
Энерготраты можно рассчитать на основании таблицы энерготрат. 
Женщинам отнять 10%, лицам после 30 лет также по 10% с каждым 

десятилетием.
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Энергетическую ценность рациона съеденной накануне пищи можно 
записать и рассчитать, используя таблицу калорийности основных 

продуктов питания.

Калорийная ценность обычной порции (500 граммов):

 - большинства супов колеблется от 200 до 300 килокалорий. 
-молочных крупяных супов и сборных мясных солянок может быть выше 

400 килокалорий
-  вторых мясных блюд с гарниром составляет от 500 до 600 ккал,
-  рыбных блюд близка к 500 и ниже, овощных блюд от 20 до 400. 

- порции каши с жиром или молоком приближается к 350 килокалориям,
-  бутербродов – 200 ккал, 

- третьих блюд (компоты, кисели, какао, кофе с молоком) 150 ккал.
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Важным фактором контроля массы тела является соответствие 
калорийности рациона энергетическим затратам организма.

Если калорийность дневного рациона превышает энерготраты организма, то это 
способствует     образованию избыточного     количества     промежуточных продуктов 
обмена, которые превращаются в жиры и откладываются в организме.

Энергетическая суточная потребность человека зависит 
-от возраста (с каждым десятилетием после 30 лет уменьшается на 7-10%), 
-от пола (у женщин меньше на 7-10%) 
-от профессии, от интенсивности труда. 

-Для мужчин от 40 до 60 лет, работа которых не связана с затратой физического труда, 
жителей города она равняется в среднем 2000-2400 ккал, для женщин - 1600-2000 ккал.

Энергозатраты можно вычислить: необходимо расписать сутки по часам (24 ч) и 
умножить каждый вид деятельности на соответствующий показатель энергозатрат и в 
конце все суммировать. Женщинам нужно вычесть 10 %, лицам после 30 лет – вычесть по 
10 % на каждое десятилетие.
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Калорийная ценность обычной порции (500г) 
- большинства супов колеблется от 200 до 300 ккал. 
- молочных крупяных супов и сборных мясных солянок 
может быть выше 400 ккал. 
- большинства вторых мясных блюд с гарниром 
составляет от 500 до 600 ккал, 
-рыбных блюд 500 ккал, 
- овощных блюд – от 20 до 400 ккал. порции каши с 
жиром или молоком приближается к 350 ккал, 
- бутербродов – к 200 ккал, 
- третьих блюд (компотов, киселей, какао, кофе с 
молоком) – к 150 ккал.
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Наибольшую подверженность болезням сердца и сосудов, а также сахарному диабету, 
имеют люди с преимущественным отложением жира в брюшной полости, то есть с так 

называемым абдоминальным (или центральным) ожирением. При абдоминальном 
ожирении увеличен преимущественно живот и окружность талии. Показателем уже 
опасного для здоровья сердца и сосудов абдоминального отложения жира считается 

величина окружности талии у мужчин 94 см, у женщин 80 см. Окружность талии свыше 
данных значений указывает на необходимость принять меры для снижения веса тела.
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• Средняя суточная калорийность пищи при нормальной массе тела составляет для 
мужчин, в среднем, 2500 ккал, для женщин - 2000 ккал. 

• Для того чтобы достигнуть уменьшения веса тела следует снизить калорийность 
рациона до 1800-1200 ккал/сутки, то есть примерно на одну треть. 

• Снижение веса должно быть медленным: на 400-800 г в неделю. Это идеальный темп 
потери «лишних» килограммов. Более быстрое похудание делает чрезвычайно трудным 

сохранение достигнутого успеха.
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Нерациональное питание –
избыточное по калорийности потребление пищи, избыточное (без ограничений) 
потребление насыщенных жиров (сливочного масла, животных жиров), простых 
сахаров (сахар, мед, сладости, подслащенные соки и другие напитки), пищевой 

соли более 5 граммов в сутки (досаливание приготовленной пищи, частое 
употребление соленостей, консервов, колбасных изделий), недостаточное 

потребление фруктов и овощей (менее 400 граммов или менее 4-6 порций в 
сутки), морской рыбы и морепродуктов (менее 2-3 порций в неделю).
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• Основа всех диет по снижению холестерина - снижение потребления насыщенных (твердых) жиров, 
особенно жиров животного происхождения (жирное мясо, субпродукты, сливочное масло, жирные 
молочные продукты, сдобная выпечка и др.) и замена их на растительные масла (подсолнечное, оливковое, 
кукурузное). 

• В умеренном (ограниченном) количестве разрешаются молочные продукты со сниженным содержанием 
жира, нежирные сыры (не более 30% жирности), нежирное мясо, выпечка на растительных жирах, 
жареная рыба, жареный только на растительных жирах картофель. 

• Яйца разрешается употреблять только в вареном виде или жареном на растительном масле (омлет). 
• Чаще используйте в своем рационе продукты со сниженным содержанием жира и холестерина: хлеб из 

муки грубого помола, цельнозерновой, любые каши, макаронные изделия, обезжиренные молочные 
продукты, всевозможные овощные блюда и фрукты. 

• Из мясных продуктов следует предпочесть курицу, индейку, телятину. Удаляйте жир и кожу с птицы перед 
приготовлением. 

• Употребляйте больше рыбы, особенно морской, можно ввести 2 рыбных дня в неделю или есть по одному 
рыбному блюду каждый день.

• Предпочитайте десерты без жира, без сливок, без сахара, лучше фруктовые. 
• Обратите особое внимание на регулярное потребление продуктов, снижающих уровень холестерина в 

организме и увеличивающих его выведение. Они содержат растворимую клетчатку (пектин, псиллим, 
клейковину) и при варке образуют желеобразную массу. Это овсяные хлопья (геркулес), яблоки, сливы, 
различные ягоды. 

• Регулярно употребляйте бобовые продукты (фасоль, горох). 
• При приготовлении пищи избегайте жарить на сливочном масле и животном жире, чаще варите, тушите, 

запекайте. Используйте посуду со специальным покрытием, не требующим добавления жира при 
приготовлении пищи. 
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Рекомендации к выбору продуктов питания для профилактики 
атеросклероза
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Питание у лиц старше 75 летПитание у лиц старше 75 лет

• Энергетическая ценность рациона питания для лиц старше 75 
лет должна составлять 1600 ккал для женщин и 1800 ккал для 
мужчин. 

• Режим питания должен обязательно включать три основных 
приема пищи (завтрак, обед и ужин), которые могут быть 
дополнены двумя дополнительными (с учетом заболеваний 
или режима дня). 

• Общий водный режим составляет не менее 2 л (с учетом блюд 
и продуктов рациона), при этом на питьевой режим в чистом 
виде должно приходиться не менее 800 мл. Для лиц имеющих 
сердечную недостаточность питьевой режим должен быть 
согласован с участковым терапевтом или кардиологом.
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Достаточная физическая активностьДостаточная физическая активность

Достаточная физическая нагрузка - неотъемлемая часть здорового стиля 
жизни. Наиболее доступный и достаточно эффективный вид физической 

активности - быстрая ходьба на свежем воздухе. Заниматься следует 5 раз в 
неделю, по 30-45 минут (до 2-х часов). Частота пульса должна достигать 65-

70% от той, которая достигается при максимальной нагрузке для данного 
возраста. Максимальную частоту пульса для конкретного человека можно 
рассчитать по формуле: 220-возраст в годах. Например, для практически 
здорового человека 50 лет максимальная частота пульса составляет 220-

50=170 ударов в минуту, а частота пульса, которую рекомендуется достичь 
при тренировке, составляет 110-120 ударов в минуту.

 

Многим не хватает времени для тренировок, тогда необходимо использовать 
любые возможности для движения во время рабочего дня и после. Например, 
для людей «сидячих» профессий рекомендуется вставать, чтобы позвонить по 

телефону или выбросить мусор в корзину, пройти по лестнице вместо того, 
чтобы воспользоваться лифтом, провести короткое совещание стоя, и т.п.
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Советы пациенту по правилам приема лекарственных 
препаратов

Советы пациенту по правилам приема лекарственных 
препаратов

Принимайте лекарства только по назначению врача, а не по совету соседей или средств массовой информации 
(даже, если это передача о здоровье). Только лечащий врач обладает полной информацией о Вашем здоровье, 

которая поможет подобрать эффективное и безопасное лечение; 

Не рассчитывайте на «пилюлю от всех болезней». Некоторые проблемы со здоровьем проходят без лечения или 
решаются с помощью других методов лечения без применения лекарств. Обсудите со своим лечащим врачом, как 

Вам лучше бороться с проблемами со здоровьем и рассмотрите все варианты лечения; 

Информируйте врача обо всех препаратах, которые Вы принимаете, включая безрецептурные препараты, пищевые 
добавки и растительные лекарственные препараты; 

Информируйте врача обо всех случаях аллергии или нежелательных реакций на лекарственные препараты, которые 
отмечались у Вас в прошлом; 

Сообщайте врачу обо всех проблемах, которые возникли после начала приема нового для вас лекарства; 

Если Вы находились на стационарном лечении, предшествующее лечение могло быть изменено. Надо знать, какие 
препараты следует принимать после выписки. Эту информацию Вы получите у своего лечащего врача; 

Не прекращайте прием назначенных Вам лекарств без предварительного обсуждения с лечащим врачом. Перед 
началом приема безрецептурного препарата, добавки или растительного лекарственного средства 

проконсультируйтесь со своим лечащим врачом или фармацевтом, чтобы быть уверенным в безопасности препарата 
или средства; 

Каждый человек должен знать о каждом принимаемом лекарственном препарате (уточните эту информацию у 
врача, при необходимости – запишите):

-  Название препарата;
-   По какому поводу Вы его принимаете; 

-  Как следует принимать препарат (доза, время, кратность и длительность приема, влияние приема пищи); 
-  Каковы наиболее частые и наиболее серьезные побочные эффекты препарата; 
-  Что следует делать, если возникнут проблемы, связанные с приемом препарата; 

-   Что следует делать, если пропущен очередной прием.

Принимайте лекарства только по назначению врача, а не по совету соседей или средств массовой информации 
(даже, если это передача о здоровье). Только лечащий врач обладает полной информацией о Вашем здоровье, 

которая поможет подобрать эффективное и безопасное лечение; 

Не рассчитывайте на «пилюлю от всех болезней». Некоторые проблемы со здоровьем проходят без лечения или 
решаются с помощью других методов лечения без применения лекарств. Обсудите со своим лечащим врачом, как 

Вам лучше бороться с проблемами со здоровьем и рассмотрите все варианты лечения; 

Информируйте врача обо всех препаратах, которые Вы принимаете, включая безрецептурные препараты, пищевые 
добавки и растительные лекарственные препараты; 

Информируйте врача обо всех случаях аллергии или нежелательных реакций на лекарственные препараты, которые 
отмечались у Вас в прошлом; 

Сообщайте врачу обо всех проблемах, которые возникли после начала приема нового для вас лекарства; 

Если Вы находились на стационарном лечении, предшествующее лечение могло быть изменено. Надо знать, какие 
препараты следует принимать после выписки. Эту информацию Вы получите у своего лечащего врача; 

Не прекращайте прием назначенных Вам лекарств без предварительного обсуждения с лечащим врачом. Перед 
началом приема безрецептурного препарата, добавки или растительного лекарственного средства 

проконсультируйтесь со своим лечащим врачом или фармацевтом, чтобы быть уверенным в безопасности препарата 
или средства; 

Каждый человек должен знать о каждом принимаемом лекарственном препарате (уточните эту информацию у 
врача, при необходимости – запишите):

-  Название препарата;
-   По какому поводу Вы его принимаете; 

-  Как следует принимать препарат (доза, время, кратность и длительность приема, влияние приема пищи); 
-  Каковы наиболее частые и наиболее серьезные побочные эффекты препарата; 
-  Что следует делать, если возникнут проблемы, связанные с приемом препарата; 

-   Что следует делать, если пропущен очередной прием.
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