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Источники
УГЛЕВОДОВ

Источники
БЕЛКОВ

Источники
ЖИРОВ

Ограничить и исключить:

Нельзя потреблять в больших количествах: 

Рекомендуется всегда: 
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Для получения существенной пользы для здоровья 
взрослые должны заниматься умеренной ФА, по крайней мере, 
150 минут в неделю (2 часа и 30 минут) или 75 минут (1 час и 
15 минут) интенсивной аэробной ФА, или эквивалентной 
комбинацией умеренной и интенсивной аэробной ФА (быстрая 
ходьба, танцы, фитнес, езда на велосипеде со скоростью <23,4 
км/ч, бег, волейбол, плавание и др.). Продолжительность одного 
занятия должна быть не менее 10 минут и предпочтительно 
равномерно распределена в течение недели.

Все взрослые должны избегать малопод-
вижного образа жизни. Небольшая ФА лучше, 

чем ее полное отсутствие и взрослые, которые хотя бы сколь-
ко-нибудь физически активны, получают некоторую пользу для 
своего здоровья.

11



Целевое артериальное давление
У пациентов с сердечно-сосудистыми заболеваниями - менее 
140/90 мм рт ст.
У пациентов с сахарным диабетом - менее 140/85 мм рт ст.

Липопротеиды низкой плотности (ЛПНП), легко оседают на 
поврежденной стенке сосуда, образуя атеросклеротические 
бляшки.

Липопротеиды высокой плотности (ЛПВП) не участвуют в 
образовании атеросклеротических бляшек, и избыток холестерина 
переносят в печень для утилизации.
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