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ваши новости:
sovselo@mail.ru

Будьте здоровы

Профилактика 
ожирения – 
здоровый образ 
жизни

Для предупреждения 
появления лишнего веса 
и ожирения в первую оче-
редь стоит скорректиро-
вать свой рацион. 

•ограничить калорий-
ность своего рациона за 
счет снижения количества 
потребляемых жиров и са-
харов;

•увеличить потребле-
ние фруктов и овощей, а 
также зернобобовых, цель-
ных злаков и орехов;

•вести регулярную 
физическую активность 
(60 минут в день для де-
тей и 150 минут в неделю 
для взрослых).

Как питаться при 
ожирении?

Уменьшите калорий-
ность рациона: на 300-500 
ккал, если ваш ИМТ < 35, 
или на 500-1000 ккал, если 
он > 35. Для поддержки 
нормальной массы тела его 
суточная калорийность со-
ставляет в среднем 1800-
2200 ккал для женщин  
и 2100-2500 для мужчин. Та-
ким образом, для похуде-
ния необходимо ограни-
чить рацион до 1200-1800 
ккал.

Минздрав и ВОЗ предла-
гают следующую пропор-
цию системы распределе-
ния белков, жиров и углево-
дов: белки должны состав-
лять 10–15% дневного меню, 
жиры — 30%, углеводы — 
55–60% от суточной кало-
рийности рациона.

Углеводы — это энергия, 
необходимая для выпол-
нения нашим организмом  

Питание и ожирение
Профилактика. Нерациональное питание и низкий уровень 
физической активности являются основными причинами развития 
ожирения и появления избыточной массы тела
Мария  Медведева      

Основная причина  
развития ожирения —  
это энергетический 
дисбаланс. Когда энер-
гии с пищей поступает 
больше, чем это  
необходимо организ-
му. При чрезмерном 
потреблении калорий-
ной пищи и пассивном 
образе жизни с мини-
мальными или совсем 
отсутствующими  
физическими нагрузка-
ми появление избыточ-
ной массы тела, а затем 
и развитие ожирения 
не заставят себя долго 
ждать. 

Алиментарно-консти-
туционное ожирение явля-
ется наиболее распростра-
нённой формой. При этой 
форме возникают повыше-
ние аппетита, привычное 
переедание, ведущее к от-
ложению жира в жировой 
клетчатке. Ожирение на-
блюдается у больных от-
носительно более позд-
него возраста (старше 40 
лет) и значительно чаще 
у женщин, чем у мужчин. 
Отложению жира также 
способствует привычка 
ложиться отдыхать после 
обеда. Нарушение питания 
иногда связано с профес-
сиональными особенно-
стями (артисты, официан-
ты), когда наиболее обиль-
ное питание переносит-
ся на вечернее время, при 
этом часто употребляется  
алкоголь.

Особенно опасно ожи-
рение с избыточным нако-
плением жира в области 
живота (абдоминальное): 
в этом случае жир откла-
дывается не только под ко-
жей, но и вокруг жизненно 
важных органов брюшной 
полости. Это ведет к се-
рьезным нарушениям об-
мена веществ.

Определить наличие 
абдоминального ожирения 
можно по соотношению 
объема талии к окруж-
ности бедер: если это от-
ношение больше 0,85 для 
женщин и 1,0 для мужчин, 
то тип ожирения абдоми-
нальный.

ежедневных задач. Одна-
ко не все углеводы одина-
ково полезны. Медленные 
углеводы (например, в ка-
шах), дают вам длитель-
ное чувство насыщения, 
так как медленно перева-
риваются и усваиваются, 
а вот быстрые (например, 
в тортах и пирожных), на-
оборот, очень легко пере-
рабатываются. 

Поэтому отдавайте 
предпочтение правиль-
ному завтраку. Напол-
нившись энергией с утра, 
вы сможете продуктивно 
провести день, не набрав 
при этом лишних кило-
граммов. 

Животные жиры заме-
ните растительными —  
они должны составить 50% 

от общего количества по-
требляемого жира. По воз-
можности исключите из 
рациона источники хо-
лестерина и продукты со 
скрытыми жирами: копче-
ности, деликатесы, колба-
сы, сосиски, кондитерские 
изделия, орехи и субпро-
дукты употребляйте в не-
больших количествах.

Белки в зависимости от 
пищевого источника (рас-
тительные или животные) 
имеют разную степень ус-
воения, животные усваи-
ваются несколько быстрее 
растительных. Суточная 
норма белка содержится 
в 300 г нежирного творо-
га, мяса или рыбы. Осталь-
ные источники животного 
белка (мясо, птица, рыба, 
молочные продукты) за-
мените высокобелковыми 
растительными продук-
тами (фасоль, горох, гри-
бы, соя, хлеб) — они ме-
нее жирные и калорийные. 

Они подходят для любого 
приёма пищи, в том числе 
и «вечернего».

А вот все кондитерские 
лакомства, в состав кото-
рых входит сахар, отно-
сятся к разряду высоко-
углеводной пищи, при-
чем углеводы здесь бы-
стрые. Они не вызыва-
ют чувство длительного 
насыщения, и уже бук-
вально через час хочется  
повторить приём пищи. 
Поэтому, если вы всё-таки 
позволили себе пирожное, 
то лучше съесть его не от-
дельно в качестве переку-
са, а во время основного 
приёма пищи. Так вы бу-
дете сыты и удовлетво-
рите потребность в слад-
ком. При этом после обе-
да от десертов лучше от-
казаться, так как углево-
ды не успевают расходо-
ваться и откладываются 
в виде лишней жировой 
ткани. Если же вечером 
сильно захотелось чего-
то сладкого, то лучше, 
опять же, отдать пред-
почтение фруктам или  
ягодам.

Потребляйте продукты, 
богатые пищевыми волок-
нами (свежие, мороженые, 
сушеные овощи и фрук-
ты, пшеничные отруби) —  
они низкокалорийные, 
но сытные за счет клет- 
чатки.

Исключите спиртные 
напитки: они калорийны 
(в 1 г спиртового эквива-
лента содержится 7 ккал), 
а также повышают веро-
ятность пищевого срыва 
и переедания.

Ограничьте потребле-
ние поваренной соли: го-
товьте без соли, а в гото-
вые блюда добавляйте не 
более 5 г (1 ч. л.) в тече-
ние дня.

Пейте 1-1,5 л жидкости в 
день. Утоляйте жажду не-
сладкими напитками, та-
кими как питьевая и мине-
ральная вода, чай с мелис-
сой, мятой, зеленый чай и 
др. Почувствовав голод, 
выпейте стакан воды —  
он поможет снизить  
аппетит.

Соблюдайте правиль-
ный режим питания и рас-
порядок дня. Ешьте 5-6 раз 
в день, малыми порциями, 
медленно, тщательно пе-
режевывая пищу. 

Калорийную пищу луч-
ше употреблять в первую 
половину суток. До 17-18 
часов необходимо употре-
бить 75-90% калорийности 
всего рациона.

Материал подготовлен на основе 
рекомендаций ФБУЗ «Центр  
гигиены и эпидемиологии  
в Челябинской области»

Правильный завтрак

О том, как должен выглядеть правильный 
завтрак, рассказала фитнес-тренер  
Ирина Халиуллина.
Завтрак дает энергию и настрой всему дню не 
только на физическом уровне, но и на эмоцио-
нальном. Многие пропускают этот прием пищи,  
отдавая предпочтение лишним минутам в постели, 
потом второпях выпивают кружку кофе, и на этом 
завтрак завершается. 
Но выбор в пользу правильного утреннего пита-
ния поможет повысить качество жизни и улучшить 
ваше здоровье.
Основа здорового завтрака – правильная органи-
зация вашей тарелки. 
Завтрак должен быть сбалансированным по содер-
жанию базовых питательных веществ:
• Белки. Структурные блоки для мышц и компонент 
ферментов.
• Углеводы. «Топливо» для организма.
• Жиры. Элементы клеточных мембран, необходи-
мы для усвоения витаминов A, E, K и D.
Предлагаю рецепт отличного сбалансированного 
завтрака

Омлет-рулет с овощами
КБЖУ (калории, белки, жиры, углеводы)  
на одну порцию
505 /37,4/31/15,8

Ингредиенты
• Яйца – 3 шт.;
• Молоко 1,5% – 65 мл;
• Болгарский перец – 30 г;
• Мука рисовая – 12 г;
• Помидор – 50 г;
• Петрушка – по вкусу/желанию;
• Сыр – 40 г;
• Соль, перец – по вкусу;
• Масло сливочное – 5 г.

Приготовление
1. Нарезаем мелко помидор, перец. Сыр натираем 
на терке. Мелко нарезаем петрушку (по желанию).
2. Яйца взбиваем с молоком и мукой, добавляем 
соль и перец по вкусу.
3. В сковороде разогреваем 5 г. сливочного мас-
ла. Выливаем туда яично-молочную смесь. Сверху 
сразу выкладываем петрушку. Накрываем крыш-
кой. Когда омлет схватится, выкладываем овощи 
и сыр. Сворачиваем омлет в рулет лопаткой, свернув  
его с двух сторон, накрываем крышкой и оставля-
ем еще на пару минут до расплавления сыра. 

Всемирная организация 
здравоохранения особо 
подчёркивает, что человечество 
стоит на пороге глобальной эпидемии 
избыточного веса и ожирения.  
По масштабам распространённости 
от ожирения на планете страдает  
более 1 миллиарда человек.  
В России этим заболеванием 
страдают 25% населения, а еще  
у 35% вес превышает норму,  
не доходя до 1 степени ожирения.

Индекс массы тела человека
Проверить, в норме ли масса вашего тела, легко  

с помощью индекса Кетле, который также называет-
ся индексом массы тела (ИМТ).

Значение ИМТ считается по простой формуле: 
Масса тела (кг) / рост 2 (м).
При значении индекса от 25 и выше можно говорить 

об избыточном весе, а при значении от 30 и выше —  
об ожирении.

Ожирение является фактором риска в развитии 
сердечно-сосудистых заболеваний (инфаркты, ин-
сульты), диабета, нарушений опорно-двигательного 
аппарата (например, остеоартроз). Чем больше ИМТ, 
тем выше риск развития этих заболеваний.

Совет

Постарайтесь «пере-
ключиться» с десертов 
с содержанием сахара 
на полезные сладости.  
К ним относятся все 
фрукты, самодельные 
конфеты из сухофрук-
тов и орехов, ягоды.

▲ Приятного аппетита.


