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Ожирение – хроническое заболевание, связанное с нарушением обмена веществ, основным проявлением которого является чрезмерное накопление жира в организме.

   
 Массу тела называют избыточной, если она на 5-10% выше нормальной. Если масса тела более чем на 20% превышает норму, это свидетельствует об ожирении как болезни. Поэтому важно нормализовать массу тела, о чем судят по величине индекса массы тела, который должен составлять менее 25. Индекс массы тела определяют по формуле - вес (кг):  рост2 (м).  Если показатели индекса 25-29 – это уже избыточная масса тела, 30-34 – ожирение.
  
Причин возникновения ожирения много. Однако основная причина нарастания жировых запасов в организме всегда одна – преобладание энергии «съеденной» над израсходованной. Традиционно считается, что примерно в 90% случаев появление избыточного веса связано с пищевыми привычками человека и его семьи, неправильным питанием, чаще всего с перееданием и потреблением большого количества жиров.  


По данным ВОЗ, около 1 млрд. жителей Земли имеют избыточный вес, из них 300 млн. страдают ожирением. Особенно драматичная ситуация складывается в экономически развитых странах, где около половины взрослого населения имеют избыточную массу тела. В России примерно у 50% населения избыточная масса тела, из них 30% страдают крайними степенями ожирения. Особенно настораживает «омоложение» ожирения. Повсеместно наблюдается рост ожирения у детей и подростков. Лишний вес в детском возрасте грозит серьезными проблемами со здоровьем. Ожирение ведет к заболеваниям сердца и сосудов, да уже и в раннем возрасте может стать причиной, например, сахарного диабета второго типа, который раньше встречался практически только у взрослых. 
Избыточная масса тела является одним из факторов риска развития артериальной гипертонии. Существует тесная связь между повышенной массой тела и уровнем АД. При увеличении массы тела повышается артериальное давление, поэтому в целях профилактики и при лечении артериальной гипертонии необходимо следить за своим весом. 

Проблема контроля веса сводится к соблюдению равновесия между расходуемой энергией и энергией, получаемой с пищей. И, если количество получаемой энергии превосходит ее затраты, то избыток откладывается в виде жировых отложений. Таким образом, для поддержания нормального веса необходимо соблюдение пищевого режима, который обеспечит реальный уровень энергетических затрат. При  активном физическом труде, энергетические затраты составляют в среднем 2 500 килокалорий в сутки для мужчин и 2 000 ккал в сутки для женщин. Чтобы сбросить лишний вес необходимо: во-первых – уменьшить калорийность потребляемой пищи; во-вторых – повысить уровень энергетических затрат. Для этого необходимо обеспечить адекватные физические нагрузки (ежедневно по 30 мин заниматься физическими упражнениями, полезны прогулки пешком, плавание). Результаты будут наилучшими, если будут сочетаться оба способа. Но, необходимо помнить, что уменьшение калорийности рациона до величины ниже 1200 ккал в сутки опасно для здоровья! Снижать свой вес необходимо постепенно, не более чем на 1 кг  в неделю. 

Голодание при ожирении противопоказано! Переход на «голодный паек» резко снижает иммунитет – защиту от инфекций и онкологических заболеваний. Кроме того, организм человека, не получая энергии и испытывая «голодный стресс», будет стараться при первой же возможности отложить энергию «про запас». Вот почему после длительного голодания аппетит у человека усиливается, и похудевшие люди  так «набрасываются на еду, что быстро набирают потерянные килограммы.

 
По данным современной медицинской науки  следует принимать пищу 5 раз в день: на завтрак -25% калорийности суточного рациона, на второй завтрак – 15%, обед – 35%, полдник- 10%, ужин – 15%. Таким образом, питание должно быть регулярным, дробным. При редких, но обильных приемах пищи желудок растягивается и человек приучается к большим объемам еды. Этот объем пищи не может быть израсходован организмом на текущие нужды и избыточная энергия пищи преобразуется в жировые запасы, поэтому  из-за стола надо вставать с «чувством голода». Выпивайте стакан теплой воды перед едой: это немного утоляет голод и помогает не переедать. Последний прием пищи рекомендуется принимать за 3-4 часа до сна. 

Для снижения массы тела в  рационе питания необходимо:

- ограничить все сахаросодержащие продукты (сахар, шоколад, мед, сладости), сладкие напитки,  мучные изделия;

- снизить употребление продуктов с высоким содержанием животных жиров  (сливочное масло, жирное мясо, сало и др.); 

- включить в меню овощи, фрукты (продукты с высоким содержанием пищевых волокон);

- ограничить ежедневное потребление поваренной соли до 6 г; 

- устраивать разгрузочные дни, уменьшая суточную калорийность питания на 500-700 ккал. 


Не рекомендуется употреблять лекарства для похудения и пищевые добавки без консультации врача, чтобы серьезно не навредить здоровью! Хотя эти средства и продаются в аптеке без рецепта, тем не менее, нет научных доказательств их пользы или безопасности. Если не удается похудеть самостоятельно, изменив рацион питания и увеличив физическую активность, необходимо обратиться к врачу-специалисту, который назначит специальные средства и индивидуальные методы, благодаря которым  можно будет обрести нормальный вес и сохранить здоровье.
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