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Сердечно-сосудистые заболевания являются основной причиной смертности. Из всех
причин смертей в РФ на долю болезней сердечно-сосудистой системы в 2022 году при-
ходится 80,66% [1]. Одним из факторов риска сердечно-сосудистых заболеваний является
несбалансированный рацион питания. Целью данной работы было изучение алиментар-
ных факторов риска сердечно-сосудистых заболеваний взрослого населения России. Для
анализа использовались национальные рекомендации Российского кардиологического об-
щества, American Heart Association, European Society of Cardiology, а также данные по
фактическому питанию «Выборочного наблюдения рациона питания населения 2018 г» и
«Выборочного наблюдения состояния здоровья населения 2023 г».

На основании проведенного анализа рекомендаций по питанию для профилактики сер-
дечно-сосудистых заболеваний можно сделать вывод о том, что для снижения рисков ре-
комендуется: ежедневно потреблять более 400 г овощей и фруктов; потреблять углеводы
из цельнозерновых продуктов, а потребление добавленного сахара сократить до 5-10%
от суточной калорийности; ограничить до минимума употребление обработанного мяса;
употреблять рыбу не реже двух раз в неделю; соль сократить до 3-5 г в сутки; потребля-
емое количество холестерина с пищей должно быть сокращено до 300 мг, а насыщенных
жирных кислот (НЖК) до 10 % от всей суточной калорийности рациона. На рисунке
представлены результаты анализа фактического питания населения РФ.

На основании проведенного анализа фактического питания можно сделать вывод о
том, что для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний у россиян необходимо уве-
личить потребление овощей, фруктов, цельнозерновых продуктов и рыбы. Следует огра-
ничить потребление об-работанных мясных изделий, кондитерских изделий, а также соли
и продуктов, богатых ею (соусы, консервированные продукты, соленые снеки).
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Рис. : Ключевые отклонения в фактическом питании населения РФ от рекомендаций по
питанию для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний
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