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1.5 Здоровое питание и социальное поведение

Как выбирать продукты в магазине
• Составить список необходимых продуктов заранее и постарайтесь его придерживаться.
• Избегать походов в магазин, когда вы голодны.
• Внимательно читать состав продуктов на упаковке.
• Выбирать продукты с меньшим количеством калорий и минимальным содержанием 

трансжиров, холестерина и соли.
• Обязательно покупать фрукты, овощи и цельнозерновые продукты. Каждый раз 

покупать овощи зеленого цвета и травы.
• Выбирать сыр и салатные заправки с пониженным содержанием жира или вообще 

откажитесь от их покупки.
• Отказаться от покупки высококалорийных продуктов (кексы, пирожные, мороженое, 

торты, конфеты).

Как вести себя в кафе или ресторане
• Не стесняться уточнить состав блюда или способ его приготовления у официанта.
• Уточнять размер порций и содержание жира и калорий в блюде (иногда такая 

информация предоставляется в меню).
• Выбирать блюда на гриле, вареные или приготовленные на пару, вместо жаренных.
• Стараться сделать заказ первым, чтобы не попасть под влияние остальных (могут вас 

соблазнить вкусными вредными блюдами).
• Всегда заказывать наименьшую по размерам порцию (можно выбрать из детского 

меню).
• Можно съесть половину порции, а остальное забрать домой и съесть позже.
• Просить заправку к салату и соусы принести отдельно.
• Заказать на закуску салат, а основное блюдо разделить с другом.

1.6 Вред резкого снижения массы тела при соблюдении диеты

Снижение веса должно происходить постепенно. Цель 7-10% от исходного веса за год, 
затем необходимо поддержать достигнутый результат.

• Резкое ограничение в калорийности питания может замедлить метаболизм. При 
возвращении к привычному режиму питания калории будут расходоваться медленнее, 
чем раньше, что приведет к набору массы тела.

• При резком ограничении в калорийности питания кроме потери жировой массы 
снижается объем мышечной массы. Это особенно опасно у пожилых людей, у 
которых это может способствовать развитию саркопении (слабость и сниженный 
объем мышц). Установлено, что развитие саркопении ассоциировано с уменьшением 
продолжительности жизни.

• Голодание может нанести вред пациентам с ожирением. Ослабевает иммунная защита, 
нарушается электролитный баланс, ухудшается состояние сердечно-сосудистой 
системы, происходит сбой в работе эндокринных органов.

1.7 Роль потребления жидкости

Вода является транспортером питательных веществ, регулирует температуру тела, 
формирует структуру клеток и тканей, поддерживает сердечно-сосудистую функцию. 
Содержание воды в мышечной ткани составляет 70-75%, в то время в жировой ткани 
может колебаться между 10 и 40%. Потребление воды помогает регулировать массу тела. 
На водный баланс влияют прием жидкости, особенности питания, физическая активность, 
температура окружающей среды, возраст и ряд других как внутренних, так и внешних 
факторов. Кожа, легкие, почки и ЖКТ участвуют в выведении жидкости. Дефицит воды 
резко негативно сказывается на работе целого ряда органов и систем.
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Глава 2. Здоровый сон
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Глава 3. Социально незащищенные группы населения
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«Школа формирования здорового образа жизни в семье». 
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При реализации проекта используются средства государственной 
поддержки, выделенные в качестве гранта в соответствии c 

распоряжением Президента Российской Федерации №79-рп от 01.04.2015 
и на основании конкурса, проведенного Общероссийской общественной 

организацией «Союз пенсионеров России».


