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Цели занятия

Принципы здорового питания

Познакомиться с основными 
принц ипа м и  сба л а нсирова нного  
пит а ния и  их прим енением  при  
гиперт онии

Особенности диеты

Ра зобра т ься  в необход им ы х 
изм енениях ра ц иона  при  
а рт ериа л ьной  гиперт ензии

Практические навыки

На учит ься вы бира ть  пол езны е 
прод укт ы  и  сост а вл ять  д невное 
м еню

Посл е эт ого  за нят ия вы  буд ет е  зна т ь  основны е принц ипы  зд орового  пит а ния, особенност и  д иет ы  при  а рт ериа л ьной  
гиперт ензии , а  т а кже см ожет е вы бира ть  пол езны е прод укт ы  и  сост а вл ять  д невное м еню с учет ом  проявл ений  гиперт онии.
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Принципы здорового питания
01

Энергетическая сбалансированность
Соотношение энергозатрат и энергопоступления. Для мужчин 40 - 60  л ет : 20 0 0 - 240 0  кка л , д л я  
женщин: 160 0 - 20 0 0  кка л

02

Полноценность по компонентам
Со о тно шение бел ков, жиров и  угл евод ов по  м а ссе: 1:1:4. Ка чественны й  соста в: 55% животного  
бел ка , 45% ра стител ьного

03

Дробное питание
4- 5 р а з в сутки , в од но  и  то  же врем я, посл ед ний  прием  не позже чем  за  2- 3 ча са  д о  сна

04

Оптимальная кулинарная обработка
Ра зно о бр а зны е прод укты , приготовл ение на  па ру, в м икровол новой  печи , отва рива ние, 
за пека ние
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Соотношение белков, жиров и
углеводов

Белки

Источники: мясо, 
ры ба , яйц а , т ворог, 
бобовы е, орехи , грибы

Сод ержа ние в 
прод укта х:

• Сы р - д о  25%
• Говяд ина  - 16 -20 %
• Ры ба  - 13-21%
• Творог - 14%
• Гречка  - 13%

Норм а : 1,3-1,5 г на  1 кг 
веса

Жиры

Функц ии: энергия, 
за щ ит а  от  хол од а , 
вит а м ины

Норм а : 1,3-1,5 г на  1 кг 
веса

Углеводы

Энергет ические 
вещ ест ва : са ха роза , 
гл юкоза , фрукт оза , 
кра хм а л

Норм а : 5,2-6  г на  1 кг 
веса

Соот ношение: 
просты е 20 -25%, 
сл ожны е 70 -75%
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Взаимосвязь массы тела и
артериального давления
Существует тесная взаимосвязь между избыточной массой тела и 
повы шенны м  а рт ериа л ьны м  д а вл ением . Ка жд ы й  л ишний  кил огра м м  
повы ша ет  АД  в сред нем  на  1-3 м м  рт . ст .

4.5x
Риск гипертонии

Гиперт оническа я 
бол езнь  вст реча ет ся  в 
4,5 ра з ча ще у бол ьны х 

ожирением

2-3x
ИБС

Избы т очна я м а сса  
т ел а  повы ша ет  риск 

ишем ической  бол езни  
серд ц а  в 2-3 ра за

10%
Коронарные
осложнения

Ча ст от а  возра ст а ет  на  
10 % при  увел ичении  

ИМТ на  ед иниц у

Государственное автономное учреждение здравоохранения
«Аксубаевская центральная районная больница»

https://zdrav.tatar.ru/crbaksubay

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Индекс массы тела (ИМТ)
Для расчета индекса массы тела используется формула Кетле:

Ед иниц а  изм ерения: кг/ м ²

Дефицит массы тела
<18 ,5 кг/ м ²

Нормальнаямасса
18 ,5-24,9  кг/ м ²

Избыточнаямасса
25,0 -29,9  кг/ м ²

Ожирение I степени
30 ,0 -34,9  кг/ м ²

Ожирение II степени
35,0 -39,9  кг/ м ²

Ожирение III степени
>40 ,0  кг/ м ²

Важно: При ИМТ более 30 кг/м² достоверно увеличиваются общая смертность и смертность от сердечно -сосудистых заболеваний в 1,5 -2 раза
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Ограничения при гипертонии
Ограничение соли
До 5 г в день (чайная ложка без верха). Отказаться от досаливания за столом, солений, маринадов, 
ко нсер ва ц ии

Ограничение жидкости
Д о  1,5 л итр о в в д ень

Отказ от алкоголя
Ал ко го л ь  по вы ша ет  АД  и  о сл а бл яет  д ей ствие м ед ика м енто в

Увеличение потребления:
Калий
Печены й  ка р то фел ь , ур юк, чер но сл ив, фа со л ь , изюм , м о р ска я ка пуста

Магний
Отр уби, фа со л ь , о всянка , чер но сл ив, м о р ска я ка пуста , пшено

Овощи ифрукты
Не м енее 40 0  г  в д ень  д о пол нител ьно  к ка р то фел ю
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Питание при повышенном холестерине
Ограничение яиц и субпродуктов

Не более 2- 3 жел т ков в нед ел ю. Огра ничит ь  печень , почки , м озги , 
икру, кревет ки , кра бы  (не  бол ее  1 ра за  в м есяц )

Выбор нежирных сортов
Упот ребл ят ь  нежирны е сорт а  м яса , ры бы , пт иц ы . Среза т ь  
вид им ы й жир, уд а л ят ь  жир при  пригот овл ении , сним а т ь  кожу с 
д ичи

Правильнаякулинарная обработка
За м енит ь  гл убокое  прожа рива ние  т ушением , от ва рива нием , 
за пека нием . Искл ючить  копченост и , жирны е кол ба сы , са л о , 

груд инку

Правильные заправки
Са л а т ы  за пра вл ят ь  ра ст ит ел ьны м и м а сл а м и  вм ест о  см ет а ны  и  
м а йонеза . Избега т ь  сл ивочного  м а сл а

Низкожирныемолочные продукты
Кефир 1%, снят ое  м ол око , нежирны й  т ворог (4%, 9%, 11%), сы ры  

(сул угуни , бры нза , осет инский)

Предпочтениебелому мясу
От д а ва т ь  пред почт ение  пт иц е  и  ры бе , огра ничит ь  кра сное  м ясо  
(говяд ину, ба ра нину, свинину) д о  2 ра з в нед ел ю
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Пример суточного меню
Калорийность: 1800 ккал

1Первый завтрак
Ма нна я ка ша  м ол очна я - 250  г, ча й  с 1 кусочком  са ха ра  - 20 0  г

2 Второй завтрак
Ябл око  свежее  - 10 0  г

3Обед
Суп - л а пша  на  курином  бул ьоне  - 250  г, груд ка  курина я 

- 115 г, рис от ва рной  - 135 г, хл еб бел ы й  - 10 0  г, хл еб 
черны й  - 10 0  г, кл юквенны й  м орс - 20 0  г 4 Полдник

От ва р  шиповника  - 20 0  г

5Ужин
Тушена я ры ба  - 20 0  г, свекл а  с черносл ивом  - 20 0  г

6 На ночь
Кефир  - 20 0  г
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Ключевые выводы

Сбалансированность
Соотношение белков, жиров и углеводов 1:1:4 с правильным 
ка чественны м  соста вом

Контроль массы тела
Ка жд ы й л ишний  кил огра м м  повы ша ет  АД  на  1-3 м м  рт . ст . ИМТ д ол жен 
бы ть 18 ,5-24,9  кг/ м ²

Ограничение соли
Д о 5 г в д ень , отка з от  д оса л ива ния, сол ений  и  консерва ц ии

Больше овощей
Не м енее 40 0  г в д ень , бога ты е ка л ием  и  м а гнием

Отказ от алкоголя
Ал когол ь  повы ша ет  АД  и  осл а бл яет  д ействие л ека рств

Контроль жидкости
Огра ничение д о  1,5 л итров в д ень

Помните: Правильное питание - это  основа  контрол я а ртериа л ьного  д а вл ения и  профил а ктики осл ожнений . Собл юд ение этих принц ипов пом ожет  
ул учшить ва ше са м очувствие и  снизить  риск серд ечно -сосуд исты х за бол ева ний .
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Спасибо за внимание!
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