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Шкала SCORE 

Абсолютный риск сердечно-сосудистых событий в ближайшие 10 лет 



 





Формула (модель) обусловленности 
здоровья (Ю.П.Лисицын, 2002) 

52%

21%

16%

11%

образ жизни внешняя среда

генетические факторы здравоохранение



Табакокурение и потребление алкоголя 

Табакокурение – не курить! 

 

 

 

Потребление алкоголя 

 

Допускается потребление алкоголя до 20 г 

(пересчете на чистый алкоголь) в день для 

мужчин и до 10 г в день для женщин. 
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Количество работающих кровеносных сосудов 
(капилляров) в зависимости от физической 

активности 
 
 

обычная ходьба   быстрая ходьба 



Питание 
Заполните таблицу 1 и 2, проставляя напротив каждого продукта цифру  1 или 2, или 3, или 4, или 5, или 6, ориентируясь на следующие критерии. 1 – продукт потребляется один раз в день или чаще; 2 – почти каждый день; 3 – несколько раз в неделю; 4 – один раз в неделю; 5 – один или несколько раз в месяц; 6 – редко или никогда. 

Таблица 1 

Частота потребления обязательных продуктов питания 

 

Наименование продукта Частота потребления 

1 2 3 4 5 6 

1. Крупы 

2. Макаронные изделия 

3. Хлеб/батон 

4. Картофель 

5. Овощи, зелень 

6. Фрукты, ягоды 

7. Молоко, кисломолочные продукты, 

творог 

8. Мясо 

9. Рыба и морепродукты 

10. Бобовые, семена, орехи 

Таблица 1 

Потребление обязательных продуктов питания 

Заполните таблицу 1 и 2, проставляя галочку напротив каждого продукта  

и соответствующей цифры или  1 или 2, или 3, или 4, или 5, или 6, 

 ориентируясь на следующие критерии: 

 1 – продукт потребляется один раз в день или чаще;  

2 – почти каждый день; 3 – несколько раз в неделю; 

 4 – один раз в неделю; 5 – один или несколько раз в месяц;  

6 – редко или никогда. 



Питание 
Заполните таблицу 1 и 2, проставляя напротив каждого продукта цифру  1 или 2, или 3, или 4, или 5, или 6, ориентируясь на следующие критерии. 1 – продукт потребляется один раз в день или чаще; 2 – почти каждый день; 3 – несколько раз в неделю; 4 – один раз в неделю; 5 – один или несколько раз в месяц; 6 – редко или никогда. 

Таблица 1 

Частота потребления обязательных продуктов питания 

 

Таблица 2 

Частота потребления необязательных продуктов питания 

 

Наименование продукта Частота потребления 

1 2 3 4 5 6 

1. Консервированные продукты 

2. Соления 

3. Копченые продукты 

4. Маринованные продукты 

5. Колбасные изделия 

6. Твердые сыры 

7. Сахар, конфеты, варенье 

8. Кондитерские изделия 

9.Чипсы 

10. Сладкая газированная вода 



Питание: блиц опрос 

1. Съедаете ли Вы каждый день не менее 400 г свежих 

овощей и фруктов? 

2. Добавляете ли Вы в чай или кофе сахар? Или пьёте чай 

или кофе в прикуску с кондитерскими изделиями или 

вареньем? 

3. Потребляете ли Вы колбасные изделия (колбаса, сосиски, 

сардельки,  ветчина и др.)? 

4. Добавляете ли Вы соль при приготовлении пищи?  

5. Добавляете ли Вы соль в пищу, когда она, по Вашему 

мнению, не достаточно посолена? 

6. Съедаете ли Вы каждый день 20 г семечек или орехов? 

7. Потребляете ли Вы булочные и кондитерские изделия ? 

 

 



Толстым - плюшку, умным – ломоть 
 

Содержание основных пищевых веществ 
в хлебобулочных изделиях 

 

Продукт 

Основные пищевые вещества  

Калории жиры клетчат

ка 

калий железо вит. В1 

Хлеб 

ржаной 
1,2 1,1 610 158 0,18 181 

Батон 3,0 0,2 429 85 0,16 262 

Рожки 

обсыпные 

5,6 0,1 287 78 0,12 314 

Плюшки 8,9 0,1 262 86 0,11 363 



Хлеб фигуру не испортит 
 

Содержание основных пищевых веществ 
в ржаном хлебе и кондитерских изделиях 

 

Продукт 

Основные пищевые вещества  

Калории жиры сахар клетчатка калий железо вит. В1 

Хлеб 

ржаной 
1,2 1,2 1,1 610 158 0,18 181 

Пряники 2,8 43,0 следы 11 60 0,08 350 

Печенье 5,6 40,2 следы 132 122 0,08 458 

Вафли 30,2 44,5 следы 43 33 0,04 539 



«Скрытый голод» 
Первый пример 

Завтрак: чай сладкий, 
бутерброд с сыром. 

 

Обед: чай сладкий, щи с мясом, 
котлета, картофельной пюре 
на молоке, хлеб, салат 
овощной (100гр.) на 
подсолнечном масле. 

Полдник: 

 

Ужин: чай сладкий, рис 
отварной со сливочным 
маслом, печенье сдобное, 
хлеб 

Энергетическая ценность - 1573 

Второй пример 

Завтрак: чай несладкий, макароны 
отварные без масла, рыба тушеная, 
хлеб, батон, банан - 50 г, помидор - 
30 г. 

Обед: чай несладкий, щи с мясом, 
котлета, картофельной пюре на 
молоке, яблоки - 50 г, помидоры - 
30 г, хлеб, батон. 

 

Полдник: семечки - 30 г,        яблоко 
- 50 г. 

 

Ужин: рисовая каша на молоке без 
масла, виноград - 50 г, хлеб, батон, 
кефир - 1 стакан. 

 

Энергетическая ценность-1574 



Компьютерная оценка макро- и 
микроэлементного состава потребленной пищи 

Макро- и 

микроэлементы 

Первый пример Второй пример 

Факт. Долж. Факт. Долж. 

Калий, мг 2540 5000 3582 5000 

Натрий, мг 2118 2323 1621 2323 

Кальций, мг 512 800 825 800 

Железо, мг 11 10 32 10 

Магний, мг 240 400 376 400 

Фосфор, мг 841 1200 1191 1200 

Примечание: выделены цифры резко отличающиеся от 

должных величин суточного макро- и микроэлементного 

состава. 
 

 



Примерное меню 

1-й завтрак в 7
 

: 

200 г несладкого кофе,  

100 г отварных рожков  

без масла и соли,  

100 г тушеной курицы без соли,  

60 г отрубного батона, 

30 г огурца, 

40 г моркови. 

2-й завтрак в 10³
 

: 

30 г творожной запеканки, 

200 г апельсинового сока. 

Обед в 14
 

:  

200 г клюквенного киселя, 

300 г борща с мясом (50 г), 

40 г тушеной рыбы с картофельным 

пюре (200 г) на молоке (20 г) и без 

соли, 

120 г зернового хлеба, 

100 г салата из капусты с 

морковью без соли, 

 

50 г груш. 

Полдник в 17
 

: 

30 г грецких орехов, 

30 г отрубного батона, 

200 г несладкого чая, 

100 г апельсин. 

Ужин в 19³
 

:  

100 г запеканки из пшена без масла 

и сахара, 

60 г чёрного хлеба, 

200 г компота из сухофруктов, 

100 г яблок. 

Перед сном в 22
 

: 

200 г кефира. 

Энергетическая ценность рациона 

равна 2300 ккал. Организм при этом 

получает в достаточном количестве 

все необходимые питательные 

вещества. 

Количество хлеба – 270 г 



П И Р А М И Д А  З Д О Р О В О Г О  П И Т А Н И Я ,  В О З  

(и с п о л ь з о в а н и е  п р и н ц и п а  с в е т о ф о р а )  

 

 

З е л е н ы й  –  о с н о в а  е ж е д н е в н о г о  п и т а н и я .  

Ж е л т ы й  –  п о т р е б л я т ь  зн а ч и т е л ь н о  м е н ь ш е .  

К р а с н ы й  –  п о т р е б л е н и е  о г р а н и ч е н о .  



Театр начинается с вешалки, а здоровое питание – с кухни! 



КАК УМЕНЬШИТЬ ПОТРЕБЛЕНИЕ САХАРА 

• При покупке следует ознакомиться с ингредиентами 
продуктов, чтобы убедиться, не является ли сахар 
основным компонентом. 

• Избегать потребления пищи и напитков с высоким 
содержанием сахара. 

• Выбирать свежие, сушеные или консервированные 
фрукты без добавления сахара. 

• При приготовлении пищи сахар добавлять в 
небольших количествах. 

• За столом меньше добавлять сахар в чай, кофе, каши, а 
лучше не добавлять. 

ВСЕ ДОСТАТОЧНО ПРОСТО, НО КАК ЭТОГО ДОБИТЬСЯ! 

НУЖНА СИЛА ВОЛИ, КАК И ЧЕЛОВЕКУ, КОТОРЫЙ ЖЕЛАЕТ БРОСИТЬ 

КУРИТЬ. 



КАК СНИЗИТЬ ПОТРЕБЛЕНИЕ ОБЩИХ ЖИРОВ, 
ОСОБЕННО НАСЫЩЕННЫХ И ХОЛЕСТЕРИНА? 

• Выбирать постные части мяса (обрезать видимый жир). 

• Есть больше рыбы и птицы, а не красного мяса. 

• Использовать растительные масла при приготовлении супов, 
тушении или жарки вместо животных жиров. 

• Употреблять меньше ветчины, колбас и бекона или совсем их не 
есть. 

• Меньше потреблять сливок, сметаны, майонеза, маслянистых 
приправ. 

• Выбирать снятое молоко, йогурты и сыры с низким содержанием 
жира. 

• Есть меньше или вообще не есть пирожных, бисквитов, 
картофельных чипсов, жареного картофеля, шоколада. 

• Готовить пищу на пару, запекать, варить или пользоваться 
микроволной печью вместо жарения с добавлением жира. 

ВИДИТЕ КАК ВСЕ ПРОСТО, НО СЛАБ ЧЕЛОВЕК! 
 



КАК СНИЗИТЬ ПОТРЕБЛЕНИЕ ПОВАРЕННОЙ СОЛИ? 

• Избегать покупать соленые продукты (колбасные изделия, сыры, 
чипсы, консервы, соленые и копченые рыба и мясо, соленые грибы, 
маринованные и соленые овощи). 

• При приготовлении пищи не добавлять соли вообще или добавлять ее 
в уже готовые блюда. 

• Не ставить солонку на стол. 
 

•                                                                                                   

•                                                                                                     ДОГОВОРИЛИСЬ! 



Трудный выбор 

Преодолей себя или «А Васька слушает, да ест» 

(Как преодолеть пищевое пьянство) 

1. Заполни карту здоровья (рост, вес, индекс Кетле, 

окружность талии, ЧСС утром, разность пульса до через 

3 мин после нагрузки, артериальное давление, общий 

холестерин крови, глюкоза плазмы крови) и наметь цели 

по показателям здоровья. 

2.  Заведи дневник контроля здоровья «Начни с себя: 

здоровье твоё и твоей семьи – здоровые внуки и внучки». 



Показатели из дневника здоровья 
 Показатель   На текущий момент Цель 

         

1. Рост _____ м 

2. Вес ______ кг 

3. Индекс Кетле _____ кг/м².    18,5-24,9 кг/м² 

4. Окружность талии _____ см.  мужчины/женщины ≤94/80 см 

5. Пульс после сна _____     <60 

6. Разность пульса до и после нагрузки ______    <5   

7. АД __________ мм рт. ст.     <120/80   

8. Общий холестерин _______ ммоль/л    <5 

9. Сахар плазмы крови ______ ммоль/л    <5,6 

10. Риск развития с.-с. проблем  минимальный % с учётом возраста 

11. Физическая активность (самостоятельно, Тверской клуб «Пойдём ходить», пульс в покое после сна, 

тест здорового сердца) 

12. Питание (ежедневный учёт потребленной пищи с переходом на здоровое питание) 

13. Алкоголь (контроль выпитого алкоголя, чтобы не превысить допустимую величину его потребления) 

14. Табакокурение (не курить) 

15. Сон (ежедневный учёт, чтобы он был полноценным) 



Моё здоровье: настоящее и цель (через 6 мес.) 

    Настоящее   Цель 

1. Рост    170 см   170 

2. Вес     72 кг   70 

3. Индекс Кетле   24,9 кг/м  24,2 

4. Окружность талии  88 см   85 

5. Пульс утром после сна  60   60 

6. Разность пульса до и  

 после нагрузки через 3 мин. 0   0 

7.  АД    120/80 мм рт. ст. 120/80  

8.  Общий холестерин   5,06 ммоль/л  <5 

9. Сахар плазмы крови  6 ммоль/л  <5,6 

10. Риск развития с.-с. проблем  2%   2% 

 



Мои поведенческие факторы риска здоровья 

1. Табакокурение     нет 

2. Низкая физическая активность   нет 

3. Нездоровое питание    нет 

4. Рисковое потребление алкоголя  да 
ʌʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ 

1. 6 раз в неделю по утрам физическая зарядка (пресс – 50 раз, отжимание от пола – 25 раз, 
приседание на каждой ноге – по 5 раз, подтягивание на перекладине – 5 раз, подтягивание 
ног к перекладине – 5 раз.. 

2.       6 раз в неделю каждое утро быстрая ходьба 30 минут. 

3. По субботам 2-2,5 часа танцы в спортивном ледовом комплексе «Орбита».. 

ʇʠʪʘʥʠʝ 

ʂʘʢ ʧʨʘʚʠʣʦ. Овощной салат (капуста, морковь, свёкла, кабачок, огурцы, помидоры, подсолнечное 
масло), макароны, треска, ржаной хлеб,  сырники, чай, груши, яблоки, мандарины, королёк,  суп 
(курица, гречка, картофель, морковь), пшённая каша, мёд, компот (изюм, курага, чёрная и красная 
смородина, черноплодная рябина), фундук, питьевая вода. 

ʀʩʢʣʶʯʝʥʠʝ. В воскресенье, в деревне, из вредного: котлета, халва – 15 г., сало – 10 г. 

ʇʨʦʙʣʝʤʘ. Один раз в 7-14 дней возникает пищевое пьянство: съедаю сушки или хлеб с мёдом вечером  

ɸʣʢʦʛʦʣʴ 

Редко, но в 2,5-3 раза больше допустимого (20 г алкоголя в день для мужчин и 10 г для женщин). 



Домашнее задание 
Тест здорового сердца 

Признак здорового сердца и его экономной работы — невысокая частота пульса в 
состоянии покоя. Подсчитайте пульс утром после сна, лёжа в постели и 
сравните с приведёнными данными: 

 • 55–60 в минуту — отлично;  

 • 60–70 в минуту — хорошо;  

 • 70–80 в минуту — удовлетворительно;  

 • > 80 в минуту — плохо 

Тест на тренированность 

Выбранный режим физической активности должен соответствовать уровню 
тренированности Вашего организма, т.е. дыхательной и сердечно-сосудистой 
систем. Уровень тренированности сердечно-сосудистой системы можно 
определить с помощью несложного теста: 

 1. Измерьте свой пульс в обычном спокойном состоянии. 

 2. Сделайте 20 приседаний за 30 секунд. 

 3. Через 3 минуты повторно измерьте пульс и вычислите разницу между 
вторым и первым результатами. 

Результат: 

 • хорошая тренированность — до 5 ударов;  

 • удовлетворительная — 5–10 ударов; 

  • низкая — более 10 ударов. 
 



Спасибо за внимание! 

 

Желаю успехов в сохранении и укреплении 

собственного здоровья! 


