~ проблемы с зубами
~ ослабление иммунитета
~ авитаминоз
~ отсутствие энергии
~ депрессия



• энергетически сбалансированным
• полноценным
• регулярным
• с оптимальной кулинарной обработкой
• с разумным потреблением алкоголя

Здоровое питание

• достаточное количество белка
• оптимальное соотношение животного и
растительного жира

• замена мяса рыбой, бобовыми, птицей
• ограничение - "видимого жира"
• - простых сахаров
• - поваренной соли
• больше фруктов, овощей

Питание должно быть

Обеспечивают полноценность рациона





Гиперхолестеринемия –
повышение концентрации холестерина в крови

Холестерин низкой плотности (ЛПНП) – это «плохой» холестерин
Холестерин высокой плотности (ЛПВП)  – это «хороший» холестерин
Триглицериды – входят в состав липопротеинов очень низкой
плотности (ЛПОНП)

Повышенный холестерин

Причины высокого уровня холестерина

Избыточный вес
Употребление в пищу большого количества сладкого и жирного
Курение
Употребление алкоголя
Малоподвижный образ жизни
Беременность



Общий холестерин –
это сумма «хорошего» и «плохого» холестерина (ммоль/литр)

Холестерин низкой плотности (ЛПНП) ( ммоль/литр)

Знайте свои результаты!

Возраст Нормальный уровень Умеренно повышенный Высокий уровень

Взрослые (18 лет и более) 
мужчины и женщины

2-5,18 5,18-6,19 Более 6,22 

Результат Хороший Оптимальный Почти оптимальный Плохой Очень плохой

Уровень ЛПНП Ниже 1,8 Ниже 2,5 2,6-3,3 3,4-4,1 4,1 и более



Знайте свои результаты!

Результат Хороший Пограничный Плохой Очень плохой

Уровень ЛПОНП Ниже 1,7 1,7-2,2 2,3-5,6 Более 5,6 

Холестерин высокой плотности (ЛПВП) (ммоль/литр)

Триглицериды (ЛПОНП) (ммоль/литр) 

Если количество «хорошего» холестерина снижено, а «плохого» увеличено на фоне
общего холестерина, то риск сердечно-сосудистых заболеваний еще более выражен

Результат Плохой Средний Хороший

Уровень ЛПВП Ниже 1,0 1-1,4 (мужчины)
1-1,6  (женщины)

Более 1,4 (мужчины)
Более 1,6  (женщины)



Снижайте уровень холестерина!

Следите за весом!
(0,5 кг веса увеличивает
холестерин на 2 ед.)

Бросьте курить! (никотин
понижает уровень

«хорошего» холестерина)

Физические упражнения
(повышают уровень

«хорошего» холестерин)

Ешьте больше бобовых, 
фруктов, моркови, 
овсянки (пектин)

Чеснок
(снижает содержание

вредных жиров)

Не более 3-х яиц
в неделю

Оливковое масло, 
авокадо, орехи (ПНЖК)

Кукурузные отруби



Индекс массы тела (индекс Кетле)

ИМТ = вес (кг) /рост (м) х рост (м)



Типы массы тела Индекс Кетле, 
кг/м²

Риск сердечно-
сосудистых
заболеваний

Дефицит массы тела <18,5 Низкий

Нормальная масса тела 18,5 – 24,9 Обычный

Избыточная масса тела 25 – 29,9 Повышенный

Ожирение I степени 30,0 – 34,9 Высокий

Ожирение II степени 35,0 – 39,9 Очень высокий

Ожирение III степени ≥ 40 Чрезвычайно
высокий

Риск ССЗ в зависимости от индекса массы тела



Здоровые цифры здорового человека

30
минут и более в день
умеренной физической

активности

или
10000
шагов в день

94 и 80
окружность талии
менее или равно 94 

см у мужчин
менее или равно 80 

у женщин

18,5 – 24,9 
оптимальный индекс

массы тела

140/90
давление ниже

140/90 мм рт ст

6
глюкоза ниже

6 ммоль/л

0

5
Холестерин
ниже 5 
ммоль/л

Это должен знать каждый

400-500 г
овощей и фруктов

или

4-5
порций в день



Спасибо за внимание
и будьте здоровы!


