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Сердечно-сосудистые заболевания 

лидируют во всем мире

Профиллактика эффективнее лечения

Здоровые привычки – здоровое общество
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Почему я здесь

с  этой темой?



Инфаркт

2 инфаркта  / минута

Артериальная 
гипертензия

25% взрослого 
населения

Инсульты

80% инвалидизации

Дислипидемия

60% населения РФ

Приверженность 
рекомендациям 

Назначения не 
принимаются
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Проблема



Российские национальные рекомендации
Кардиоваскулярная профилактика 2022



23 – 47 %

Вклад в лечение болезней 
системы кровообращения

44 – 60 %

Вклад в первичную 
профилактику БСК

Снижение смертности от БСК
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Холестерин Артериальная 
гипертензия

Питание

Возраст 
человека –

это возраст его 
сосудов
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МЫ ЕСТЬ ТО, 

ЧТО МЫ ЕДИМ
ГИППОКРАТ
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8

Что мы едим?

И что мы об этом занем…
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Орехи 
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Молочные 
продукты
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Макаронные 
изделия 



12

Газированные 
напитки 



13

Мясо 



14

Овощи 



15

Масла 



16

Бобовые



17

Фрукты



18

Крупы 



19

Рыбы
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Сладости



Снизить 

Соль, натрий

Повысить
Калий

Кальций

Натрий 

Клетчатка 21

Принципы 
DASH диеты

Соль
Na

K
Ca
Mg



МОДЕЛЬ 
ЗДОРОВОГО 
ПИТАНИЯ

ПОДХОДИТ ВСЕМ

СТИЛЬ ЖИЗНИ

ОСОЗНАННЫЙ ВЫБОР
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Сахарный 
диабет Инфаркт 

миокарда 

Онкология

Бонусы
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Снижение риска 



Уровень сахара крови

Уровень липидов крови

Уровень артериального давления
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Снижение массы тела

Энергичность 

Мышление




