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Сегодня, в условиях самоизоляции,
многие люди столкнулись с проблемой 
лишнего веса. Постоянный перекус,
телевизор, диван. Все это плохо влияет
на наше сердце, а что говорить о тех,
кто уже страдает сердечно-сосудисты-
ми заболеваниями. Чтобы исключить
заболевания сердца и сосудов, необ-
ходимо придерживаться диеты. При-

чем она применяется не 
только в лечебных, но 
и в профилактических 
целях.

Об этом расска-
зывает главный врач 
ГУЗ «ГБ № 13 г. Ту-
лы» Ирина Игоревна 
Шестова.

Болезни сердца возникают по опре-
деленному типу патологии. Значение
имеет работа центров головного мозга,
адаптация к внешним раздражителям,
уровень биохимических процессов в
организме, обеспечивающий необходи-
мый запас энергии для работы сердца.

По статистике, более чем у 50% на-
селения России общий уровень хо-
лестерина в крови выше нормы. А в
сегодняшних условиях, думаю, эта
цифра выше. Конечно, порядка 80%
населения свой уровень холестерина
не знают.

Безответственное отношение к сво-
ему здоровью, низкая физическая
активность, неправильное питание,
злоупотребление алкоголем и табако-
курение ведут к развитию артериаль-
ной гипертонии (АГ). Ни одно наше
застолье не обходится без соленых 
огурчиков-помидорчиков. Салаты и 
жареное мясо мы тоже щедро доса-
ливаем. Сейчас активно идет сезон
шашлыков. А между тем, избыточ-
ное потребление соли способствует
повышенному артериальному дав-
лению. По рекомендациям ВОЗ, мы
не должны потреблять ее больше 5-и 
граммов в день.

А это всего одна чайная ложка. При
сосудистых и сердечных заболеваниях 
страдает весь организм, поскольку 
нарушается кровообращение. Атеро-
склероз начинает развиваться рано,
выявляется уже в 40 лет. Дальнейшее
течение сопровождается гипертони-
ей, поражением коронарных и моз-
говых сосудов, почечных артерий.

Диета не может полностью изле-
чить пациента, но обязана компен-
сировать затраты организма на свое
восстановление.

Ее следует применять уже на на-
чальных (скрытых) стадиях заболе-
вания при минимальных симптомах.

ЦЕЛЕВОЕ НАЗНАЧЕНИЕ ДИЕТЫ
Для питания при сердечно-сосу-

дистых заболеваниях используется
диетический стол №10. Цели диети-
ческого питания:

■ обеспечить организм недостаю-
щей энергией;

■ предотвратить распространение
атеросклероза;

■ улучшить тонус сосудистого русла;
■ нормализовать нарушенный бел-

ковый и липидный метаболизм;
■ организовать доставку электро-

литов для поддержания правильного
ритма сердца, силы сердечных со-
кращений.

ГДЕ ПРИМЕНЯЕТСЯ
► Пороки врожденного и приоб-

ретенного характера;
► Гипертония;
► Инфаркт миокарда и хроническая 

ишемическая болезнь;
► Кардиосклероз;
► Аритмия;
► Признаки сердечной недостаточ-

ности.
Для каждого заболевания имеются 

изменения и добавления, но общие 
требования должны соблюдаться по-
стоянно.

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА 
СТОЛА №10

● Пятиразовый прием пищи малы-
ми порциями;

● Запрещение длительных переры-
вов и переедания, позднего ужина;

● Вечерний прием пищи должен
завершаться за 3 часа до сна.

При готовке и кулинарной обработке 
следует избегать жарения, копчения.
Применяется только способ варки, воз-
можен режим тушения на медленном
огне, приготовление на пару.

✓ Первые блюда – супы из овощей с крупами, ненаваристые бульоны из рыбы и мяса;
✓ Мясо нежирных сортов, птица;
✓ Рыба нежирная;
✓ Жир животного происхождения обеспечивает сливочное масло – по 20 г, рас-

тительное масло – 30 г в день;
✓ Куриные яйца – до трех в неделю;
✓ Каши из гречки, овсянки в вареном виде и запеканках, манная каша при сни-

женном весе;
✓ Макаронные изделия в запеканке, гарнир к мясу;
✓ Обезжиренный кефир, ряженка, нежирный творог, сметана, сыр твердых сортов;
✓ Овощи – свекла, капуста цветная, помидоры, кабачки, огурцы, тыква, зелень, 

показаны салаты, винегрет;
✓ Фрукты и ягоды в свеж

отжатом соке, сухофрукты;
✓ Хлебобулочные издели

имущественно из ржаной муки
ржано-пшеничной, с отрубя
семечками льна или подсолну
печенье сухое, сухарики – д
150 г в день.

✓ Для питья можно завари-
вать некрепкий зеленый или 
черный чай, цикорий, готовит
отвар шиповника, травяные ч
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