
Школа здоровья
Для пациентов с артериальной 

гипертензией



2 Занятие.

Что надо знать      

пациенту о питании при 

артериальной 

гипертонии?   



Питание человека как здорового так и 

больного должно быть:

1. Энергетически сбалансированным

2. Полноценным

3. Регулярным

4. С оптимальной кулинарной 

обработкой

5. С разумным потреблением 

алкоголя

Запомните!



• Снижение калорийности рациона

• Ограничение поваренной соли

• Ограничение животных жиров и 
холестерина

• Повышение содержания фосфолипидов

• Увеличение омега-3 жирных кислот из рыб

• Больше витаминов РР, С, Р, В6, Е

• Обогащение солями калия, магния и 
кальция

• Увеличение в диете пищевых волокон

• Включение продуктов моря

Запомните!
ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К ПОСТРОЕНИЮ РАЦИОНА ПИТАНИЯ ПРИ ГИПЕРТОНИИ:



Избыточная масса тела увеличивает риск развития АД от 2 до 6 раз. 

Лишний килограмм веса повышает АД в среднем на 1-3 мм рт ст. 



Снижаем 
калорийность 
рациона



• Низкое 1-2 гр

• «Идеальное» - 3-4гр

• умеренное - 7-11гр

• Высокое -12-15гр

Оптимальным считается потребление

5-6 г поваренной соли в сутки (не более 1 чайной ложки без «горки»)

Нормы потребления соли в день:



• Убрать солонку со стола

• Ограничить соль

• Избавиться от привычки 
досаливать пищу за столом, 
не пробуя ее

• По возможности исключить 
продукты, содержащие много 
соли

• Отказаться от солений, 
маринад и продуктов 
консервирования и копчения

Для ограничения поваренной соли Вам необходимо:



• Сыры

• Колбасы, готовые копчености

• Консервы заводские и домашние

• Готовые соусы и 

приправы

• Сельдь

• Куриные яйца

• Хлеб

Продукты, содержащие большое количество хлорида натрия 

(более 0,1 г на 100 г продукта):



Продукты которые помогают  привести 

холестерин в норму



Содержание калия (К) в мг в 100 г продукта

Увеличиваем потребление калия и магния



Содержание магния (Mg) в мг в 100 г продукта



Добавляем в рацион 

продукты, богатые 

клетчаткой



Только сообща мы  
сможем победить

гипертонию!



СПАСИБО ЗА 

ВНИМАНИЕ!


