
Хорошие привычки
являются основой
для борьбы с болезнями!

Улучшите свой
образ жизни

Корректировка
структуры питания
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Избегайте фастфуда и жареной пищи 2

Выбирайте продукты, приготовленные
из цельного зерна, такие как цельная пшеница, 
овес, ячмень, кукуруза, коричневый рис и киноа 2

Ограничьте потребление напитков
и продуктов с высоким содержанием сахара 2

Потребляйте больше свежих
овощей и фруктов 2

Рыбу, мясо и птицу готовьте на гриле
или запекайте 2
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Бросьте курить
и строго ограничьте 
употребление
алкоголя 2, 4

Рацион питания

Занимайтесь
умеренными
физическими 
упражнениями
и контролируйте
вес своего тела 2, 4

Ешьте разумно
и контролируйте
калории 2, 4

Сохраняйте бодрое 
настроение

• Контролируйте потребление холестерина
в пище. 1, 2

• Употребляйте больше овощей, фруктов,  
клетчатки и рыбы, богатой омега-3 жирными 
кислотами. 1, 2

• Контролируйте потребление соли
до <6 г/сутки 2

Контроль веса
• Поддерживайте индекс массы
тела <25 кг/м2 2, 4

• Первоначальной целью снижения
веса для людей с избыточным весом или 
ожирением является снижение массы тела 
на 10% по сравнению с исходным уровнем. 5

Упражнения
• Фитнес важен для вашего общего здоровья. 1

• Выполняйте аэробные упражнения 
умеренной интенсивности по 30-60 минут
в день. 3

Контроль факторов риска
• Бросьте курить. 1, 2, 4
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