
ПРОФИЛАКТИКА

ИНСУЛЬТА



ОСНОВА СБАЛАНСИРОВАННОГО РАЦИОНА 
ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ИНСУЛЬТА - 

ЯВЛЯЮЩИЕСЯ ИСТОЧНИКАМИ АНТИОКСИДАНТОВ:

ВИТАМИН С - цитрусовые, ягоды (особенно черная 
смородина), дыни, сладкий перец, капуста цветная 
и квашенная, томаты, картофель

ВИТАМИН Е - орехи, растительное масло (подсолнечное, 
соевое, кукурузное, оливковое), зеленые листовые овощи

СЕЛЕН, микроэлемент, обладающий антиоксидантным 
действием - злаки, морепродукты, лук, чеснок, бобовые

с
Е

Е
с

ПРОДУКТЫ, 

БЕТА-КАРОТИН

ЗЕЛЁНЫЕ И ЖЁЛТО-ОРАНЖЕВЫЕ ОВОЩИ И ФРУКТЫ 
(МОРКОВЬ, СЛАДКИЙ ПЕРЕЦ, ЦВЕТНАЯ КАПУСТА, КАБАЧКИ, 

ДЫНИ, ПЕРСИКИ, САЛАТ, ШПИНАТ, УКРОП, ПЕТРУШКА)

ПРЕДОТВРАЩАЕМ ИНСУЛЬТ С ПОМОЩЬЮ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ



ОСНОВА СБАЛАНСИРОВАННОГО РАЦИОНА 
ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ИНСУЛЬТА - 

ЯВЛЯЮЩИЕСЯ ИСТОЧНИКАМИ АНТИОКСИДАНТОВ:

 - 

ВИТАМИН Е - орехи, растительное масло (подсолнечное, 
соевое, кукурузное, оливковое), зеленые листовые овощи

СЕЛЕН, микроэлемент, обладающий антиоксидантным 
действием - злаки, морепродукты, лук, чеснок, бобовые

с
Е

Е
с

ПРОДУКТЫ, 

ВИТАМИН С

ЦИТРУСОВЫЕ, ЯГОДЫ (ОСОБЕННО ЧЕРНАЯ СМОРОДИНА), 
ДЫНИ, СЛАДКИЙ ПЕРЕЦ, КАПУСТА ЦВЕТНАЯ 

И КВАШЕННАЯ, ТОМАТЫ, КАРТОФЕЛЬ

ПРЕДОТВРАЩАЕМ ИНСУЛЬТ С ПОМОЩЬЮ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ



ОСНОВА СБАЛАНСИРОВАННОГО РАЦИОНА 
ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ИНСУЛЬТА - 

ЯВЛЯЮЩИЕСЯ ИСТОЧНИКАМИ АНТИОКСИДАНТОВ:

 - 

 -

СЕЛЕН, микроэлемент, обладающий антиоксидантным 
действием - злаки, морепродукты, лук, чеснок, бобовые

с
Е

Е
с

ПРОДУКТЫ, 

ВИТАМИН Е

 ОРЕХИ, РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО (ПОДСОЛНЕЧНОЕ, 
СОЕВОЕ, КУКУРУЗНОЕ, ОЛИВКОВОЕ), 

ЗЕЛЁНЫЕ ЛИСТОВЫЕ ОВОЩИ

ПРЕДОТВРАЩАЕМ ИНСУЛЬТ С ПОМОЩЬЮ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ



ОСНОВА СБАЛАНСИРОВАННОГО РАЦИОНА 
ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ИНСУЛЬТА - 

ЯВЛЯЮЩИЕСЯ ИСТОЧНИКАМИ АНТИОКСИДАНТОВ:

 - 

 -

, 

с
Е

Е
с

ПРОДУКТЫ, 

СЕЛЕН

ЗЛАКИ, МОРЕПРОДУКТЫ, ЛУК, ЧЕСНОК, БОБОВЫЕ

ПРЕДОТВРАЩАЕМ ИНСУЛЬТ С ПОМОЩЬЮ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ



ЗАНЯТИЯ-ПОМОЩНИКИ, 
ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ИНСУЛЬТА,
КОТОРЫЕ ДОСТУПНЫ КАЖДОМУ:

СКАНДИНАВСКАЯ 
ХОДЬБА

Можно соблюдать простые правила, которые доступны каждому: 
пользоваться лестницей вместо лифта, выходить на одну остановку 

раньше и идти дальше пешком, гулять в обеденный перерыв

БЫСТРАЯ 
ХОДЬБА

БЕГ 
ТРУСЦОЙ

ЕЗДА 
НА ВЕЛОСИПЕДЕ

ПЛАВАНИЕ

ХОДЬБА 
НА ЛЫЖАХ

КАТАНИЕ 
НА КОНЬКАХ

ПЕШИЙ 
ТУРИЗМ

КОНТРОЛЯ АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ, 
ХОЛЕСТЕРИНА И ГЛЮКОЗЫ В КРОВИ 

ПОДАВЛЯЮЩЕЕ БОЛЬШИНСТВО ИНСУЛЬТОВ 
МОЖНО ПРЕДОТВРАТИТЬ С ПОМОЩЬЮ:

ОТКАЗА ОТ КУРЕНИЯ

РЕГУЛЯРНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ

СБАЛАНСИРОВАННОГО ПИТАНИЯ 
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