
 
Повышенный холестерин - распространенная проблема среди людей в 

возрасте после 40 лет. 

28 февраля в КГБУ СО «КЦСОН «Уярский» специалист по социальной 

реабилитации Житнова Н.И. прочла  лекцию для работников учреждения  и 

представила  презентацию на  тему «Питание без холестерина» . 

Холестерин для организма является строительным материалом для клеток, 

где 80% холестерина вырабатывается печенью, недостающая доля (20%) 

забирается из поступающей пищи. 

Причинами повышения холестерина являются: 

- Гипертония или наследственность. 

- Чрезмерное содержание в продуктах питания вредных веществ. 

- Лежачий образ жизни. 

- Излишняя масса тела и ожирение. 

Для предотвращения болезней сердечно - сосудистой системы требуется 

соблюдать особую диету с использованием жиров растительного 

происхождения. Для этого  существует список разрешенных и запрещенных 

продуктов, которого необходимо придерживаться.  

Чтобы привести холестерин  к норме, не используя лекарственных 

препаратов, всю еду рекомендуется готовить в пароварке или запекать в 

духовке. Строгую диету важно соблюдать при угрозе появления 

атеросклероза, дополняя ее ежедневными прогулками, а также физическими 

упражнениями. 

Определить точный уровень холестерина можно в медицинских учреждениях 

(сдача  анализа крови), но есть симптомы, которые указывают на наличие 

нарушений в работе организма: 

  физические нагрузки или излишнее волнение провоцируют появление  

ноющей боли за грудиной; 

  незначительная физическая нагрузка вызывает ощущение нехватки 

кислорода; 

  усталость сопровождается чувством тяжести в области груди; 

  часто без причины болит голова, шумит в ушах, ощущается кислородное 

голодание вплоть до обмороков. 

В заключение можно подчеркнуть, что сбалансированное питание помогает 

контролировать холестерин  и снизить вероятность развития осложнений. 

Поэтому, следите за уровнем холестерина в крови и у вас будут здоровые 

сосуды  и сердце. Будьте здоровы! 

 
 

https://medaboutme.ru/zozh/dieti/





