
РАССЧИТАТЬ ВЕЛИЧИНУ ОСНОВНОГО ОБМЕНА, НЕОБХОДИМОГО ДЛЯ ПОДЕРЖА-
НИЯ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНО СТИ И ПИЩЕВАРЕНИЯ.

жЕнщины
18-30 лет:
(0,062 1 

*масса тела (кг) + 2,0З57)*240
31-б0 лет:
(0,0342*масса тела (кг) + З,5З71)*240
старше б0 лет:
(0,0377*масса тела (кг) + 2,'7545)*240

мужчины
18-30 лет:
(0,0630*масса тела (кг) + 2,8957)*240
31-60 лет:
(0,0484*масса тела (кг) + З,65З4)*240
старше б0 лет:
(0,049l*Macca тела (кг) + 2,458'7)*240

=_Е
Поrryченное число умножьте на 1,3 (дrя обеспечения физической нагррки)

,Щанную диеry Вы должны соблюдать в течение месяца, потом вновь рассчитайте
гипокалорийную диеry, подставляя в формулу новую (умеrrьшенную массу тела).
Очень низкокаJIорийные диеты лучше не использовать, т&к.как они вызывают
множество побочных эффектов, а сброшенные килограммы,быстро восстацав-

* .циваlотся - Э<D_tD_ЕКТ <<ВАНЬКИ-ВСТАIlЦКЦ>> __- +_ 
-В граммах рассчитайте сколько Вам нужно в сугки белков, жиров, углеводов:

Белки : {суmочньlй раllшон _ккал * 0,19/4,1 : _ гра]чtм;
Жиры : (суmочньlй рацuон _r<I<arr * 0,2619 : _ rрамм;
Углеводы : (с.чmочньlйрацuон ккал * 0,55/4,1 : грамм;

ТАКЖЕ ВАЖНО:
7 дробное пlrrание небольшими порциями 4-5 раз в день;
"/ медленно пережевывать п иu{уl
у ограничить поваренную сольъо З-5 г в течение дrrя;/ прrть воду - не менее 1,8 литров в ,с)дки, если нет проти-

_ 
вопоказаний (вода запоrпrяет жеJryдок, }меньшЕuI голод);

r' упоцlеблять продукты с высоким содержанием пищевых
волокон и пектинов (отруби, trоды, овощи).

{ При низкой физической активности сниrкается способность к
окислению жиров. Энергопо,требление людей, ведлцlD( ма-
лоактивньй образ жизни, да)ке при HopMaJIьTIoM питании,
значительно сни)кено.

/ Приизбыточной массе тела необходимы аэробные нагрузки.
/ При выр€Dкецном ожцрении Вас проконсультирует врач по

лечебной физкультуре центра здоровья и подберет комплекс
лечебной rимнастики, освоить который Вы сможете в з€tле
ЛФК под руководством опытного иIIструктора.

ог поrцrчgццого Iмсла отнимите 600 кка,ч, ИТоГо Ваlл qtmочньaйрацллон KKEIJI
(при таком дефиците Вы потеряете около 80 r жира в сугки и 2,4 кт --в месяц).

<tBaule зdоровье - в вашuх рук(rх))
Памятка для пациента:

Что сделать, чтобы снизить массу тела и предупредить развитие
ожирения

Факты об ожирении:
о В Западной Европе более половины взрослого насе-

лениJI в возрасте З5-65 лет имеют либо избыточную
массу тела, либо ожирение; в США 1/3 населениrI
имеет избыточную массу тела (на20% и более пре-
вышающ)rю идеальныЙ вес); в России около 25Оlо лиц
трудоспособного возраста имеют избыточную массу
тела, а ЗOО/о - ожирение.

о Вклад ожирения в структуру смертности от ишеми-
ческой болезни сердца у российских 1\{у}кчин 

-l4,9Оh, российских женщин - 4],7Уо.
о Возможность развития импотенции у любителей

поесть в 10 раз больше, чем у здоровых лиц.
о Нет ни одного органа и ткани в организме человека,

которые в той или иной степени не страдали бы при
ожирении.

. ожирение - единственное xpoншIecKoe заболевание, которое можно полцостью
вылечить.

ожирение - избыточное накопление жира в организме. представляющее
опасность для здоровья. оно возникает. когда пост.чпление энергии в организм с
пищеЙ превышает энергетические расходы (складывающиеся из основного обмена
или обмена веществ в покое и при физической активности).

В 98О/о всех случаев причиноЙ избыточноЙ массы тела является переедание,
оставшиеся 2о/" - эндокринная и неврологическая патология!

ПОСЛЕДСТВИЯ ОЖИРЕНИЯ

резко повьluлен рuск:
1. Заболеваний пече-

Еи и желчного пу-
зыря (камни в
желчном пузыре).

2. Сахарногодиабета.
З. Ишемической бо-

лезни сердца;
4. Сердечной Еедос-

таточности; арте-
риальной гиперто-
нии.

5. Респираторной не-
достаточности.

Переедание, неправильное пи-
щевое поведеЕие.

Запаздывапие ч/вства насыщеншI.

умеренно повьluлен раск:
1. онкологических заболеваний:/ молочной железы;
/ эндометрия;
/ яичников;
у предстательной железы;
У толстой и прямой кишок.
2. Нарушеr*тй меЕструЕIJьного

4.
5.
6.

цикпа.
Синдrома нарушения дыхания
во сне.
Бесплодия.
Остеоартрозов.
Варикозного раёширения вен
нижних конечностей.

Вьtсокая верояm-
носmь:
l. Гирсутизма (избы-

точное оволосе-
ние).

2. Потливости.
З. Одышки.
4. Болей в спине.
5. Несдер.ясанности

эмоции.
6. ПромышленЕых и

дорожных аварий.
7. Незаживления ран.
8. Огеков и цеJUIюJIиItI,
9. Гиперлипидемии.

Нарушения пищевого термоге-
неза и другие IIредрасполагаю-

rrцIе генетические факгоры.

[Iизкая физическая активность.

всЕго 4
ocHoBHblE
причины

ожирЕния



Проверьте, нет ли у Вас предрасположенности к ожирению?

Ns Вопросы Баллы
Ла Иногла Нет

l Присугствyет ли в вашем рационе вегетарианская пища? 0 z
2 Испоrьзуgге rи вы дIя приютовJIенш{ жареньD( бrпод сrпво.*rое масло? 2 l 0
J FIравятся ли вам овощные саJIаты с растительным маслом? 2 l 0
4 цасто ли вы r,rпотребляете в пищу рыбу? 0 l 2
5 Вы едите по 300г риса каждый день? 0 1 2
6 пьете ли вьт кофе без молока или сливок? 0 1 2
,7

Едите ли вы жареЕую птицу с кожей? 2 1 0
8 всегда ли вы едите мясо с овощами и зеленью? 0 1 2
9 Вы едите гамбургеры и чизбургеры? 2 l 0
0 иожете ли вы есть борrц без сметаны? 0 l 2
l дите ли вы по yтDам овсянкч или хлопья? 0 1 2
2 пьете ли вы бибилокебио или "живые" йоптты? 0 1

J употоебляете ли вы в пишч соленья и маринады? 2 0
4 Вы можете кушать кпубнику без сливок или сметаны? 0 2
5 Пюбите ли вы восточную кухню (индийскую, китайскую)? 2 1 0
6 вы rrпотпебляете в пишч маDгаDин или комбижио? 2 1 0
7 вы предпочитаете жирные сыры? 2 1 0
8 Часто ли вы едите мJlсные бульоньт? 2 1 0
9 вы можете обходиться без чипсов и картошки? 0 1 2

20 вы любите сладкое? 2 1 0
2l Вы часто 9дите ctlJlo или бекон? 2 l 0

Индекс массы тела (кгiм2)

ожирение III степени

ОБЯЗАТЕЛЬНО ОПРЕДЕЛИТЕ ТИП ОЖИРЕНИЯ, ИЗМЕРИВ ТАЛИЮ В ОБЛАСТИ IIУПКА!

Окружность таrrии
более l02 сму

мужчиц и 88 см у
жеЕщин - ожире-
ние по мужскому

типу
кяблоко>

пDоцент жиDа в оDrанизме зависит от возраста
о в25 лет: мркчинь1-14Yо, жеЕщины -26уо от массы тела;
о в 40 лет: мужчинът-22о/о, женщины -32о/о от массы тела;
о в 55 лет: мужчинь1-25о/о. женщины -38уо от массы тела;

Также важно процентное количество жировой ткани и внутреннего жира,
врач центра здоровья может определить эти IIоказатели:

Если талия меньше
l02 см у мужчин и
88 см у женщин, а
жир в основном
распредеJUIется в

области бедер и таза
- ожирение по жен-
скому типу (груша)

показатель
внутреннего

жира не должен
быть больше 12!

Сложите все баллы и посмотрите пол)ленный результат:

ЕСЛИ РИСК ОЖИРЕНИЯ У ВАС ВЫСОКЛЙ ОЬЯЗДТВЛЬНО ПОСIIИТЛЙТЕ ИНДЕКС МАССЫ
ТЕЛЛ, РАЗДЕЛИВ МАССУ НЛ РОСТ В КВАДРАТЕ, И ОПРЕДЕЛИТЕ СТЕПЕНЬ ОЖИРЕНИЯ!

(ОЖИРЕНИЕ - это бомба замедленного действия, которую сле- .сл
нr"lx;т#""1fl?###;",#;Ё-,.*rЁ,,iн-#Еi,ii*какоборот-пИ
вы должны знать. что y жира много полезных фyнкций:

для жизни.
/ Жировая ткань coxpaнrleT в 0рганизме тепло.
у Жировая ткань защищает от травмы и смягчает удары.у Жиры }цаствуют в образовании гормонов и других биологически активных веществ.
У Ряд жизненно важных витаминов, в осIIовном жирорастворимых А, Д, Е, к посц/пает в

организм или образуется при обязательном у{астии жиров.
/ ,Киры входят в состав кJIеточных мембран, которые защищают кJIетки от повреждений.

Необходимо понимать почемy полезный жиD становится вDедным?

У Жиры доджЕы cocTaBJUITb 30оlо сугочной калорийности, в экономически р€tзвитых
странах эта цифра равна 40-60%. Жиры ул)л{шают вкус продуктов и блюд. В отличие
от углеводов, во BpeMrI еды они не приносят чрства насыщения, поэтому их погло-
щение тфуднее коЕц)олировать и происходит интенсивный набор веса.

/ В процессе еды человек ориентируется не на калорийность пипlи, а на ее объем. Пи-
ща, богатая жирами, значительЕо меньше по объему, чем содержащая углеводы.
Следовательно, при питании жирной пищей чувство насыщечиrI цриходит позже и
человек пеDеедает.

*t
Риск развития сопутствующих заболеваний (инсульты, инфаркты, сахарный диабет)

больше зависит от особенностей распределения жира, чем от степени. Наиболее опасно
ожирение по типу <<яблоко>>, которое выражено в области живота и груди.

{ь

Баллы lIредрасположенность к ожирению, рекомендации

от0
до 13
баллов

uодержание жиров в вашем рационе питания в норме. Бы предпочитаете по-
лезные, в основном растительные жиры. Вы не нуждаетесь в каких-либо дие-
тах. Ваш вес, скорее всего, соответствует норме. Но не забывайте включать в
свой режим дuI утреннюю гимЕастику, легкие оздоровительные пробежки,
контDастный дyIп. самомассаж. а также полноценньтй активный отдых.

от 14
до28
ба_плов

В вашем рационе превышеЕо содержание вредных жиров. Вам следует доба-
вить к питанию долю рыбных продуктов, а также )rменьшить количество со-
лений и маринадов, заменив их листовой зеленью (салат, петрушка, укроп,
кинза, базилик). Ваш вес несколько превышает норму и у вас начальная стадиrI
ожирениrI. Необходимо начать заниматься своим здоровьем и питаЕием, а
также начать делать гимнастику от ожиDениlI.

от29
до42
баллов

tJы yпoTpeoJUIeTe слишком много вредных жиров и сладкого. Нужно резко
умеЕьшить потребление сладостей и ввести в рацион питаниrI больше свежих
овощей и фрlктов, морепродуктов, заменить хлеб высшего сорта на хлеб из му-
ки грубого помола, лучше с отрубями. Необходимо начать питаться дробно, т.е.
принимать пищу 5-6 рЕв в день, небольшими порциJIми. Рекомендуется перед
едой кlrпать по 3 столовые свекольного жмыха (натертая на мелкой терке свек-
ла, из которой полностью выжат сок). Посетите диетолога для консультации.
Если такой возможности нет, Вам следует самостоятеJьно контролировать ра-
циоЕ и перейти на низкок€lJlорийrrый режим питаниrI. Также Вам rryжна лечеб-
HEUI гимнастика, так как обычная физкультура может вызвать осложнеЕия.

=-}



ичины неудач при снижении веса:

Употребление скрытых жи-
ров (колбасы, сосиски, сар-
дельки, орехи, семечки, сы-

ры с жирностью >15%), жи-
ры очень калорийны, а по-
требность в жирах у взрос-
лого человека невелика.

Излишек сладостей
с легкоусвояемыми

углеводами (пи-

рожные, сахар, шо-
колад), которые при
избытке легко пре-
воашаются в жиоы.

ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ ОСНОВ_
НЫХ ФАКТОРОВ РИСКА!

Также к дефициry инсулина приводит недостаток микроэлементов и воды:

KBaarc зdоровье - в ваulах руках))
Памятка для пацпента:

Что сделать, чтобы предупредить рtввитие гипергликемиии сахар-
ного диабета.

(Dакты о гипеDгликемии и сахарном диабете:
УКаждые 20 минуr в CIIIA регистрируется'новый

сrryчай заболевания диабетом, а в Европе - каж-
дые сорок миFI)д.

/В настоящее времJI распространенность явного
сахарного диабета среди населенIбI экономически
рtввитьD( стран достигает 4-7 %. Однако массовые
обследованиJI покutз€lли, что больньж скрытыми

в попуJIяции. Среди лиц с
резко выраженным ожирением заболеваемость диабетом реличивается в 30

раз. Показано, что сочетание HecKoJIbKIlD( факторов риска увеличивает вероят-
ность развития кJIиншIеского сiхарного диабета примерно в29 раз.

r'смертъость среди больньrх сахарным диабетом, перенесшID( инфаркт мио-
карда в 1,5 - 2,5 раза выше, чем у лиц без нарушений углеводного обмена.

Гипергликемия (повышенное содержание са-
хара в крови) возникает, когда и)овень сахара в кро-
ви поднимается выше нормы. Это происходит, если
поджеJryдочнztя железа не вырабатывает достаточное
количество инсулина, или он не работает так, как на-
до. Тогда глюкоза - основной источник энергии не ус-
ваивается кJIетками, кJIетки начинают (солодать)>, рЕlз-
вивается слабость; сахар в щрови, наоборот, повыша-
ется и вытягивает воду из кJIеток - появJIяется жажда; из-за нарушения обмена
быстро порalкаются мелкие и крупные сосуды головного мозга, сердца, почек и
другLD( органов, нарушается иммунитет.

Проверьmе, неm ла у Вас празнаков сахарно2о dаабеmа?
/ сильнаяжажда
/соrшrивость;
/нечеткое зрение;
/ частое мочеисrтускание;
r' раздражитеJIьность;
/зуд (особенно в области промежности);
усухость кожи, гнойнички и фурункулы;
у повышенньй аппетит;
улипкая моча.

Поэтому важцо употреблять це мецее 1r5 литра чистой воды в день (при
нормаJIьных цифрах артериального давления) и продукты, богатые микро-

элемептами, улучшающими обмен инсулина!

Физические нагрузки для профилактики сахарного диабета
Показаньт юробные ),.прахнеrп.rя. такие как: ходьба, бег

трусцой, IIJIавание, теннис, катание на велосипеде, ритмиtIе-
скЕи гимнастика (способствуют более интенсивному усвое-
нию организмом кислорода и IIолезЕы для серд{а и крове-
HocIIbD( сосудов).

Аэробные физические нагр}зки обеспечивают макси-
мЕIльную доставку кислорода к органам и тканям, поэтому
оЕи должны выполЕяться на определенЕом пульсе, дJU{
каждого человека он рассчитывается индивиду€шьно.

наиболее простой способ Dасчета Вашего трепировочного пyльса:
Максимальная частота сердечных сокращений (ЧСС) :220 

- возраст (лет).
Тренировочная ЧСС должна cocTaBJuITb 50О% (нижняя граница) - 75% (верхняя гра-

ница) от индивидуЕLтьной максимальной ЧСС.
эmа фоомvла споuвеdлава dля оmносumепьно кзdоDовьtх> люdей.

формами диабета - в 2 раза больше./У лмц, масса тела которых превышает норму на 20
Ой, сахарный диабет вьrIвJIяется в l0 раз чаще, чем

Если уровень глюкозы в крови слишком высок, рi}звивается сахарный диа-
бет. В 95% сrц.qпgв это сахарный диабет 2 тила, всц)ечающейся чаще у людей
после 40 лет, ведущID( неправипьный образ жизни. Посмоmрumq моilсеm
быmь, факmорьl раска эmо2о опасноzо заболеваная есmь а у Вас?
Увозраст старше 45 лет;
/ сахарньlй диабет у родственников;
уизбыточнм масса тела;
/ нпзкая физическая активность;

Марганец (де-
фицит |5-20%):

способсmвуеm
ре?уляцuu со-

dерэrcанuя сахара
в кровu, незалrе-
нtlлl dля проuз-

воdсmва есmесm-
венно2о uнсулuна

Селен (дефи-
цит 52-5'7Yо):
прu dефuцuпе
снuilсаеmся
акmuвносmъ

поdэlселуdочной
1селезы, чmо
провоцuруеm

duабеm

Магний (де-
фицит 15-20%):
учасmвуеm в про-
цессе проuзвоd-

сmва, свжьlванuя
u акmuвацuu uH-
сулuна, mребуе-
Mozo dля усвое-

нuя апюкозы

Хром (лефи-
цит 15-20%):
сmuмулuруеm

вьtрабоmку uн-
сулuна, в е2о
прuсуmсmвuu

орzанuзму
mребуеmся

меньlпе uнсу-

Щинк (лефи-
цит 4'|-52Yо):
необхоduм dля
сuнmеза u про-
uзвоdсmва uн-
сулuна, а mок-
)tce пutцеварu-
mельных фер-

л4енmов

Фитотерапия - такrке один из важных методов профилаrсгики гипергликемии.
ТРАВЛ КОЗЛЯТНИКА, СТВОРОК ФЛСОЛИ, ЛИСТЛ
чЕрники.

позволrIЕт воспроизводить в оргАнизмЕ слхАроснижАю_
щиЕ эФФЕкты, это оптимизируЕт дЕйствиЕ инсулинА в рЕ-
av пLтлтп пгп Q л lllйTal

цвЕтки лрники горнои, лис,l и почки Б!]р!]-
ЗЫ, ТРЛВЛ СПОРЫША, КУКУРУЗНЫЕ РЫЛЬЦА,
пАRрпRый.пист_ имБирь и Illл_пФЕй.

СОДЕРЖЛТ МИКРОЭЛЕМЕНТЫ, ЦИНК И ХРОМ, ОБЕСПЕЧИВАК)Т
СТИМУЛЯЦИЮ ПРОЦЕССОВ СИНТЕЗЛ ИНСУЛИНА И СПОСОБСТ-
ВУК)Т ЕГО НОРМАЛЬНОМУ ВЗАИМОДЕЙСТВИЮ С ТКАНЯМЙ.

КОРНИ ДЕВЯСИЛЛ, ОДУВАНЧИКЛ, ТОПИНАМБУ-
рл и IIикория rсолЕржлт инулин)

ФруктозА, содЕрrклщАяся в нш( усвАивАЕтся другим пу-
ТЕМ. НЕЖЕЛИ ОБЫЧНАЯ ГЛЮКОЗЛ.

ЛЕН ПОСЕВНОИ, КОРЕНЬ ЛОПУХЛ И СОЛОДКИ,
ЛИСТАЧЕРНИКИ.

ВОССТАНОВЛЕНИЕ КЛЕТОК ПОДЖЕЛУДОЧНОИ ЖЕЛЕЗЫ, ОТВЕТ-
aтвпнных зл вырлБотку инсулинА.

жЕньшЕнь, лимонниц,rлЕуl,}-рокOкк, JIEB- РЕГУЛИРУЮТСЯ ГОРМОНАЛЬНЫЕ И ОБМЕННЫЕ ПРОЦЕССЫ

tиЕ ткАнЕи кисJlоролOм, выriоля,r, иJ_
r пЕй п пDглриамп a мпцпй



/ случайно обнаруженный повышенньй уровень глюкозы при обследовании;
/повышение сахара крови при беременности и рождение крупного плода;
/ высокое артериzulьное давление, выше 1,40 l90 мм.рт.ст. ;
/изменения в обмене холестерина (низкий уровень липопротоидов высокой

плотности ( 0,9 ммольlлиlили уровень трIдлицеридов> 2,82 ммоль/л);
/поликистоз яичников;
/ перенесенные инсульты, инфаркты.

Есла чmо-mо Вас HacmopoxtcllJro, mо еdшнсmвенньlй способ провераmь,
есmь aJlu неm сахарньlй dаобеm, - cdellamb аналаз крова: опреdаtuп,ль уровень
алюкозь, наmолцак а/ала через 2 чшса после праема 75 zpaMM zлюкозьь Час-
mоmа обслеdованая завuсалп оm zруппырuска, в коmорую Bbl попаdаеmе.

Также Вы можете проверить риск рtввития у Вас предиабета или сахар-
ного диабета2тилав ближайшие 10 лет по опроснику:
l)Возраст: до 45 лет (0 баллов),45-54 лет (2 балла),55-64 года (3 балла), старше 65 лет

(4 балла).

2)Йндекс массы тела - рост (м), деленный на массу тела (кг) в квадрате, например,
при росте 165 см и массе 73 кг индекс равен 73: (1,65 м Х 1,65 ):26,8--2'7 кг/м2: ниже
25 KTIMZ (0 баллов), 25-30 кг/м2 (1 балл), больше 30 кг/м2 (3 балла).

3)Объем талии - измеряется под ребрами на уровне пупка. Мужчины: меньше 94 см (0
баллов), 94-Т02 см (З балла), больше l02 см (4 балла). Женщины: меЕьше 80 см (0 бал-
лов), 80-88 см (3 балла), больше 88 см (4 балла).

4)Как часто Вы едите овощи, фрукты или ягоды? Каждый день (0 баллов), не каж-
дый день (1 балл);

5) Занимаетесь ли Вы физическими упражнениями регулярно? .Щелаете ли Вы физи-
ческие упражнения по 30 минlт каждый день или 3 часа в течение недели? Ща (0 бал-
лов), нет (2 баrrла);

6) Припимали ли Вы когда-либо регулярно лекарства для снижения артериального
давления? Нет (0 баллов), да (2 балла).

7)Определяли ли у Вас когда-либо уровень сахара в крови выше нормы (на про-
филактических осмотрах, во время болезни или беременности)? Нет (0 баллов), да
(5 баллов).

8)Был ли у Ваших родственников сахарный диабет l цли2 типа? Нет (0 баллов), да:
дедушка/бабушка, тетяlдядя, двоюродные братья/сестры (З балла), родители,
братlсестра или собственный ребенок (5 баллов).

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО БАЛЛОВ

a Если Вы набрали менее 12 баллов, у Вас хорошее здоровье и Вы должны
поддерживать здоровый образ жизни.
Если Вы набрали |2-14 баллов, у Вас возможен предиабет. Вы должны
поинтересоваться у Вашего врача об измении образа жизни.
Если Вы набрали 15-20 баллов, у Вас возможен предиабет или сахарный
диабет типа 2. Вам желательно проверить уровень сахара в крови. Вы
должны изменить свой образ жизни, а, может, Вам понадобятся и
лекарства для контроля уровня сахара в крови.
Если Вы набрали более 20 баллов, по всей вероятности, у Вас есть
сахарный диабет типа 2. Вы должны регулярно глюкомец)ом измерять
уровень сахара в крови. Вам нужно изменить свой образ жизни, и Вам
необходимы лекарства для контроля )фовня сахара в крови.

Профилактика диабета должна начицаться с кухни.
Около 80% пациентов с сахарным 2 тила имеют

избыточный вес, который ослабляет действие инсулина.
Поэтому первоочередная задача в этой ситуации - снижение
веса (не до полной нормы, но на 5-10% ниже исходного) и
поддержание его на этом уровне за счет продолжающегося
соблюдения диеты. Эта диета должна быть вкусной,
разнообразной, не вызывать чувство голода, но содержать
меньше калорий, чем пациент употреблял раньше, для этого
нужно всего лишь выполнrIть некоторые правила:

Эти продукгы надо резко ограничить:
а) Спльно повылцаютсахар кровп:
о сахар, мед, сухофрукты, фруктовые соки,

кондитерские иэделия| сладости, варенье,
лимонады ("Фанта""'Пепси" и т.п.), нату-
ральный квас.

. Манная каша, картофельное пюре, сильно
<<разваренные>> каши.

6) Содержат много калорпй:
. Масло сливочное, растительное (особенно в

салатахr винегретах и при разогревании пи-
щи), сметана, майонез, заменители масла
(Rama и т.п.).

. Сало, сосиски и сардельки, колбасы и паш-
теты, копчености. жирное мясо, жирная ры-ба, мясные субпродукты (ливер, печень),
куриные окорочка, кожа птиц.

.Жирные ("желтые" и плавленые) сыры,
сливки, жирный творог.

. орехи и семечки| пироги и пирожки.

Потребление этих
продукгов нужно со-
кратить вдвое:
. Хлеб (черный или бе-
лый), крупы (рис, греч
невая, овсяная и др,).

. Картофель, макаронные
изделияl кукуруза и со-евые продукты,
крекер, сушки (неслад-
кие) и т.п.

. Фрукты: распределить в
течение дня,

.Конфеты, вафли и т.п.:. в виде "нечастого ла-
комства" (1 раз в неде-
лю),

. Допустимы в ул4еренных
количествах: нежирные
мясо, рыба, творог.

увеличить
потребление:
. овощи (но без
добавления
жиров) в виде
овощных гар-
ниров: капус-
тd, цветная
капуста, мор-
ковь, свекла,
репа, редис,
огурцы| поми-
доры, зелень.

. Напитки без
сахара: мине-
ральная вода,
чай).

Важно соблюдать режим питания:
1) питание должно быть дробным - 5-6 раз в день небольшими пЬрциями;
2) пищу необходимо тщательно прожевывать;
3) желательно не кушать после 6-7 часов вечера (заЗ-4 часа до сна).

Ваш риск развития сахарного диабета 2 тила в течение l 0 лет составил:
Общее количество баллов Уровень риска С.Щ 2 Вероятность развития СЩ 2

,Merree,7 
, ,1::Нgзкий,риок, 1llB,.100l{l,Yd,l,

7-1l слегка повышен lпз25 Ио/"|
, lz-\,4, ,.:Уйепенный:;,,l 1,йз:,б,(tr7ой}::

15-20 Высокий оиск 1 из 3 (33%)
более 20 чýць]]высокци:оцOц,,: l',п9,2(.ý,0Yй

Уровень глюкозы в капиллярной крови
Проведепие анализа IIорма ппедиабет Диабет

Натощак 3r3-5r5rr*olo 595-691rrоrЫо ) 6rl"rоrr/,
Через 2 часа поqпе приема 75 грамм
caxaDa или в любое вDемя дня

( 7l8rrorr/, 7r8-11r1""on*l, )11r1""ооы,



KBaule зdоровье - в вашах рукажD
Памятка для пациента:

Что сделать, чтобы избежать дефицита йода
Факты о дефиците йода и эндемическом зобе:
о По даr*ъпrл ВоЗ, в усtlошrяr дфшцтга йода ховуг болеr-2 п4IIрд. че-

ловец фед,I l*ж у 740 I\4JIH. чеJIовек BbIrIR]IeH эндеtuлtчесюпi зсб, 4З
]\dJ]H. чеJIовек имеют уý{сгвеIil{уо отстапосtь по пршIине дефIацrга
йод4 более б N4JIrl. че]Iовек Фрацдсrг крsглtrilдI\4ом.

о Факгическое федIее псrrрблеr*rе йода на 1 чgrовеrе в РФ сосгав-
JuIeT от 40 до 80 мкг в день, чю в 3 разir меньше рекомеrцовшпrой
нормы РФ юб вьuIе]uIется у 20-40% дgIей, югда как при йчдй-
вш.r дфшрrга йода он сосгавпясг меlъше 5О%.

. В йододефиIрIтньD( районах в2разачаIце всц)ечается умствен-
HaUI отсталость, до 150/о цпсольr*rков испытывают трудности в
обучеr*rи.

о В Иркугской области высокаrI распространенность йододефицитных состояний,
а эндемическим зобом страдает от 50 до '70О/онаселения.
Эндемический зоб - прогрессирующее увеличение щитовидной железы у насе-

лениrI, проживающего в районах с дефицитом йода во внешней среде. Основная
причина болезни - недостаточное поступление йода в организм с продуктами пита-
ниrI вследствие йодной недостаточности в природе.
Проверьmе, неп, лu у Вас u Ваuлах dеmей прuзнаков энdемuцескоzо зоба а ?uпо-

изменения в состоянии lроявления
Жалобы повышеннЕUI физическая и Yмственная YToMJUIeMocTb
llоведение заторможенность. не хочется двигаться, рtвговаривать
работоспособность резко снижена
память, внимание сЕижение памяти. спосооности концентрироваться
мышление заmчлнения пDи выпоJIнении чмственной оаботы
Эмоции преобладают без\л-tастность и безразличие
Глаза (потухшиеD
частота сердечЕых со-
коашеций

часто снижен4 менее бU ударов в миrгугу

Артериальное давление понижено (у пожилых людеи, страдающих гипертонической
болезнью. может быть повышено)

ьtхание оьычное. или замелленное
Сон сонJIивость в дневное BpeMrI
Кожа, волосы, ногти сухая, шершавая, холодн€ш, оледн€ш, желтоватЕUI, д)яолая,

выпtulение волос
Отеки могл быть на лице, руках, лодыжках (особенность: нет уг-

лубления от надавливания пальцем)
мочеиспчскание Dедкое
Сrул запоDы. вплоть до отсYтствиJI самостоятельного стчла
МенстDYЕIльный цикл задержки вплоть до аменореи
масса тела lIовышается. даже пDи пониженном alппетите
Аппетит Понижен
Жажда UОЫЧНО ЧТDОМ. СYХОСТЬ ВО РТY

Если v Вас или Rаrrl го пебенка есть большинство из этих симптомов необхо-ребенка
димо обратиться к врачу и определить содержание гормонов щитовидноЙ железы,
тиреотрош{ого гормона в крови и йода в моче.



Чем опасен dефuцum йоdа?
Щитовидная железа реryлирует все обменные процессы в организме. Иод вхо-

дит в состав гормонов щитовидной железы, которые необходимы для:
* нормального рzIзвития плода и новорожденного;
* физиологичного роста и рitзвитиrl ребенка;* адекватного формированиrI и функционирования мозга;
* развития интеллекта;
* полпrоцешrой ховrи взросJIок) чеJIовека и продоjDкеншI рода;i. благоприятного течениrI беременности и родов;i' замедлениrI развитиr{ атероскJIероза, продлениrI молодости и

предотвращенIш преждевременного старения.
ЧаrтIе всего цри недостатке йода цроисхомI сни)кение фуrпсцли пцrrовидrой желе-

ЗЫ - РrtЗВИВаеТСЯ ГИПОТI4)еОЗ И КОМПеНСаТОРНО УВеJIИЕIИВаеТСЯ СаМа ПЦ.rГОВIrДЕМ ЖеЛеЗа.
ПредyпDедить дефицит йода можно единственным способом: с профилакти-

ческоЙ целью принимать нi}значенные врачом црепараты калия Йодида либо полу-
чать нацФальные продукты с высоким содержанием йода.

Суточная физиологическая потребность в йоде, по данным ВОЗ
Возрастные периоды Потребность в

йоде. мкг/счт.
Щетидо 1 года 90
Iети от 2 до б лет 1 10-130
Дети от 7 ло |2 лет 130-150
полоостки и взпослые 200
Беременные и кормя-
цие женщины 250-з00

Продукты
Содержание йода

(мкг/100 г съе-
лобной части)

хек сеоебпистый 460
Iреска/печень 1з5l800
Ламинария 50-70
Рыбий жио ,1,70

Коеветки 1l0
яйцо куриное 20
Фасоль 12.|

Эксперты ВОЗ считают дозу йода до
1000 тлшtг/суг. безопасной дJuI всех

взросльD( старше 19 лет, вшrючая бере-
MeHHbD( и кормJIцц{х женцц{н

Есrлл Вы живете дчrлеко от моря и у
Вас HsT возможности потреблягь в

достаточном коJIи(Iестве морепродук-
ты, покупайте йодироваштые продук-

От 5 до l0 пцсг йода на
100 г содержат сле-

дуюпше продукты: MrI-
со цфицы, печень го-

вя)кья, свинина, молоко
коровье, сJIивки, сме-
таЕа, крупа овсянЕUI,

хтlеб ржаной, шоколад,
картофе.ь, морковь,

салат, свекJIа, виноград.

Сущесгвуrот струмогенные црод/кIы. Эю катryста, репа, ре,щка, морковь, соя, мalнго, пф-
сики, ред{с и арахис. В rпоr содержатся тиоIионат, тиоуршц.ш, тиомочевина9 цролlзводrые

ЕlниJIина, по.тифенолов и гlерхлорат, коюрые и меш€lютHopM€lJIьHoMyусвоеrппо йода.

в пороtuок, по 0,5
- I чайной лоэtске 2-3 раза в deHb (в dень dосmаmочно съеdапь все2о лuuль
5 zoa-il"t-MoB счхой лtопской капvсmьil.

Itепрарuя uапанdская
(uсланdскuil мох)

20 z cyxozo llзмельченноzо сьlрья змumь 0,5 л zорячей Bodbl uлu ллолока, кu-
пяmumь на меdленном оzне 5 мuнуm u насmаuваmь 30 мuнуm. Прuнtlлvаmь
по ]/3 сmакана 3 раза в deHb.

Ольха серая
Прu прuzоmовленuu оmвара на Bode моэrсно
напрuмер, бруснuку, чmобьt получмся кuсель, По вкусу цеmрарuя 2орькая,

в mакuе кuселLa dля dеmеi


