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КОНТРОЛИРУЙТЕ ВЕС, 

НЕ ДОПУСКАЙТЕ ОЖИРЕНИЯ

Основным признаком абдоминального 

ожирения является окружность талии — 

более 94 см у мужчин и более 80 см у женщин.

Определите свой индекс массы тела (ИМТ) 

по формуле: 

2
ИМТ = вес в кг / (рост в м)

  Оптимальный вес  

      Избыточный вес 

  Развитие ожирения

 — ИМТ 18,5–24,9.
— ИМТ 25–29,9. 
— ИМТ больше 30. 
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УПОТРЕБЛЯЙТЕ ЖИРЫ ПРАВИЛЬНО

 ВКЛЮЧАЙТЕ В СВОЙ РАЦИОН ДОСТАТОЧНОЕ 

КОЛИЧЕСТВО ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ

 СТАРАЙТЕСЬ НЕ УПОТРЕБЛЯТЬ АЛКОГОЛЬ

ОТДАВАЙТЕ ПРЕДПОЧТЕНИЕ ПОЛЕЗНЫМ 

МЕТОДАМ ПРИГОТОВЛЕНИЯ И ИЗБЕГАЙТЕ 

ТРАВМИРУЮЩЕЙ ПИЩИ 

Правильный способ обработки продуктов позво-

ляет сохранить макро- и микроэлементы, повысить 

усвояемость пищевых веществ. К таковым можно 

отнести варку на пару, отваривание, запекание, туше-

ние, приготовление на гриле.

При жарке не только повышается калорийность 

блюда из-за использования масла, но также из-за 

высоких температур снижается пищевая ценность 

жиров и происходит образование трансжиров. 

Поэтому старайтесь жарить продукты как можно ре-

же и используйте масла, устойчивые к нагреванию, 

имеющие высокую точку дымления: оливковое, 

подсолнечное, рапсовое. 

Кроме того, необходимо избегать повреждения 

слизистой оболочки желудочно-кишечного тракта 

слишком горячей или сухой и твердой пищей во время 

еды. Частые травмы сопровождаются воспалением, а 

хроническое воспаление может привести к развитию 

рака.
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