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Ожирение – это гетерогенная группа наследственных и приобретенных заболеваний, связанных с избыточным накоплением жировой ткани в организме.

В последние десятилетия избыточная масса тела и ожирение стали одной из важнейших проблем для жителей большинства стран мира. По оценкам Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), более миллиарда человек на планете имеют лишний вес, зарегистрировано более 300 млн. больных ожирением. При этом 30 млн. детей и подростков характеризуются наличием избыточной массы тела и 15 млн. имеют ожирение. 

По данным эпидемиологических исследований, в Российской Федера-ции распространенность избыточной массы тела у детей в разных регионах России колеблется от 5,5 до 11,8%, а ожирением страдают около 5,5% детей, проживающих в сельской местности, и 8,5% детей — в городской.

В Липецкой области порядка 11 % детей и подростков наблюдается врачами с диагнозом ожирение.

В связи с этим профилактика избыточного веса и ожирения является очень актуальной проблемой.

На индивидуальном уровне с этой целью каждый человек может:

- Разобраться в психологических причинах лишнего веса (еда от скуки, от стресса, от одиночества, от страха перед жизнью). Найти стимул, который стал бы важнее, чем лишний пирожок.
- ограничить поступление калорий за счет уменьшения потребления жиров и легкоусвояемых углеводов;

- увеличить потребление овощей и фруктов, зернобобовых, продуктов, богатых клетчаткой;

- регулярно уделять время физической активности: минимум 60 минут в день для детей и 150 минут в неделю для взрослых людей.

Для снижения массы тела необходимо потреблять калорий меньше, чем до сих пор использовал ваш организм. Основными источниками энергии, необходимой для жизнедеятельности организма, являются углеводы, жиры и белки. Суточная потребность в белках составляет в среднем 1 г на килограмм массы тела,1г белков дает 4 ккал.
Из продуктов, богатых белками, предпочтительнее:

- нежирные сорта мяса, рыбы;

- белое мясо птицы, особенно - индейки;

- нежирные сорта молока, кефира, творога, сыров (осетинский, адыгейский, сыр с тмином, камамбер и др. сорта, где жира менее 30%);

- бобовые и грибы.

Углеводы - основной источник энергии. Поступающие с пищей углеводы используются для покрытия энергетических затрат организма, а небольшая их часть откладывается в резерв в мышцах и печени. В 1 г углеводов содержится 4 ккал. При правильно составленном рационе за счет углеводов пищи должно обеспечиваться 60% энергетической потребности организма. Отдавайте предпочтение трудноусвояемым углеводам; по возможности избегайте быстроусвояемых углеводов! Лучше употреблять углеводсодержащие продукты с наиболее высоким содержанием клетчатки (волокон): пшеничные и ржаные отруби, хлеб из муки грубого помола; крупы (гречневая, овсяная, перловая, пшенная, рисовая, ячневая); свекла, морковь, помидоры, огурцы, редис, репа, бахчевые и другие овощи; практически все фрукты (кроме бананов, винограда, фиников).

Каждый прием пищи начинайте с овощного салата: это поможет контролировать вес!
Откажитесь от жирной пищи, употребляйте продукты с низким содержанием жира! При сгорании 1 г жира организм получает 9 ккал! Чем меньше вы потребляете жиров, тем стабильнее ваша масса тела, тем легче худеть! Откажитесь или сведите до минимума употребление следующих продуктов - масло сливочное и топленое, сало; майонез, сливки; жирные сыры (более 30% жирности); орехи (в них 50-75% жира), семечки; торты, пирожные, домашняя выпечка; жирные сорта мяса (свинина, баранина), рыбы (осетрина, палтус), птицы; жирные вареные и копченые колбасы, ветчина, бекон, окорок, грудинка; рыбные консервы в масле. Используйте нежирные продукты; удаляйте жир из мяса и снимайте кожицу с птицы; используйте меньше масла при приготовлении блюд, старайтесь не жарить пищу, а тушить; пользуйтесь грилем, микроволновой печью, духовкой; заправляйте салаты низкокалорийными приправами: соком лимона, травами, чесноком, горчицей, томатным кетчупом; покупайте рыбные консервы в собственном соку или с овощными приправами.  

Не забывайте выпить стакан воды перед едой; употребление жидкости перед едой немного утоляет голод и спасает от переедания.                                                                                                   

Избегайте употребления алкоголя!                                                    

Самый надежный способ похудеть - рациональное питание с учетом ваших личных вкусов. Вы можете есть все, что любите, но в умеренных количествах. Постепенно исключайте из рациона все продукты, от которых вы поправляетесь. Постарайтесь найти им замену. Перед тем, как что-то есть, задумайтесь, а голодны ли вы. Это поможет вам избежать бессознательного переедания, а, следовательно, и лишних килограммов. Если на самом деле вам не так уж и хочется есть - остановитесь! Никогда не бойтесь оставить еду на тарелке, если ее оказалось больше, чем нужно. В следующий же раз приготовьте ровно столько, сколько необходимо. Питайтесь регулярно: это лучше, чем объедаться дважды в день. Никогда не обещайте себе еду в награду. Не ешьте, чтобы себя подбодрить. Эту привычку легко приобрести, но избавиться от нее трудно. Ешьте медленно, тщательно пережевывая пищу. Если вы привыкли слишком быстро поглощать пищу, то продолжаете механически есть даже тогда, когда желудок уже наполнился. А это приводит к систематическому перееданию. 

Сдерживайте себя, когда стол полон яств! Все-таки это легче, чем потом долго сбрасывать килограммы. Когда почувствуете невыносимый голод, съешьте что-нибудь низкокалорийное, например, яблоко, или выпейте чай с лимоном, а еще лучше - стакан воды. В любом случае вы на время обманули голод,

Покупая в магазине продукты, научитесь читать этикетки, выбирать пищу. Обращайте внимание на количество жиров, калорийность пищи. 

Для того, чтобы ваша программа похудения была успешной,  нужно увеличить физическую нагрузку. Наиболее эффективны для снижения массы тела и в целом для здоровья спортивные занятия на свежем воздухе. Начинайте заниматься понемногу и постепенно увеличивайте продолжительность занятий. Рекомендуется не менее 150 минут нагрузки в неделю, желательно, чтобы непрерывная продолжительность каждой нагрузки была не менее 40 – 45 минут. 
Особое внимание следует обращать на качество сна пациента. Достаточная продолжительность сна благотворно влияет на жировой обмен, тогда как недостаток сна ограничивает способность организма перерабатывать энергетические ресурсы и регулировать массу жировой ткани

Избегайте стресса! Во-первых, в состоянии стресса расходуется много сил и энергии. Организм стремится восстановить эти затраты. Причем как можно быстрее — за счет высококалорийной пищи. Во-вторых, под влиянием стресса, вырабатывается повышенное количество кортизола и в организме начинает накапливаться висцеральный жир. 
