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ФАКТОРЫ РИСКА РАЗВИТИЯ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ ЖКТ
•  нерациональное питание
•  избыточная масса тела, ожирение
•  вредные привычки (курение, употребление 

алкоголя)
•  низкая физическая активность
•  генетическая предрасположенность
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ФАКТОРЫ РИСКА РАЗВИТИЯ ЗАБОЛЕВАНИЙ
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ПИТАНИЕ

Обилие в рационе жирного и жареного, 
красного мяса, фастфуда, переизбыток 

углеводов (особенно простых), копчёного и 
солёного мяса и рыбы, маринадов, 

консервантов значительно повышает риск 
развития заболеваний пищеварительной

системы

https://www.takzdorovo.ru/



З А Б О Л Е В А Н И Я  Ж К Т  
И П Е Р Е К У С Ы
• При частых пе р е куса х  пищ а не может надлежащ им 

образом  перева риться
надлежащим

• П ром еж утки  между приём ам и пищ и ( 3 - 4  часа днём  и 
12 часов ночью ) необходим ы , чтобы го р м о н  и н сул и н  
успе л  адекватно  вы расти в ответ на пр и н ятую  пищ у и 
о п усти ться  до  н а чал ьно го  уровня

• П остоя нны е  перекусы  п р и во д я т  к инсул ино вы м  
скачкам, что с п о с о б с тв у е т  развитию  
и н с у л и н о р е з и с т е н т н о с т и  и с а х а р н о го  диабета 2 типа



МЕРЫ ПРОФИЛАКТИКИ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ ЖЕЛУДОЧНО- 

КИШЕЧНОГО ТРАКТА

Своевременное
посощонио

прачой

Рациональное
питанио

Отказ от 
вредных 

привычек

Психологический
комфорт



Откажитесь от вредных 
привычек

СОВЕТЫ ПО ПРОФИЛАКТИКИ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ ЖЕЛУДОЧНО- 

КИШЕЧНОГО ТРАКТА

©

©
Своевременно посещайте 
врачей

Соблюдайте правильный 
режим питания

Контролируйте массу своего 
тела

Избегайте стрессовых 
ситуаций

Ведите активный образ жизни



Профилактика заболеваний 
желудочно-кишечного тракта

■''Рациональное и регулярное питание:
-Реж им п итания 
- С балансированное питание 
г  Соблюдение п рави л  личной 
^  П овы ш ение защ и тн ы х сил 
■̂ Д озированная ф изическая  нагрузка (ходьба, п лаван ие, теннис, езда на 

велосипеде, катани е на коньках  и лы ж ах  т.д.). 
г  Б л агоп ри ятн ы й  психологический к л и м ат  в семье, детском  коллекти ве, в 

условиях труда
г  О тсутствие вредны х п ри вы ч ек  (ж евательны е резинки , курение, 

употребление алкоголя  и эн ергети ческих напитков). 
г  О пти м альны е ф орм ы  проведения отды ха и организации  досуга. 
г  С воевременное обращ ение за к вали ф и ц и рован н ой  медицинской помощ ью .



#Откажитесь от 
вредных привычек

#Употребляйте 
еду теплой

# Увеличьте 
физическую 
активность

Профилактика
заболеваний

ЖКТ

#Соблюдайте 
питьевой режим

#Добавьте в рацион 
продукты богатые 

клетчаткой

#Соблюдайте 
правила гигиены

#Проходите вовремя 
диспансеризацию

#Соблюдайте 
режим дня 

(сон 8 часов)
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ЗДОРОВЫЙ жкт
ЗАЛОГ ДОЛГОЛЕТИЯ!


