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Сахарный диабет 
	натощак 
	< 6,1 

	через 2 ч после нагрузки глюкозой 
	< 10,0 


Нарушение толерантности к глюкозе 
Натощак                                                                          >6,1
Через 2 часа после нагрузки глюкозой                6,7…..10
Нарушенная гликемия натощак
	натощак 
	< 5,6…6,1 

	Через 2 ч (если определяется) 
	> 6,7 
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Гиперхолестеринемия, дислепидемия 








Количество потребляемого жира не более 30 % общей калорийности,
 доля насыщенных жиров 
не более 10 %





Доля животных жиров 
не более половины, остальное – растительные масла и жирные сорта рыб 

Содержащие полиненасыщенные жирные кислоты:  лосось, сельдь, скумбрия, палтус. 





Повышение потребления продуктов богатых пищевыми волокнами 

Овощи, каши, фасоль, орехи (400 – 500 г. овощей и фруктов без картофеля)





Повышение физической активности

Ходьба 30…40 мин 5…7 дней/нед. Нагрузка считается оптимальной 
в аэробном режиме под контролем ЧСС = 60…75 % максимальной :
ЧСС=(220 – возраст)× (0,6 …0,750)





Уменьшение потребления жирного мяса, а также: 

Птица с кожей. Цельные молочные продукты. Желтки яиц. Сало. Сливочное масло. Пальмовое масло, маргарины. 
Колбасы (сырокопченые!)





Потребление морской рыбы – 2-3 раза в неделю

Особенно северной рыбы, содержащей  омега-3-ПНЖК, предупреждающие атеросклероз 
и инфаркт миокарда.
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ФАКТОРЫ РИСКА: Гипергликемия
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ФАКТОРЫ РИСКА: Гипергликемия
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®AKTOPbI PUCKA: Tunepraukemus
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ФАКТОРЫ РИСКА: Курение табака
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ФАКТОРЫ РИСКА: Курение табака







Курение отмечено у 15,1 % — 151,3 на 1000 (в 2013 году — 17,7 % — 177,5 на 1000).

Наибольшая доля курящих среди прошедших диспансеризацию в Забайкальском крае (247,2 на 1000), Республике Бурятия (221,4 на 1000). Наименьшая — в Омской области (109,1 на 1000), Новосибирской области (111,2 на 1000).
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Типы массы тела Индекс Кетле (кг/м

2

) Риск сердечно-сосудистых

заболеваний

Дефицит Менее18,5 низкий

Нормальная масса тела 18,5 -24,9 обычный

Избыточная масса тела 25 – 29,9 повышенный

Ожирение 1 степени 30 -34,9 высокий

Ожирение 2 степени 35 – 39,9 Очень высокий

Ожирение 3 степени Более 40 Чрезвычайно высокий

Избыточная масса тела /ожирение

Самоконтроль массы тела в домашних условиях, знание методов оценки индекса Кетле

(до 25 кг/м2) и окружности талии (для мужчин — менее 94 см, для женщин — менее 80 см). 

При ожирении – стремиться с снижению массы тела на 10 % за 6 мес., 

объёму талии у мужчин  – 102см, у женщин – 88 см)
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Количество потребляемого 

жира не более 30 % общей 

калорийности,

доля насыщенных жиров 

не более 10 %

Уменьшение потребления 

жирного мяса, а также: 

Птица с кожей. Цельные молочные 

продукты. Желтки яиц. Сало. 

Сливочное масло. Пальмовое 

масло, маргарины. 

Колбасы (сырокопченые!)

Доля животных жиров 

не более половины, 

остальное – растительные 

масла и жирные сорта рыб 

Содержащие полиненасыщенные 

жирные кислоты:  лосось, сельдь, 

скумбрия, палтус. 

Потребление морской рыбы – 2-3 

раза в неделю

Особенно северной рыбы, 

содержащей омега-3-ПНЖК, 

предупреждающие атеросклероз 

и инфаркт миокарда.

Повышение потребления 

продуктов богатых 

пищевыми волокнами 

Овощи, каши, фасоль, орехи (400 –

500 г. овощей и фруктов без 

картофеля)

Повышение физической 

активности

Ходьба 30…40 мин 5…7 дней/нед. 

Нагрузка считается оптимальной 

в аэробном режиме под контролем 

ЧСС = 60…75 % максимальной :

ЧСС=(220 – возраст)× (0,6 …0,750)

Гиперхолестеринемия, дислепидемия


