
Лекция №2.  

«Здоровое питание. Что надо знать пациенту о питании при 

артериальной гипертонии?» 

Памятка для пациента «12 правил здорового питания» 
 

1) Питание должно быть максимально разнообразным. 
2) При каждом приеме пищи следует употреблять 

продукты, содержащие клетчатку, такие, как хлеб, крупяные и 
макаронные изделия, рис и картофель. 

3) Несколько раз в день следует есть разнообразные овощи 
и фрукты (хотя бы по два тех и других в день дополнительно к 
картофелю). Предпочтение нужно отдавать продуктам местного 
производства. 

4) Следует ежедневно потреблять молоко и молочные 
продукты, отдавая предпочтение продуктам с низким содержанием 
жира и соли. 

5) Рекомендуется заменять мясо и мясные продукты с 
высоким содержанием жира на рыбу, птицу, яйца, бобовые. 

6) Следует ограничить потребление сливочного масла в 
кашах и на бутербродах. 

7) Ограничить потребление сахара, сладостей, 
кондитерских изделий, сладких напитков, десерта. 

8) Общее потребление поваренной соли не должно 
превышать 6г (одной чайной ложки) в день. Рекомендуется 
использовать йодированную соль. 

9) Не следует употреблять алкоголь! 
10) Следует отдавать предпочтение приготовлению 

продуктов на пару, путем отваривания, запекания или в 
микроволновой печи. 

11) Нормальная масса тела должна соответствовать 
рекомендованным границам. Их можно определить с помощью 
индекса массы тела (ИМТ). Он рассчитывается по формуле: вес (в 
килограммах) разделить на рост (в метрах), возведенный в квадрат.  

 
 

ИМТ=ВЕС(КГ)/РОСТ(М)2 Норма:18,5–24,9 



 
 
Для сохранения нормальной массы тела, кроме соблюдения 
принципов рационального питания, следует поддерживать 
умеренный уровень физической активности. 

12) Беременным женщинам и кормящим грудью матерям 
следует придерживаться исключительно грудного вскармливания на 
протяжении первых шести месяцев жизни ребенка. После 6 мес. 
вводится прикорм. Грудное вскармливание может быть продолжено 
до двух лет.



Памятка для пациента 

«Питание при артериальной гипертонии»  
Какие изменения нужно внести в Вашу диету? 

1. Ограничить потребление поваренной соли. 
2. Ограничитьупотреблениежидкостидо1,5литроввдень. 
3. Увеличить потребление продуктов с высоким содержанием: 
калия (печеный картофель, урюк, чернослив, фасоль, изюм, 
морская капуста), магния (отруби, фасоль, овсянка, чернослив, 
морская капуста, пшено). 
4. Следует есть разнообразные овощи и фрукты – не менее 400 г в 
день дополнительно к картофелю. Предпочтение нужно отдавать 
продуктам местного производства. 
5. Рекомендуется заменять мясо и мясные продукты с высоким 
содержанием жира на рыбу, птицу, яйца, бобовые. 
6. Прекратить употребление спиртных напитков. 
7. Алкоголь способствует повышению артериального давления и 
ослабляет действие медикаментов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Что рекомендуется, если у Вас повышен  уровень 
холестерина? 

 

◦ Употреблять не более 2-3-х яичных желтков в неделю, 
включая яйца, используемые при приготовлении пищи. 

 

◦ Ограничить потребление субпродуктов (печени, почек, 
мозгов), рыбной икры, креветок, крабов (не более 1 раза в 
месяц). 

 

◦ Употреблять нежирные сорта мяса, рыбы, птицы, срезать 
видимый жир, удалять жир, вытапливаемый при 
приготовлении пищи, с дичи снимать кожу. 

 

◦ Глубокое прожаривание, особенно с использованием 
животных жиров, заменить тушением, отвариванием, 
запеканием. 

 
◦ Исключить все виды копченостей, жирных сортов колбас, 

жирного окорока, свиного сала, грудинки, корейки 

 

◦ Салаты заправлять не сметаной и майонезом, а 
растительными маслами. 

◦ Избегать употребления сливочного масла. 
 

◦ Использовать нежирные сорта кефира (1%), снятое молоко, 
нежирные (4%, 9%, 11%) сорта творога и сыра (сулугуни, 
брынза, осетинский и др.). 

 

◦ Употреблять фрукты и овощи–не менее 400 г в день. 
 

◦ Использовать хлеб из муки грубого помола. 
 

◦ Отдавать предпочтение «белому» мясу (птице, рыбе), 
ограничить «красное мясо» (говядину, баранину, 
свинину) до 2-х раз в неделю. 



 

 Как ограничить потребление поваренной соли? 

 

 Ограничить общее потребление соли до 5г 
(чайная ложка без верха) в день. Следует употреблять 
йодированную соль. 

 

 Избавиться от привычки досаливать пищу за 
столом, не пробуя ее. 

 

 Отказаться от солений, маринадов и продуктов 
консервирования и копчения. 

 

Здоровое питание способствует нормализации 

артериального давления! 

Результат Вашего лечения во многом зависит от питания. 



 

Энергозатраты при различных типах деятельности 

(длячеловекасреднеговозраставесомоколо60кг) 

 

Тип деятельности Расход 

энергии, 

ккал/час 

Тип 

деятельности 

Расход 

энергии, 

ккал/час 

Сон 50 Спокойная 

ходьба 

190 

Отдых лёжа без 

сна 

65 Быстрая ходьба 300 

Чтение в слух 90 

 

Бег «трусцой» 360 

Делопроизводство 

 

 

100 Ходьба на 

лыжах 

420 

 

 

Работа сидя 110 

 

Плавание 180-400 

Работа стоя 160 Езда на 

велосипеде 

210-540 

Домашняя работа 120-240 Катание на 

коньках 

180-600 

 

 

Калорийность основных продуктов питания 

 (ккал на 100 г) 

 

Готовые продукты Ккал Готовые продукты Ккал 

Молоко3%,кефир 59 Говядина готовая 267 

Сметана30% 294 Свинина готовая 560 

Сливки 20% 206 Куры готовые 160 

Творог жирный 226 Хлеб ржаной 190 

Творог9% 156 Хлеб пшеничный 203 

Сырники творожные 315-340 Булки, сдоба 250-300 



Творог нежирный 86 Сахар 374 

Брынза 260 Карамель 350-400 

Плавленые сыры 270-340 Шоколад 540 

Сыр твёрдый 350-400 Мармелад, пастила, 

зефир 

290-310 

Мороженое 226 Халва 510 

Масло сливочное 748 Пирожное 350-750 

Маргарины 744 Варенье, джемы 240-280 

Масло растительное 898 Колбаса варёная, 

сосиски 

260 

Майонез 627 Колбаса 

полукопчёная 

370-450 

Овощи 10-40 Колбаса 

сырокопчёная 

500 

Картофель 83 Яйца куриные (2 шт) 

 

157 

Фрукты 40-50 Сельдь 234 

Компоты, 

фруктовые соки 

50-100 Консервы рыбные в 

масле 

220-280 

Готовая рыба 

(навага,треска, щука) 

70-106 Консервы рыбные в 

томате 

130-180 

 

Первые блюда: 
Обычная порция супа(500г) –200–300ккал 

Молочные крупяные супы и сборные мясные солянки-≥400ккал 
 

Вторые блюда: 
Мясные блюда с гарниром–500–600ккал Рыбные блюда – ≤ 500 
ккал 

 Овощные блюда–20–400ккал 

Каша с жиром или молоком–350 ккал Бутерброд – 200 ккал 

 
           Третьи блюда: 
компоты, кисели, какао, кофе с молоком–150 ккал 

 



              Образец рациона для взрослых и подростков 

В таблице Вы найдете, сколько порций продуктов из различных 

групп необходимы человеку с учетом его возраста, пола и образа 

жизни. Воспользуйтесь этими сведениями, чтобы оценить свой 

пищевой дневник и планировать ежедневное питание для себя и 

своей семьи. 

 

1600 килокалорий – 

для большинства 

женщин, ведущих 

сидячий образ жизни, и 

пожилых людей. 

 

2200 килокалорий – 

для большинства 

детей, девочек- 

подростков, активных 

женщин, мужчин, 

ведущих сидячий образ 

жизни. 

 

2800 килокалорий – 

для мальчиков- 

подростков, активных 

мужчин. 

Количество порций 

 1600 

ккал 

2200 

ккал 

2800 

ккал 

Зерновые, крупы, 

хлеб 

6 9 11 

Овощи 3 4 5 

Фрукты 2 3 4 

Молочные 

продукты 

2-3 2-3 2-3 

Мясо и его 

заменители 

160 г 180 г 220 г 

Всего жира в 

граммах 

53 73 93 

Можно сахара 

(чайных ложек), 

включая конфеты, 

десерты, сладкие 

напитки 

6 12 18 

Беременным женщинам, кормящим матерям, 

молодым (до24лет) взрослым и подросткам 

можно 3 порции молочных продуктов 



Пример суточного меню для пациента с артериальной 

гипертонией 

 

Первый завтрак Полдник 

Каша, манная молочная 250 г Отвар шиповника 

Чай,1кусочексахара 200 г Ужин 

Второй завтрак Рыба тушеная 200 г 

Яблоко свежее 100 г Свекла с черносливом 200 г 

Обед На ночь 

Суп — лапша на курином 250 г Кефир 200 г 

Грудка курицы 115 г Хлеб белый 100 г 

Рис отварной 135 г Хлеб черный, отрубной 100 г 

Морс клюквенный без 

сахара 

200 г Сахар 25 г 

Всего ккал  1800 

 

 


