
ЗАМЕТКА НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

• Ограничение потребления
поваренной соли до 3 г
в сутки1,2

• Ограничение объема жидкости1:
до 1,5 л в сутки с учетом жидкости, которая
содержится в овощах
и фруктах, супах итд.

• Увеличить потребление свежих фруктов
и овощей, зелени2.

• Принимать пищу рекомендуется часто
(4-5 раз в сутки) и небольшими порциями1,2.

• Регулярные физические нагрузки,
согласно рекомендациям
лечащего врача2

• Сон не менее 8 ч, избегать
переутомления2

• Выполнение всех рекомендаций
лечащего врача1,2

• Контроль своего состояния
(ведение дневника)1,2

• Контроль веса2
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