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ЦЦ

Избыточная масса тела. Здоровое 

питание. Как нормализовать уровень 

холестерина.
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Избыточная масса тела. Здоровое питание. Как нормализовать уровень холестерина.
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Как оценить свою 

массу тела?

Индекс массы тела (кг/м

2

)* = масса тела (кг) : рост (м)

2

Индекс МТ (кг/м

2

)            Типы массы тела                Риск ССЗ и диабета

ниже 18,5                                  дефицит массы тела                      низкий

18,5 – 24,9                              нормальная масса тела                    обычный

25,0 – 29,9                              избыточная масса тела                  повышенный 

30,0 – 34,9                                 ожирение I степени                       высокий

35,0 – 39,9                                 ожирение II степени                  очень высокий

40,0 и выше                                ожирение III степени            чрезвычайно высокий

*Эта  формула не применима для беременных женщин и 

лиц, занимающихся тяжелой атлетикой
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Как оценить свою массу тела?

Индекс массы тела (кг/м2)* = масса тела (кг) : рост (м)2



		    Индекс МТ (кг/м2)                    Типы массы тела                Риск ССЗ и диабета


		          ниже 18,5                                  дефицит массы тела                      низкий

		          18,5 – 24,9                              нормальная масса тела                    обычный

		          25,0 – 29,9                              избыточная масса тела                  повышенный 

		          30,0 – 34,9                                 ожирение I степени                       высокий

		          35,0 – 39,9                                 ожирение II степени                  очень высокий

		         40,0 и выше                                ожирение III степени            чрезвычайно высокий





*Эта  формула не применима для беременных женщин и лиц, занимающихся тяжелой атлетикой
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Снизить массу тела: как?

Снижение калорийности рациона (но не ниже 1200 ккал/сутки)

Избегать рафинированных углеводов и насыщенных жиров, в т.ч. «скрытых»

Дробное питание малыми порциями

Следует избегать чтения, просмотра телепередач и т.п. за едой

Ведение пищевого дневника

Реалистичные цели (снижение массы примерно на 400 г в неделю)

Помнить об эффекте «плато»

Увеличение физической активности
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Снизить массу тела: как?



Снижение калорийности рациона (но не ниже 1200 ккал/сутки)



Избегать рафинированных углеводов и насыщенных жиров, в т.ч. «скрытых»



Дробное питание малыми порциями



Следует избегать чтения, просмотра телепередач и т.п. за едой



Ведение пищевого дневника



Реалистичные цели (снижение массы примерно на 400 г в неделю)



Помнить об эффекте «плато»



Увеличение физической активности
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Снизить холестерин: Диета

Ежедневно

Несколько 

раз 

в неделю

Несколько 

раз в 

месяц

Жиры: 25-35% энергетической 

ценности рациона

Насыщенные жиры: <7% 

энергетической ценности

Холестерин < 200 мг/сутки

Углеводы: 50-60% энергетической 

ценности

Белки: ≈15% энергетической ценности

Пищевые волокна: 20-30 г/сутки

Следует избегать продуктов, 

богатых транс-изомерами жирных 

кислот
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Снизить холестерин: Диета



Ежедневно

Несколько 

раз 

в неделю

Несколько 

раз в 

месяц

Жиры: 25-35% энергетической ценности рациона



Насыщенные жиры: <7% энергетической ценности



Холестерин < 200 мг/сутки



Углеводы: 50-60% энергетической ценности



Белки: ≈15% энергетической ценности



Пищевые волокна: 20-30 г/сутки



Следует избегать продуктов, 

богатых транс-изомерами жирных кислот





















image1.png

=B Msco
P Cremocm
WO siua
& nua
=< pua
@ Coip wiiorypr
@g® OnvsKosoe Macno
9 opya
@3 Eobossie n opextt
&3 Osown
ST Xne, maKapoHl,
4 ana, kaprogens







image2.png









CHU3MTL XOnecTepuH: fneta






