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Сердечно-сосудистые 
заболевания являются 
основной причиной смертности 
в РФ и во всем мире1

Один из главных факторов риска ССЗ является 
повышенный уровень "плохого" холестерина. 
Накапливаясь в стенке сосуда он формирует 
атеросклеротическую бляшку, которая 
закупоривает сосуд и мешает нормальному 
кровоснабжению. Это проявляется в виде 
болевых приступов (стенокардия), или даже 
инфаркта и инсульта3,4.

Важно изменить образ жизни, избавиться от вредных привычек, увеличить 
физическую нагрузку и придерживаться диеты для снижения холестерина:

Также важно ограничить источники насыщенных жиров:  сыр, субпродукты, икра, желтки яиц, сливочное масло5.

Кроме этого, нужно снизить потребление простых углеводов: очищенных круп и муки, рафинированного 
сахара, кондитерских изделий, мороженого, газированных напитков5.

На повышение уровня холестерина 
и его фракций могут влиять5:

Курение

Избыточное потребление простых 
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Хроническое 
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Артериальная гипертония

Избыточное содержание жирных 
продуктов и соли в рационе

Малоподвижный образ жизни, 
гиподинамия

Избыточная масса тела  
и ожирение, в т.ч. абдоминальное 

ожирение (объем талии:  
у мужчин ≥ 94 см, у женщин ≥ 80 см)
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Отдавать предпочтение нежирным сортам мяса: 
крольчатине, нежирной птице, говядине, телятине;

Срезать весь видимый жир с мяса 
при его кулинарной обработке;

Повысить в рационе долю рыбы;

Отказаться от продуктов из переработанного мяса: 
колбас, сосисок, ветчины;

Избегать высокотемпературных способов приготовления: 
жарки, фритюра, превращающих жиры в транс-изомеры;

Исключить из питания продукты, содержащие транс-
жиры: маргарин и изделия на его основе.


