


 

Питайтесь рационально: 
  соблюдайте энергетический баланс; 
  ежедневно потребляйте не менее 
400 граммов овощей и фруктов, исклю-
чая картофель; 
  отдавайте предпочтение продуктам 
из цельного зерна и бобовым для обес-
печения организма клетчаткой; 
  выбирайте продукты с пониженным 
содержанием насыщенных жиров — 
постное красное мясо, птица, молочные 
продукты; 
  включайте в рацион еду с ненасы-
щенными жирами — рыба, нерафиниро-
ванные растительные масла, семечки;
  старайтесь исключать пищу, содер-
жащую трансжиры — фастфуд, выпеч-
ка, снеки;
  ограничьте простые углеводы до 
10 % от общей калорийности рациона — 
сахар, сладкие газированные напитки, 
конфеты, печенье и другие сладости

  Возраст 45 лет и более

  Наследственность: наличие предиабе-
та или сахарного диабета 2 типа у родите-
лей, братьев или сестер

  Избыточная масса тела и/или абдоми-
нальное ожирение: индекс массы тела 
≥ более 94 см 

2
25 кг/м , окружность талии 

для мужчин и более 80 см для женщин

  Нерациональное питание: повышен-
ный калораж рациона, избыток в нем 
трансжиров, быстрых углеводов, в том 
числе сладких напитков и недостаток 
потребления клетчатки

  Низкая физическая активность

  Курение и злоупотребление алкоголем

  Наличие таких заболеваний, как ише-
мическая болезнь сердца, артериальная 
гипертензия, подагра. У женщин — поли-
кистоз яичников, ранее выявляемый гес-
тационный сахарный диабет или рожде-
ние ребенка весом 4 кг и более 
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