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Изменение образа жизни для снижения
уровня общего холестерина и холестерина
липопротеинов низкой плотности 
● Исключение трансжиров 
● Снижение употребления насыщенных жиров 
● Увеличить потребление пищевых волокон 
● Употребление продуктов, богатых фитостеролами 
● Красный дрожжевой рис 
● Снижение избыточной массы тела 
● Снижение количества холестерина с пищей 
● Повышение уровня регулярной физической активности 

Изменение образа жизни для снижения
уровня триглицеридов
● Снижение избыточной массы тела 
● Исключение алкоголя 
● Повышение уровня регулярной физической активности 
● Снижение общего количества углеводов, поступающих с пи-

щей 
● Применение омега-3 полиненасыщенных жирных кислот в

качестве пищевой добавки 
● Снижение потребления моно- и дисахаридов 

● Замена насыщенных жиров моно- и полиненасыщенными
жирами

Изменение образа жизни для повышения
уровня холестерина липопротеинов
высокой плотности 
● Снижение потребления трансжиров 
● Повышение уровня регулярной физической активности 
● Снижение избыточной массы тела 
● Снижение количества углеводов, поступающих с пищей, и

замена их на ненасыщенные жиры 
● Умеренное употребление алкоголя (не более 50 мг в день

крепких напитков, 200 мг вина и не более 350 мл пива во
время еды – это приемлемо при условии, что уровень три-
глицеридов не повышен и отсутствует гипертоническая бо-
лезнь и/или печеночная недостаточность)

● Прекращение курения

Очень важно снизить массу тела, если
индекс массы тела превышает норму 
при любом состоянии сосудов и любом
заболевании!

Питание для пациентов из групп риска 
по атеросклерозу, дислипидемии
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Продукты Предпочтительно Употреблять умеренно Употреблять редко 
и в ограниченных количествах

Злаки Цельнозерновые
Рафинированный хлеб, рис 
и макаронные изделия, печенье,
кукурузные хлопья

Пирожные, кексы, пирожки,
круассаны

Овощи Сырые и обработанные
овощи Картофель Овощи, приготовленные с маслом

или сливками

Бобовые Чечевица, фасоль, бобы,
горох, нут, соя

Фрукты Свежие и замороженные
фрукты

Сухофрукты, желе, варенье,
консервированные фрукты, шербет,
фруктовое мороженое, фруктовый
сок

Сладости и
подсластители

Некалорийные
подсластители Сахароза, мед, шоколад, конфеты Мороженое, фруктоза,

безалкогольные напитки

Мясо и рыба Постная и жирная рыба,
мясо птицы без кожи

Постная вырезка говядины,
баранины, свинины или телятины,
морепродукты, моллюски 
и ракообразные

Колбасы, салями, бекон, свиные
ребрышки, хот-доги, мясные
субпродукты

Молочная пища
и яйца

Обезжиренное молоко и
йогурт

Молоко, сыры со сниженным
содержанием жира, другие
молочные продукты, яйца

Обычный сыр, сливки, цельное
молоко и йогурт

Приправы Уксус, горчица,
обезжиренные приправы

Оливковое масло, нетропические
растительные масла, мягкие
маргарины, майонез, кетчуп

Трансжиры и твердые маргарины,
пальмовое, кокосовое и сливочное
масло, сало

Орехи Все несоленые (кроме кокоса) Кокос

Приготовление
пищи

Гриль, приготовление на
пару Обжаривание Жарка

Рекомендации по диете для улучшения общего профиля липопротеинов


