
П А М Я Т КА П А Ц И Е Н Т У

Контроль массы тела
Простые ориентиры

ИМТ 18,5–24,9
ИМТ = вес (кг) ÷ рост² (м)

½ овощи

¼ белок

¼ крупа/гарнир

Ориентиры

Правило тарелки: ½ — овощи, ¼ — белок, ¼ — крупа/гарнир. Жиры:
немного полезных (растительное масло, орехи, рыба); меньше сахара,
насыщенных и трансжиров.

Международное общество
«Стресс под контролем»
Не заменяет консультацию врача

Больше — раздел
«Здоровые
привычки»

Окружность талии: < 94 см (муж) / < 80 см (жен)✓

Безопасный темп: 0,5–1 кг в неделю✓

Реалистичная цель: −5–10% за 3–6 месяцев✓

Взвешивание — 1 раз в неделю, утром✓


