[image: ]






КОРПОРАТИВНАЯ ПРОГРАММА 
ГАУЗ ТО «ГОРОДСКАЯ ПОЛИКЛИНИКА №12»
ПО СНИЖЕНИЮ ВЕСА 














ТЮМЕНЬ, 2024





СОДЕРЖАНИЕ:
1. Положение об организации «Школы по снижению массы тела и ожирению» для взрослого населения
2. Корпоративная программа по снижению массы тела для сотрудников ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12»
3. Руководство по детскому питанию и физической активности
4. Корпоративная программа для детей и взрослых «Мы худеем!»
5. Приложение №1: Презентационный материал школы здоровья.
6. Приложение №2: Видеоролики по здоровому питанию.
7. Приложение №3: Видеоролики по занятиям ЛФК.
8. Приложение №4: Положение о конкурсе ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12» «Я худею»
9. Приложение №5: Корпоративный флеш-моб-эстафета «Я худею»
10. Приложение №6: Результаты корпоративной программы «Я худею»: фотоотчет
11. Приложение №7: Школа здоровья для детей №1
12. Приложение №8: Школа здоровья для детей №2
13. Приложение №9: Школа здоровья для детей №3
14. Приложение №10: Видеоролики для детей по здоровому питанию и физической активности
15. [bookmark: _GoBack]Приложение №11: Положение о конкурсе «Мы худеем!»
16. Приложение №12: Диалог с диетологом

















Положение об организации «Школы по снижению массы тела и ожирению» для взрослого населения

1. Общие положения:

0. «Школа по снижению массы тела и ожирению» устанавливает правила организации «Школы здоровья» в ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12». Создается в составе в составе поликлиники на функциональной основе.
0. Работу школы возглавляет врач-терапевт, врач-педиатр.
0. Школа осуществляет свою деятельность на основании настоящего Положения, тематических планов занятий.
0. Занятия проводятся ежемесячно.
0. Количество занятий в школе- 4.
0. Характер и тип занятий: Групповой набор по 8-12 человек 1 раз в месяц.

1. Цель обучения: увеличение охвата населения, получающего профилактическую медицинскую помощь и имеющего фактором риска развития ХНИЗ избыточную массу тела или ожирение, а также пропаганда здорового образа жизни и достижение максимальной результативности в лечении.

1. Основные задачи школы:
0. повышение информированности пациентов об избыточной массе тела / ожирении и факторах риска их развития; 
0. формирование у пациентов навыков и умений по снижению неблагоприятного влияния на их здоровье поведенческих факторов риска (нерациональное питание, низкая физическая активность, стресс, вредные привычки); ф
0.  формирование у пациентов умений и практических навыков по самоконтролю за состоянием здоровья, мотивации к оздоровлению, приверженности к лечению и выполнению рекомендаций врача; 
0.  повышение ответственности пациентов за сохранение своего здоровья.

Программа занятия «Школы по снижению массы тела и ожирению»:

1. Избыточная масса тела. Ожирение. Определения, причины возникновения. Ожирение как фактор риска развития ХНИЗ. Влияние ожирения на организм человека.
1. Современные подходы к лечению ожирения. Физическая активность, её влияние на здоровье. Физическая активность при избыточной массе тела / ожирении.
1. Основные принципы здорового питания. Питание при избыточной массе тела. Практические навыки (расчет ИМТ, ведение дневника питания, расчет калорийности, варианты составления суточного рациона).
1. Психологические причины развития избыточной массы тела и ожирения. Мотивация к снижению веса, изменению образа жизни.

Приложение №1: Презентационный материал школы здоровья.
Приложение №2: Видеоролики по здоровому питанию.
Приложение №3: Видеоролики по занятиям ЛФК.


Корпоративная программа по снижению массы тела для сотрудников ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12»

ТЕКСТ


Приложение №4: Положение о конкурсе ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12» «Я худею»
Приложение №5: Корпоративный флеш-моб-эстафета «Я худею»
Приложение №6: Результаты корпоративной программы «Я худею»: фотоотчет


























Руководство по детскому питанию и физической активности
1. Говорить с детьми о здоровом образе жизни? 
Как объяснить им, что это важно? 
Ведь рациональное питание и достаточный уровень физической активности не только способствуют гармоничному развитию детей, но и защищают от целого ряда неинфекционных заболеваний [НИЗ), причем уже во взрослом возрасте. Рано сформированные здоровые привычки существенно снижают риски диабета и ожирения, сердечно-сосудистых и хронических респираторных заболеваний, рака и других НИЗ. Опасность этих заболеваний трудно переоценить. В Европейском регионе ВОЗ более 85% смертей ежегодно связаны именно с НИЗ.
2.	Введение
Распространенность избыточного веса и ожирения у детей остается серьезной проблемой общественного здравоохранения в Европейском регионе ВОЗ. Первое место в Европейском регионе по распространенности детского ожирения занимают страны Южной Европы. Самые низкие показатели ожирения отмечаются в Дании, Ирландии, Латвии, Норвегии и Франции - 5-9% детей.
По данным за 2015-2017 годы, в некоторых странах, участвующих в Европейской инициативе ВОЗ по эпиднадзору за детским ожирением, доля детей с избыточным весом достигала 43%. По тем же данным, доля мальчиков с ожирением в некоторых странах доходила до 21%, девочек - до 19%.
             Детское ожирение - многофакторное заболевание, имеющее целый ряд серьезных последствий как для здоровья, так и для социального благополучия, в том числе повышение риска преждевременной смерти и инвалидизации во взрослом возрасте. Для общественного здравоохранения решение проблемы детского ожирения - задача первостепенной важности. Основы здорового образа жизни закладываются в семье, поэтому главную роль в приучении детей к здоровому питанию и регулярной физической активности играют родители. Существенный вклад в решение этой задачи могут внести и школы. Просвещение детей, формирование у них взглядов и принципов, позволяющих сделать осознанный выбор в пользу здорового образа жизни, внесет значительный
вклад в достижение целей в области устойчивого развития, касающихся здравоохранения, образования, экономического роста и искоренения нищеты. К числу стратегических приоритетов ВОЗ относится обеспечение условий для улучшения состояния здоровья жителей планеты и повышения уровня их благополучия, а также ускорение реализации мер, направленных на профилактику неинфекционных заболеваний. Для этого необходимо уделять
внимание всем этапам жизни, в том числе предпринимать действия по отношению к детям раннего возраста. Такой подход рекомендован в Европейском плане действий в области пищевых продуктов и питания на 2015­2020 годы, а также в Стратегии в области физической активности для Европейского региона ВОЗ на 2016-2025 годы. Цель данного руководства - предоставить в распоряжение родителей и взрослых, работающих с детьми младшего школьного возраста, инструменты популяризации здорового питания и физической активности. 
Разделы пособия посвящены следующим темам: 
- обучение принципам здорового питания с помощью колеса питания;
- формирование здоровых пищевых привычек; 
- завтрак как один из наиболее важных для детей приемов пищи;
- роль воды в нашем организме и в окружающей среде; 
- физическая активность как неотъемлемая часть здорового образа жизни и средство профилактики многих заболеваний. 
Тема 1. Обучение основам здорового питания. Питание детей грудного и раннего возраста.
Оптимальное питание в первые годы жизни снижает риск избыточного веса и ожирения, предотвращает развитие неинфекционных заболеваний и в целом способствует тому, чтобы ребенок рос здоровым. 
Грудное молоко - первый, полностью натуральный продукт питания для новорожденных. Оно содержит все питательные вещества, необходимые ребенку, защищает его от инфекционных и хронических болезней, способствует сенсорному и когнитивному развитию. Рекомендуется практиковать исключительно грудное вскармливание в течение первых шести месяцев жизни младенца. С шестимесячного возраста грудное молоко необходимо дополнять разнообразными безопасными и питательными продуктами, но при этом не добавлять в прикорм соль и сахар.
Избыточный вес и ожирение
Избыточный вес (и ожирение) определяются как чрезмерное (или патологическое) накопление жира в организме, создающее риск для здоровья человека. 
Индекс массы тела (ИМТ) - простой показатель, который часто используется для диагностики избыточного веса и ожирения у взрослых. Индекс рассчитывается как отношение массы тела в килограммах к квадрату роста в метрах (кг/м2).  
ИМТ служит самым удобным способом оценки распространенности избыточного веса и ожирения в популяции, поскольку он рассчитывается одинаково для всех взрослых, независимо от их пола и возраста. 
Согласно критериям ВОЗ, ожирение и избыточный вес диагностируются у взрослых в следующих случаях: 
- ИМТ больше или равен 25 — избыточный вес;
- ИМТ больше или равен 30 — ожирение.
У детей значение ИМТ меняется по мере роста и развития, поэтому при определении избыточного веса и ожирения следует учитывать возраст ребенка и использовать другие формулы
Дети в возрасте от 0 до 60 месяцев (5 лет):
• избыточный вес — соотношение «масса тела/рост» превышает более чем на 2 стандартных отклонения медианное значение, указанное в Стандартных показателях физического развития детей ОЗ далее - Стандартные показатели);
• ожирение — соотношение «масса тела/рост» превышает более чем на 3 стандартных отклонения медианное значение, указанное в Стандартных показателях. 
Дети и подростки в возрасте от 5 до 19 лет:
• избыточный вес — соотношение «ИМТ/возраст» превышает более чем на 1 стандартное отклонение медианное значение, указанное в Стандартных показателях;
• ожирение — соотношение «ИМТ/возраст» превышает более чем на 2 стандартных отклонения медианное значение, указанное в Стандартных показателях;
• тяжелое ожирение — соотношение «ИМТ/возраст» превышает более чем на 3 стандартных отклонения медианное значение, указанное в Стандартных показателях.
На сайте ВОЗ доступна компьютерная программа ВОЗ Anthro, состоящая из трех модулей: антропометрический калькулятор, индивидуальная оценка, обследование состояния питания. Эта программа предназначена для отслеживания роста и питания детей в возрасте до 60 месяцев. Она позволяет вносить и анализировать индивидуальные данные. Чтобы продолжить мониторинг роста и развития детей после того, как им исполнилось 5 лет, их индивидуальные записи можно импортировать в аналогичное программное средство ВОЗ AnthroPlus, созданное для оценки состояния питания детей и подростков в возрасте от 5 до 19 лет. Избыточный вес и ожирение относятся к числу основных факторов риска таких неинфекционных заболеваний, как: 
• сердечно-сосудистые заболевания (главным образом, болезни сердца и инсульт), которые являются основной причиной смерти в мире;
• сахарный диабет;
• нарушения опорно-двигательного аппарата (в особенности остеоартрит);
• некоторые онкологические заболевания (в частности, рак эндометрия, молочной железы, яичника, предстательной железы, печени, желчного пузыря, почки и толстой кишки).
Риск этих заболеваний возрастает по мере увеличения ИМТ. Избыточный вес в детском возрасте повышает у взрослого вероятность ожирения, инвалидности и преждевременной смерти. У детей, страдающих ожирением развивается одышка, растет риск гипертонии и раннего проявления признаков других сердечно-сосудистых заболеваний, а также инсулинорезистентности. Кроме того, из-за лишнего веса они могут испытывать психологические проблемы.
Пища - главный источник макро и микронутриентов:
Макронутриенты - это белки, жиры и углеводы; к микронутриентам относятся витамины и минеральные вещества.
Белки ценны прежде всего тем, что с ними в организм поступают незаменимые аминокислоты, которые не синтезируются клетками человека. В разном возрасте набор незаменимых аминокислот неодинаков. У взрослых незаменимыми аминокислотами являются изолейцин, лейцин, лизин, метионин, фенилаланин, треонин, валин и гистидин. Считается, что для детей незаменимой аминокислотой является также аргинин, а для недоношенных грудных детей - цистеин, таурин и тирозин; убедительных доказательств их незаменимости для доношенных детей нет.
Белки бывают растительного происхождения (содержатся в бобовых, орехах, грибах, зерновых) и животного (в молоке, молочных продуктах, яйцах, мясе и мясопродуктах, рыбе, морепродуктах). Функции белков: строительная, гормональная, иммунная, сократительная, каталитическая. Энергетическая ценность 1 г белка составляет 4 ккал.
 Жиры служат источником жирорастворимых витаминов и незаменимых жирных кислот (линолевой и линоленовой). Все жиры подразделяются на растительные (растительные масла, семена, орехи, авокадо) и животные (сливочное масло, свиное сало, рыбий жир). Энергетическая ценность 1 г жира составляет 9 ккал.
Углеводы бывают простые (моносахариды) и сложные (олиго и полисахариды). К первой группе относятся сахар, мед, белая мука, сладкая выпечка), ко второй - зерновые, злаковые, овощи, цельнозерновой хлеб. Сложные углеводы - основа рационального питания человека. Неперевариваемые пищевые полисахариды (растительная клетчатка) способствуют выведению из организма чужеродных веществ, избытка холестерина и недоокисленных продуктов пищеварения; благодаря им быстрее наступает чувство насыщения. «Запас» углеводов в организме человека хранится в виде гликогена, который откладывается в печени и мышцах. Энергетическая ценность 1 г углеводов составляет 4 ккал. 
Витамины - незаменимые участники химических реакций и физиологических процессов организма. Витамины подразделяются на жирорастворимые (A, K, D, E) и водорастворимые (В, С, PP, H). Кроме того, выделяют группу витаминов-антиоксидантов (С, Е, каротиноиды) и группу витаминоподобных веществ (биофлавоноиды, холин, инозит, липоевая кислота, оротовая кислота). Отдельные витамины и микроэлементы, а также их свойства приводятся далее.
Колесо продуктов питания - это наглядный способ представления основных категорий продуктов, необходимых для правильного питания Овощи, зелень, фрукты и ягоды богаты витаминами и пищевыми волокнами, которые благоприятно влияют на работу кишечника и выводят вредные вещества из организма. Злаки - источник углеводов, растительного белка, витаминов разных групп, минералов. Важно отдавать предпочтение цельному зерну: гречихе, овсяным, ячменным и ржаным хлопьям, цельнозерновым макаронным изделиям. Мясо, птица, рыба, яйца, морепродукты - источники полноценного животного белка (в его состав входят как заменимые, так и незаменимые аминокислоты), а также витаминов группы B (в частности, B12), A, D, E, фосфора, кальция, калия, серы, селена, железа, натрия, магния, йода, марганца, незаменимых жирных кислот. Молоко и кисломолочные продукты содержат белки и жиры, служат источником необходимых для ребенка микроэлементов (кальция, фосфора, калия) и витаминов (А, В1, В2, В6, В12, D, Е, РР и других). Масла - важнейший источник незаменимых жирных кислот, витаминов А, Е, К, некоторых витаминов группы В, калия, кальция, магния, селена, цинка. Жиры растительного и животного происхождения содержат разные комбинации насыщенных и ненасыщенных жирных кислот. Чрезмерное употребление насыщенных жиров (т. е. содержащих насыщенные жирные кислоты) приводит к развитию ожирения, сердечно-сосудистых и других заболеваний. При выборе заправки для салата следует отдавать предпочтение ненасыщенным жирам (подсолнечное, оливковое, рапсовое, тыквенное, кунжутное масла, соус из авокадо) и избегать насыщенных жиров (сливочное масло, сливки; кокосовое масло, пальмовое масло; бараний, свиной жир, другие животные жиры). Особенно важны для организма полиненасыщенные жирные кислоты Омега-6 и Омега-3. Омега-6 содержится в орехах, семечках, практически во всех растительных маслах. Источником Омега-3 являются некоторые сорта жирной рыбы (скумбрия, сардины, сельдь, пикша, форель, кета, нерка, чавыча, кижуч, семга, морской окунь), морепродукты, авокадо, льняное масло. Бобовые (горох, бобы, чечевица, нут, маш, соевые бобы) служат источником растительного белка, углеводов, витаминов, полезных микроэлементов, клетчатки. 
         Вода - основа жизнедеятельности организма. Она поддерживает водно-солевой баланс, участвует в гормональных и ферментативных процессах, служит универсальным растворителем для минеральных и питательных веществ. Из всех напитков лучше отдавать предпочтение именно воде.
Питание должно быть разнообразным и включать в себя продукты из каждой группы колеса питания
В качестве общей рекомендации многие диетологи предлагают ежедневно употреблять:
• 3-5 порций овощей
• 3-5 порций фруктов
• 1-3 порции масел
• 1,5-4,5 порции мяса, рыбы и яиц
• 1-2 порции бобовых
• от 4 до 11 порций злаков и картофеля
• 2-3 порции молока и кисломолочных продуктов
По возможности старайтесь больше питаться сезонными продуктами: они отличаются высокой пищевой ценностью и минимальным содержанием вредных веществ.
                              Как определить размер порции:
 У разных продуктов размер порций, рекомендованный диетологами, определяется по-разному. Они могут быть заданы через вес, объем или визуально. 1 порция овощей: 2 чашки сырых овощей (180 г) или 2 чашки приготовленных овощей (140 г). 1 порция фруктов: один целый фрукт (160 г). Например, одно целое яблоко средних размеров; один апельсин или банан; 12 ягод. 1 порция зерновых продуктов: 1 ломтик хлеба (70 г); целая картофелина или половина в зависимости от размера (125 г); 5 столовых ложек сухих хлопьев без сахара (мюсли) (35 г); 6 небольших печений (35 г); 2 столовые ложки сухой крупы, например, риса или гречки (35 г); 4 столовые ложки приготовленной крупы (110 г). 1 порция молочных продуктов: 1 кружка молока (250 мл); 1 стакан натурального жидкого йогурта без сахара (200 мл); йогурт без сахара (200 мл); 2 тонких ломтика сыра (40 г). 1 порция белковых продуктов: сырые мясо или рыба (30 г), приготовленные мясо или рыба (25 г); 1 яйцо среднего размера (55 г). 1 порция бобовых: 1 столовая ложка сухого продукта: гороха, фасоли, чечевицы, нута (25 г); 3 столовые ложки свежих бобовых: гороха, стручковой фасоли (80 г); 3 столовые ложки приготовленных бобовых (80 г). 1 порция масел и их источников: 1 столовая ложка растительного масла (10 г); 4 столовые ложки сливок (30 г), 1 десертная ложка сливочного масла (15 г). Возможен и визуальный способ определения порции с помощью руки: кулак ребенка соответствует размеру его порции для всех групп колеса питания, кроме масел. Размер большого пальца ребенка поможет определить нужное ему количество жиров.
Как составить план питания на день Точный состав сбалансированного и здорового питания зависит от индивидуальных особенностей, таких как возраст, пол, образ жизни и степень физической активности. Детям от года до трех лет рекомендуют минимальное количество порций, а подросткам и молодым мужчинам, ведущим активный образ жизни, необходимо ориентироваться на верхний предел; остальные могут руководствоваться промежуточными значениями. Вода Не менее 1,5 л в день 8 стаканов воды. Злаковые зерновые культуры, картофель 4-11 порций в день Овощи и зелень 3-5 порций в день
     Тема 2. Формирование здоровых пищевых привычек
  Здоровый образ жизни - это полноценное, разнообразное и сбалансированное питание в сочетании с регулярной физической активностью, соответствующей индивидуальным потребностям человека. Мы принимаем пищу несколько раз в день, и на наш выбор продуктов питания влияют как культурные особенности, так и наши личные предпочтения. Детские трапезы заслуживают особого внимания, поскольку в детстве рост и развитие особенно важны. Правильный выбор количества и качества пищи обеспечивает детям полноценное физическое и интеллектуальное развитие. А нездоровое питание с частым употреблением высококалорийных продуктов, сахара, насыщенных жиров, соли становится одним из основных факторов, приводящих к появлению избыточного веса в детском возрасте, и повышает риск возникновения в будущем неинфекционных заболеваний - сердечно-сосудистых, диабета, нарушений опорнодвигательной системы и некоторых онкологических заболеваний. Семья, окружение, школа должны помогать детям вести здоровый образ жизни, питаться в соответствии с научно обоснованными моделями, формировать их здоровые предпочтения в еде. Желательно включать в рацион больше овощей, фруктов, зерновых культур. Сбалансированный рацион способствует гармоничному развитию ребенка и имеет критически важное значение для успешной учебы. По мнению ВОЗ, здоровое питание включает следующие компоненты: 
• бобовые (например, чечевица, фасоль), орехи и цельные злаки (например, непереработанная кукуруза, просо, овес, пшеница, неочищенный рис);
 • хотя бы 400 г (пять порций) фруктов и овощей в день (к овощам не относятся картофель, батат). Свободные сахара - это сахара, добавляемые в пищевые продукты и напитки производителем, поваром или потребителем. К ним также относятся сахара, естественным образом присутствующие в меде, сиропах, фруктовых соках и их концентратах. 
 Как можно увеличить употребление фруктов и овощей? 
• Как можно чаще включайте овощи в ваше меню.
 • Используйте овощи и фрукты как удачный вариант небольших перекусов. 
• Старайтесь употреблять в пищу больше сезонных плодов.
 • Заботьтесь о разнообразии фруктов и овощей на вашем столе. 
• Большую часть тарелки должны составлять овощи или фрукты. Доля свободных сахаров в оптимальном варианте составляет менее 5% от общей получаемой с пищей энергии, что эквивалентно 25 г сахара (или 6 чайным ложкам без верха) на человека с нормальным весом, потребляющего около 2000 ккал в день. Как можно сократить потребление сахара? 
1. Избегайте продуктов с высоким содержанием сахара, таких как конфеты и сладкие перекусы [кукурузные палочки, сладкие кукурузные хлопья, мюсли с добавлением сахара, сладкие подушечки, батончики, карамелизированные орешки). 
2. Старайтесь пить меньше напитков, в которых присутствую т свободные сахара: • газированные и негазированные прохладительные напитки;
 • фруктовые и овощные соки и нектары; 
• жидкие и порошковые концентраты; 
• напитки на основе воды и молока со вкусовыми добавками; 
• энергетические и спортивные напитки; бутилированные чай и кофе.
 3. Замените сладкие перекусы свежими фруктами и овощами.
Жиры должны составлять менее 30% от общей потребляемой энергии. Отдавайте предпочтение ненасыщенным жирам (они есть в рыбе, авокадо и орехах, а также в подсолнечном, соевом, рапсовом и оливковом масле) и избегайте насыщенных жиров (содержатся в жирном мясе, сливочном масле, пальмовом и кокосовом масле, сливках, сыре, топленом масле, свином сале), а также трансжиров всех видов. Трансжиры могут быть как промышленного производства (в запеченных и жареных продуктах, полуфабрикатах), так и естественного происхождения (в мясных и молочных продуктах, получаемых от коров, овец, коз и других жвачных животных). Как можно сократить потребление жиров? 
• Готовьте пищу на пару или варите, а не жарьте и не запекайте; ешьте меньше запеченных и жареных готовых продуктов.
 • Вместо сливочного масла и сала используйте растительное масло, которое богато полиненасыщенными жирами (соевое, рапсовое, кукурузное и подсолнечное). 
• Выбирайте молочные продукты с пониженной жирностью и постное мясо; срезайте видимый жир с мяса.
 • Ограничьте потребление пончиков, кексов, пирогов, вафель и другой выпечки, содержащей трансжиры промышленного производства. Желательно, чтобы насыщенные жиры составляли менее 10%, а трансжиры - менее 1% от общей потребляемой энергии 
Особенно вредны трансжиры промышленного производства.
 Как можно сократить потребление соли? 
• Ограничьте количество соли и приправ с высоким содержанием натрия (например, соевого соуса, рыбного соуса и бульона), которые вы используете в процессе приготовления еды.
 • Не ставьте на стол соль и соусы с высоким содержанием натрия. 
• Избегайте соленых закусок и вообще выбирайте блюда и продукты с низким содержанием натрия.
                    Питание школьника 
Главное в питании школьника - соблюдение режима питания и соответствие количества пищи энергозатратам. В течение дня у школьника должны быть 3 основных приема пищи (завтрак, обед и ужин) и 2-3 дополнительных перекуса. Длительные перерывы между приемами пищи могут провоцировать развитие гипогликемии (снижение содержания сахара в крови), вызывать усталость, ослаблять концентрацию внимания и мешать познавательной деятельности. Завтрак - важнейший прием пищи. Выбор вариантов блюд для полноценного завтрака довольно велик: это разнообразные каши, цельнозерновой хлеб, несладкие хлопья; яйца, нежирное мясо, несладкие кисломолочные продукты (сладкие кисломолочные продукты и творожные изделия следует относить к десертам), а также фрукты и овощи. Подробнее о завтраке читайте в теме 3. Обед школьников младших классов состоит из нескольких блюд: обязательно жидкое горячее блюдо (суп), белковый компонент (мясо, птица или рыба) с гарниром, овощной салат, напиток.  Перекусы заслуживают особого внимания, ведь часто школьники перекусывают фастфудом, кондитерскими изделиями, запивая еду сладкой газировкой. Здоровые пищевые привычки предполагают, что в течение дня между основными приемами пищи школьник может есть фрукты и овощи, фруктовые чипсы или фрипсы (фрукты, высушенные без сахара и добавок), натуральную пастилу без сахара, цельнозерновые хлебцы, сухофрукты или батончики на основе сухофруктов, печенье из цельного зерна (см. рецепт на стр. 78). Примерный размер порции перекуса - ладонь или кулак ребенка. Ужин должен быть одновременно легким и питательным: рыба, омлет, творожная запеканка, овощные салаты или тушеные овощи (овощное рагу, соте), фрукты. Рекомендуется давать ребенку на ужин приблизительно 20-25 % ежедневного количества необходимых питательных веществ. Вечером нельзя допускать переедания! Ужинать желательно не позднее чем за 2,5 часа до сна. Если после ужина ребенок снова просит дать ему что-нибудь съесть, не стоит устраивать второй ужин. В качестве альтернативы можно предложить стакан кефира (ряженки) или фрукт. У многих школьников в связи с перестройкой организма в процессе роста возникают нарушения обмена веществ, и как следствие, проблемы с лишним весом и состоянием кожи. Иногда ребенок болезненно воспринимает изменения внешности. Важно не оставлять его один на один с возрастными проблемами, тем более что многие из них можно решить, правильно подобрав диету. Ни в коем случае нельзя разрабатывать эту диету самостоятельно, без помощи диетолога: ребенок должен продолжать получать все необходимые вещества и микроэлементы. Категорически исключаются любые голодания, «разгрузочные дни», диеты с жестким ограничением калорий без рекомендаций врача. Важную роль в организации питания ребенка играют родители: они влияют на его пищевые привычки, покупая домой те или иные продукты, выбирая, что приготовить на завтрак, обед и ужин, определяя время основных приемов пищи. Дети часто копируют поведение родителей, в том числе и их пищевые привычки, так что родителям следует подавать пример здорового образа жизни.
Основные ошибки в питании детей. Отказ от завтрака * Причины могут быть разными: отсутствие аппетита по утрам, слишком плотный или слишком поздний ужин, в семье отсутствует привычка завтракать с утра. Трансжиры содержатся в жареных во фритюре блюдах, в полуфабрикатах (замороженные пиццы, пироги, печенье, вафли), кулинарных жирах, маргарине. Дефицит овощей и фруктов. Следует ежедневно съедать по меньшей мере 400 г (то есть пять порций) фруктов и овощей. Слишком много сладкого Свободные сахара должны составлять менее 5% от общей потребляемой энергии, что эквивалентно 25 г сахара (или 6 чайным ложкам без верха) на человека с нормальным весом, потребляющего около 2000 ккал в день. Плотный и поздний ужин Большая ошибка - допускать переедание за ужином. Ужин должен составлять приблизительно 20-25% от ежедневного количества питательных веществ, необходимых ребенку. Ужинать следует минимум за 2,5 часа до планируемого отхода ко сну. Если после ужина ребенок просит есть, не стоит устраивать ему второй ужин, в качестве альтернативы можно предложить стакан кефира или ряженки, фрукт. Большие перерывы между приемами пищи. Они могут провоцировать развитие гипогликемии, приводить к усталости, снижению концентрации внимания и познавательной активности.
Тема 3. Здоровый завтрак
Дети быстро растут, часто испытывают физические и умственные нагрузки, поэтому детскому организму требуется много энергии. С момента пробуждения ребенка до выхода в школу обычно проходит совсем мало времени, поэтому дети часто не успевают полноценно позавтракать дома. Они либо перекусывают на ходу, либо вовсе пропускают завтрак. Вместе с тем доказано, что отсутствие завтрака значительно снижает концентрацию внимания, а дети, которые пропускают завтрак, склонны к набору веса [данные получены на основе анализа питания детей с лишним весом в странах Европы). Дети, привыкшие пропускать завтрак, едят больше сладких продуктов в течение дня и употребляют меньше овощей и фруктов. Семье желательно выделить в своем режиме дня достаточное время на полноценный завтрак и использовать это время не просто для приема пищи, а для приятного семейного ритуала. На завтрак рекомендуется употреблять в умеренных количествах такие продукты, как цельнозерновой хлеб на основе различных злаков [пшеница, кукуруза, рожь, овсяная и гречневая крупа), продукты, богатые белком [молоко, йогурт и сыр с низким содержанием жира, яйца), а также фрукты. Привычка к здоровому и регулярному завтраку закладывается в детстве и остается с человеком в последующие годы.
Тема 4. Вода. Организм ежедневно теряет большое количество воды, и для поддержания водно-солевого баланса необходимо регулярно восстанавливать ее запас. Вода обеспечивает доставку кислорода и питательных веществ ко всем органам тела и выводит токсичные продукты клеточного метаболизма. Приблизительно 70% тела ребенка состоит из воды; чтобы он мог интеллектуально развиваться и оставаться здоровым, ему нужно ежедневно получать воду в достаточном количестве. Головная боль и усталость - основные признаки обезвоживания; оно может отрицательно сказаться не только на физическом состоянии, но и на учебных результатах. Вода содержится почти во всех пищевых продуктах [за исключением растительных масел), поэтому пища наряду с жидкостями вносит вклад в насыщение организма ребенка водой. 
Фрукты, овощи и молоко - чемпионы по содержанию воды, и включение их в рацион имеет большое значение для здоровья ребенка. Потребление воды с пищей и достаточное количество фруктов, овощей и молока в рационе удовлетворяют ежедневную потребность в воде у большинства детей. При физических нагрузках эта потребность растет. В регионах с теплым климатом потребность в воде тоже выше, поэтому детям в таких регионах нужно больше пить. Сейчас рынок предлагает множество разнообразных подслащенных напитков, привлекательных для детей. И хотя в их состав входит вода, они вредны из-за высокого содержания сахара и калорий. Такие напитки допустимо употреблять только в редких случаях, а лучше исключить их совсем. Вода в отличие от сладких напитков обеспечивает полноценную гидратацию и при этом не содержит сахара и калорий. Проблема водоснабжения Безопасная и доступная вода — важный фактор здоровья людей, независимо от того, используется ли она для питья, бытовых нужд, приготовления пищи или отдыха. Улучшение системы водоснабжения, забота о санитарии, а также более эффективное водопользование могут способствовать экономическому росту в странах и вносить существенный вклад в уменьшение масштабов нищеты. В 2017 году 5,3 млрд человек пользовались услугами водоснабжения, организованного с соблюдением требований безопасности. Эти люди были обеспечены улучшенными источниками питьевой воды: в таких источниках отсутствуют загрязняющие вещества, они расположены по месту жительства, и доступ к ним неограничен. Среди остальных 2,2 млрд, у которых в 2017 году не было доступа к безопасному водоснабжению, можно выделить следующие группы: 
• 1,4 млрд человек были обеспечены базовыми услугами, то есть улучшенным источником воды, путь к которому [туда и обратно) занимает менее 30 минут; 
• 206 млн человек имели ограниченный доступ к услугам водоснабжения или к улучшенным источникам воды, путь к которым [туда и обратно) занимает менее 30 минут; 
• 435 млн человек получали воду из незащищенных колодцев и природных источников; 
• 144 млн человек добывали необработанную поверхностную воду из озер, прудов, рек и ручьев. 95 Вода и здоровье Загрязненная вода и антисанитария приводят к распространению таких болезней как холера, диарея, дизентерия, гепатит А, брюшной тиф и полиомиелит. Не соответствующие требованиям и ненадлежащим образом управляемые службы водоснабжения и санитарии [и тем более их полное отсутствие) создают риски для здоровья людей, которые можно и нужно предотвратить. Экономические и социальные последствия. Когда вода поступает из улучшенных или более доступных источников, люди тратят меньше времени и усилий, чем если собирают ее вручную. Это означает, что у них остается больше возможностей заниматься другим производительным трудом. Источники также могут сделать жизнь более безопасной: постоянный доступ к ним решает проблему долгих и рискованных походов в поисках воды. Более качественные источники воды уменьшают расходы на поддержание здоровья. Доступ к воде может снизить риск возникновения различных заболеваний, поэтому люди в таких условиях меньше тратят на медицинские услуги и получают возможность дольше оставаться экономически продуктивными. Проблемы Изменение климата, нарастание дефицита воды, рост численности населения, другие демографические изменения и урбанизация создают проблемы для систем водоснабжения. К 2025 году половина мирового населения будет проживать в районах с дефицитом воды. В настоящее время одна из важных стратегий состоит в рекуперации [повторном использовании) сточных вод ради экономии собственно воды, питательных элементов или энергии. Страны все чаще используют сточные воды для орошения — в развивающихся странах на них приходится 7% от общей площади орошаемых земель. Однако если орошение выполняется неправильно, эта практика может создать определенные риски для здоровья, которые необходимо соотносить с потенциальными преимуществами от увеличения производства продовольствия. В Европейском регионе ВОЗ 16 миллионов человек по-прежнему лишены доступа к основным услугам питьевого водоснабжения. В этой связи крайне важно обеспечение детей беспрепятственным доступом к безопасной питьевой воде. Читайте дополнительную информацию по ссылке:
https://www.who.int/ru/newsroom/factsheets/detail/drinking-water
Тема 5. Физическая активность Физическая активность - это движения тела, производимые при помощи скелетных мышц, при которых расходуется энергия. К физической активности относятся не только занятия спортом - учитываются также работа по дому, игры, отдых и даже поход по магазинам. Наряду с физическими упражнениями для здоровья полезны любые виды физической активности во время отдыха, поездок или работы. Мы можем повышать уровень ежедневной физической нагрузки не только за счет упражнений, но и отдыхая и развлекаясь. Недостаток физической активности - существенный фактор риска развития неинфекционных заболеваний [НИЗ), таких как инсульт, диабет и рак. Жители многих стран все менее и менее физически активны: 23% взрослых и 81% школьников в мире испытывают недостаток физической активности. Физическая активность снижает объем жировой ткани в организме. Состав жировой ткани зависит от количества жировых клеток (адипоцитов) и их размеров. В течение первых лет жизни ребенка количество жировых клеток в его организме быстро увеличивается. Если их будет слишком много, это может повысить риск неинфекционных заболеваний в последующие годы. Считается, что физически активные молодые люди более охотно ведут здоровый образ жизни, например, не курят, не употребляют алкоголь и наркотики) и демонстрируют более высокие учебные результаты, поскольку физическая активность улучшает умственную деятельность. Именно поэтому ВОЗ рекомендует детям ежедневно уделять не менее 60 минут физическим упражнениям умеренной интенсивности. Детям и молодым людям, ведущим пассивный образ жизни, рекомендуется постепенное увеличение физической активности. Даже небольшая активность лучше для здоровья, чем ее полное отсутствие. Поощряйте ежедневные физические нагрузки. Если ребенок или подросток ставит перед собой реальные личные цели и последовательно решает конкретные задачи, это мотивирует его увеличивать продолжительность физической нагрузки. Физические упражнения, особенно групповые, способствуют межличностному взаимодействию и развивают социальную компетентность. ВОЗ рекомендует: Дети и подростки в возрасте 5-17 лет: должны уделять физической активности [от умеренной до высокой интенсивности) не менее 60 минут в день и выполнять физические упражнения, направленные на развитие скелетно-мышечной системы, минимум три раза в неделю. Типы физической активности: аэробная нагрузка, силовые упражнения, упражнения на гибкость и равновесие. Аэробная физическая активность: деятельность, при которой крупные мышцы тела ритмично двигаются в течение определенного периода времени. Этот вид физической активности развивает выносливость и улучшает состояние кардиореспираторной системы. Большая часть ежедневной физической активности должна приходиться на аэробную. Виды аэробной нагрузки: ходьба, бег, плавание и езда на велосипеде. Силовые упражнения: упражнения и физическая активность, повышающие силу, мощность, выносливость и массу скелетных мышц, например, упражнения с сопротивлением). Упражнения на гибкость: компонент физической активности, связанный со здоровьем и физической работоспособностью и влияющий на объем движений, возможных в суставах. Гибкость имеет конкретное значение в каждом суставе и зависит от ряда параметров, включая, в частности, напряженность в конкретных связках и сухожилиях. Упражнения на гибкость дают возможность суставу двигаться в полном объеме. Достаточный уровень физической активности способствует:
 • развитию скелетно-мышечной ткани (костей, мышц и суставов); 
• развитию сердечно-сосудистой системы (сердца и легких); 
• развитию нервно-мышечной регуляции (координации и контролю движений); 
• поддержанию нормальной массы тела.
Пирамида физической активности Сократи время перед экраном (телевизора, компьютера, телефона или другого гаджета) до 30 минут. Запланируй 2-3 раза в неделю упражнения на растяжку и гибкость, силовые упражнения. Выполняй упражнения на растяжку, упражнения для мышц пресса и силовые упражнения. Посвящай больше времени разнообразной физической нагрузке (3-5 раз в неделю). Играй в баскетбол, футбол, теннис или другую любимую игру, танцуй, катайся на велосипеде, плавай, занимайся ходьбой и бегом или играй на улице в классики и догонялки. Двигайся как можно больше! Не останавливайся! Ежедневно ты можешь совершать простые действия: подниматься по лестнице и меньше пользоваться лифтом, гулять после ужина с собакой, помогать близким по дому, ходить пешком всегда, когда это возможно.
Заключение Данное руководство стремится привлечь внимание читателей к важности здорового образа жизни как средства профилактики неинфекционных заболеваний (НИЗ). К НИЗ относятся детское ожирение, диабет, сердечно-сосудистые, онкологические и другие заболевания. Руководство предлагает практические инструменты и подходы, способствующие формированию здоровых привычек у детей. Через игры и творческие задания они могут легко и с удовольствием познакомиться с концепциями колеса продуктов питания и пирамиды физической активности, усвоить принципы формирования сбалансированной диеты.  Уделяя внимание вопросам здорового образа жизни и помогая детям осознанно приобретать полезные привычки с раннего возраста, мы закладываем основы крепкого здоровья как в краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе. 






Корпоративная программа для детского и взрослого населения «Мы худеем!»
ТЕКСТ
Приложение №7: Школа здоровья для детей №1
Приложение №8: Школа здоровья для детей №2
Приложение №9: Школа здоровья для детей №3
Приложение №10: Видеоролики для детей по здоровому питанию и физической активности
Приложение №11: Положение о конкурсе «Мы худеем!»
Приложение №12: Диалог с диетологом




 




















Приложение №1
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Приложение №2
Видеоролики по здоровому питанию для взрослых:
1. Видеоролик: Витамины в питании.
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2. Видеоролик: Вода и напитки в питании.
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3. Видеоролик: Вредные привычки в еде.
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4. Видеоролик: Изучаем свое питание.
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5. Видеоролик: Овощи и фрукты.
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6. Видеоролик: Питание беременных и кормящих мам.
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7. Видеоролик: Питание и иммунитет.
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8. Видеоролик: Питание пожилых людей.
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9. Видеоролик: Что такое здоровое питание.
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Приложение№3
Видеоролики по занятиям ЛФК для взрослых:
1. Видеоролик: Упражнения ЛФК сидя на рабочем месте.
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2. Видеоролик: Упражнения ЛФК для сотрудников.
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Приложение №4
УТВЕРЖДАЮ
Главный врач
ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12»
Т.М. Клещевникова
«____» ____________ 2024г.







Положение о конкурсе 
ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12»
 «Я худею!» 















I.	Общие положения
Настоящее положение о Конкурсе, являющимся пропагандой здорового образа жизни для работников ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12» «Я худею!» (далее-Конкурс) определяет цель и задачи Конкурса, требования к его организационному и финансовому обеспечению, порядок проведения и подведения итогов. Для подготовки и проведения Конкурса создается Конкурсная комиссия.
II. Цель и задачи Конкурса
Основной целью и задачами Конкурса являются:
-	пропаганда здорового образа жизни среди сотрудников медицинской организации и пациентов;
-	внедрение физической культуры и спорта в повседневную жизнь каждого сотрудника и пациента;
-	привлечение широких масс к активным занятиям физической культурой и спортом, здоровому образу жизни;
-	повышение	уровня	физической	подготовленности	и	спортивного мастерства;
-	определение сильнейших команд, сформированных из сотрудников медицинской организации;
-	поддержку имиджа медицинского работника;
-	пропаганду высокой корпоративной культуры и этики.
Конкурс является приоритетным направлением в деятельности медицинской организации.
III. Условия проведения Конкурса
К участию в Конкурсе допускаются медицинские и немедицинские работники ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12». Требования к стажу работы по специальности и наличию квалификационной категории не предъявляются.
IV Организация проведения Конкурса
Общее руководство Конкурса осуществляет специально созданная комиссия.
Информационно-организационное сопровождение Конкурса осуществляет пресс-секретарь ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12».
Состав комиссии по проведению Конкурса:
Председатель комиссии-Главный врач Клещевникова Т.М.
Члены комиссии:
-заместитель главного врача Рязанова Е.А.
-главная медицинская сестра Нечаева Л.И.
-заведующий детской поликлиникой Чмутина И.В.
-заведующий женской консультацией Гергель И.В.
-начальник отдела по управлению персоналом Вишнякова Е.А.
-начальник организационно-правового отдела Кайгородова Г.В.
-заведующий отделением медицинской профилактики Пескова О.В.
-заведующий сектором ВКК и БМД Тюменцева Н.В. 
Секретарь комиссии: пресс-секретарь Малыгина А.М. 
Задачами комиссии являются:
-определение даты проведения этапов Конкурса
-определение порядка и сроков предоставления материалов для участия в Конкурсе
-организация проведения экспертизы конкурсных материалов
-подготовка конкурсной документации
-разработка критериев и системы оценки каждого этапа Конкурса.
Для участия во втором этапе Конкурса руководитель структурного подразделения (подразделения определены 1 этапом Конкурса), подает заявку в установленной форме в комиссию в срок до 11.03.2024г. (согласно Приложению №1)
V. Порядок проведения Конкурса
      Конкурс проводится непосредственно в 2 этапа.
1	этап (флеш-моб «Я худею!») – проводится путем командного участия структурных подразделений в акции (флеш-мобе) по пропаганде здорового образа жизни, правильному питанию и физическим нагрузкам, способствующим похудению с последующей сдачей видео-отчета. Старт 1 этапа Конкурса: 11.03.2024г. 
Команды-участники 1 этапа Конкурса и сроки проведения:
1.	Команда детского отделения (корпус: ул. Пермякова, 76/5): 
Срок сдачи видео-отчета - 18.03.2024 г.
2.	Команда взрослого отделения (корпус: ул. Пермякова, 76/5): 
Срок сдачи видео-отчета - 21.03.2024 г.
3.Команда (терапевтические отделения, отделение медицинской реабилитации и дневного стационара, рентгенодиагностическое отделение, отделение функциональной диагностики) (корпус: ул. Народная, 6/1): 
     Срок сдачи видео-отчета- 25.03.2024 г.
4. Команда взрослого отделения (корпус: ул. Широтная, 23а): 
Срок сдачи видео-отчета - 29.03.2024 г.
                5. Команда детского отделения (корпус: ул. Широтная, 23а): 
Срок сдачи видео-отчета - 01.04.2024 г.
6.	Команда женской консультации и КДЛ (корпус: ул. Олимпийская, 36/1): 
     Срок сдачи видео-отчета - 04.04.2024 г.
7.	Команда отделения (корпус: ул. Широтная, 99/1:
     Срок сдачи видео-отчета - 08.04.2024 г.
8.	Команда отделения (корпус: ул. Станционная, 26В): 
 Срок сдачи видео-отчета - 11.04.2024 г.
9.	Команда (ЛДО №1, ЛДО №2, отделение медицинской профилактики, отделение неотложной помощи взрослому населению, прочий персонал, регистратура, отдел КЭК и ЭВН) (корпус: ул. Народная, 6/1) 
Срок сдачи видео-отчета - 15.04.2024 г.
Основной задачей проведения 1 этапа Конкурса является привлечение широких масс населения к занятиям физической культурой и спортом, здоровому образу жизни, мотивация персонала к ведению здорового образа жизни.
Видео-отчет должен носить позитивный характер, быть эстетичным. 
Видео должно начинаться со слов «Эстафету «Я худею» принимаем», заканчиваться словами «Передаем эстафету …..» с указанием отделения, которые принимают эстафету следующими.
Видео-отчеты предоставляются в электронном виде, формат – MP4.
Минимальное разрешение видеоролика – 1280 x 720 HD для 16:9.
Максимальная продолжительность видеоролика – 3 минуты.
Использование при монтаже программного обеспечения – на усмотрение участника.
Видеоролик должен содержать начальные титры с указанием темы,
2	этап (общий командный результат по похудению) – проводится на основании отбора кандидатов параллельно с 1 этапом Конкурса в количестве 5 человек от каждой из 9 команд. 
На 2 этапе конкурса секретарь комиссии осуществляет сбор информации по кандидатам 2 этапа.
Обязательным условием проведения 2 этапа Конкурса является взвешивание кандидатов (индивидуальное и командное) в соответствии с графиком, с привлечением комиссии, в составе:
Председатель комиссии: заведующий ОМП Пескова О.В.
Независимые наблюдатели: 
главная медицинская сестра: Нечаева Л.И. (дублер Емельянцева К.С.)
заместитель главного врача: Рязанова Е.А. (дублер Тюменцева Н.В.)
     Сроки проведения 2 этапа Конкурса: с 12.03.2024 г. по 26.04.2024г. 
     Условия проведения 2 этапа Конкурса:
     Комиссия информирует участников о дате проведения 2 (финального) этапа Конкурса. 
     Все участники 2 этапа получают рекомендации по правильному питанию и физическим упражнениям от сотрудников отделения медицинской профилактики ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12», подключаются к мессенджерам в Телеграмм-канале, выполняют рекомендации с видеофиксацией.
     График контрольных взвешиваний (индивидуальных и командных):
     12.03.2024 г. 
     22.03.2024 г.
     29.03.2024 г.
     02.04.2024 г.
     05.04.2024 г.
     12.04.2024 г.
     19.04.2024 г.
     26.04.2024 г.
Информация о результатах взвешивания доводится до команд еженедельно, не позднее дня, следующего за днем, когда взвешивания проводились.
Если возникает потребность у команд заменить участника, то учитывается текущая масса тела участника, как стартовая. Результаты изменения массы тела участника, который подлежит замене, аннулируются.
По итогам 2 этапа Конкурса 26.04.2024г. проводится итоговое (контрольное) взвешивание участников, определяется индивидуальный и общий (командный) результат потери лишнего веса.
VI. Подведение итогов Конкурса и награждение победителей:
     По итогам финального этапа Конкурса комиссия выявляет победителей по итогам 2 этапа конкурса. Решение комиссии оформляется протоколом, подписывается всеми членами конкурсной комиссии.
     Награждение победителей Конкурса памятными призами проводится в сроки: с 26.04.2024г. по 24.05.2024г.
VII. Финансирование конкурса
    Финансирование конкурса осуществляется за счет внебюджетных средств    медицинской организации. 


 




 Приложение№1
к Положению о Конкурсе
В комиссию Конкурса «Я худею!»
От (ФИО)_______________________
Должность_______________________
Тел._____________________________

Заявка

Прошу включить в список участников 2 этапа Конкурса «Я худею!» сотрудников команды №_____, в количестве 5 человек:
1. _______________________________________________________________________
(ФИО, должность, структурное подразделение)
2. _______________________________________________________________________
(ФИО, должность, структурное подразделение)
3. _______________________________________________________________________
(ФИО, должность, структурное подразделение)
4. _______________________________________________________________________
(ФИО, должность, структурное подразделение)
5. _______________________________________________________________________
(ФИО, должность, структурное подразделение)

С Положением о Конкурсе «Я худею!» ознакомлен (а) ________/__________________ «______» __________2024г.
 
Даю согласие на обработку моих персональных данных в базе данных Конкурса ГАУЗ ТО «Городская поликлиника №12» в порядке, установленном Федеральным Законом от 27.07.2006г. №152-ФЗ «О персональных данных»:

1. _______________________________________________________________________
(ФИО, подпись, дата)
2. _______________________________________________________________________
(ФИО, подпись, дата)
3.________________________________________________________________________
(ФИО, подпись, дата)
4.________________________________________________________________________
(ФИО, подпись, дата)
5. _______________________________________________________________________
(ФИО, подпись, дата)

 
 



Приложение №5
Видеоролик: Корпоративный флеш-моб-эстафета «Я худею»
[image: C:\Users\EkimovaTL\AppData\Local\Packages\Microsoft.Windows.Photos_8wekyb3d8bbwe\TempState\ShareServiceTempFolder\Я худею! Передаём эстафету ВАМ.jpeg]
[image: ]

Приложение №6
Результаты корпоративного флеш-моба «Я худею»: фотоотчет
Было:
[image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\Было.jpg][image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\Было4.jpg][image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\Было3.jpg]    [image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\Было2.jpg]                [image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\Было1.jpg]
Стало:
: [image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\0-02-05-67ac0c45ef9cb1e3c47a624b711feb2bb944ce7e4eb915f0a72c7212fae62964_157a2987125a43e6.jpg][image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\0-02-05-37bb89cee7d3e34345794321b14d261b5958bafde5a6cb3cda35cd6740516e6f_fac1e7b9a320bceb.jpg]
[image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\0-02-05-1a7626aa75662bfa89fa1208a1a7469be095868fe61cc087db9aeedfa94d15b0_7ff5bdc4a7d68954.jpg][image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Фото корпоративного проекта было-стало\0-02-05-d3b6455d36a0e45d467cf34062d756e9eab838817de7f273431ba17be14b3f0a_b34e8596c6603bb2.jpg]
Приложение №7
Школа для детей с избыточной массой тела и ожирением: 1 занятие



Приложение №8
Школа для детей с избыточной массой тела и ожирением: 2 занятие



Приложение №9
Школа для детей с избыточной массой тела и ожирением: 3 занятие







Приложение №10
Видеоролики по здоровому питанию и физической активности для детей:
1. Видеоролик: Питание для малышей.
[image: ]
2. Видеоролик: Полезный завтрак.
[image: ]
3. Видеоролик: Разнообразный рацион.
[image: ]
4. Видеоролик: Школьное питание.
[image: ]
5. Видеоролик: Энергия.
     [image: ]
6. Видеоролик: О детском рационе питания.
    [image: ]
7. Видеоролик: Медицинский психолог о детском ожирении.
[image: ]
8. Видеоролик по правильному питанию для детей (диалог подростков)
     [image: C:\Users\KireevKV\Downloads\attachment.jpeg]
https://disk.yandex.ru/i/_cRJivcSdLR-LQ

[image: ]

9. Видеоролик по рациональной физической нагрузке: дети-детям
[image: C:\Users\KireevKV\Desktop\Проект Я худею\Физическая активность для детей ролик.png]
[image: ]










Приложение №11
Положение о конкурсе «Мы худеем!»

Приложение №12
Диалог с диетологом:
Что такое правильное питание?
Правильное питание является залогом здоровья. Это питание сбалансированное. Нерациональная диета — один из основных факторов риска развития различных заболеваний, таких как, ожирение, сахарного диабета 2 типа, хронической сердечной недостаточности, гипертонической болезни и др.
Основной принцип здорового питания заключается в соответствии количества потребляемых нами калорий и уровнем нашей активности. Иными словами, то, что мы едим, должно уходить в энергию. Если мы будем расходовать меньше калорий, чем съели, то они начнут откладываться в организме в виде жира. Если же количество еды меньше наших энергозатрат, то мы начнем терять вес.
Важно помнить, что дневной рацион должен быть разнообразным и сбалансированным. Это поможет вашему организму получать все необходимые для здоровья питательные вещества и витамины.
С какими вопросами к вам чаще всего обращаются? Лишний вес?
Да. Основное - снижение веса. Самый частый вопрос: «Как есть все, что хочется и сколько хочется, и не поправляться?». 
Я часто сталкиваюсь с ситуацией, когда нет медицинских показаний к снижению веса, анализы в норме, но человеку хочется похудеть. Тут необходимо разобраться, зачем ему это нужно. Возможно, у человека есть психологические проблемы, он не любит свое тело, и ему нужно провести работу над принятием себя таким, какой он есть.
А что значит «норма»? Существует ли «нормальный» вес и как его определить?
 В мире приняты два основных показателя — индекс массы тела (ИМТ) и объем талии. ИМТ = вес(кг) / рост(м)2. Показатель от 20 до 25 считается нормой, от 25 до 29 — избыточным весом, выше — ожирением, если 19 и ниже — тоже не совсем хорошо. Нормальный объем талии для женщин — 80 сантиметров, для мужчин — 94.
Как правильно посчитать, сколько белков, жиров и углеводов нужно в сутки? Как это перевести в пищу?
Есть определенные нормы, соотношения белков, жиров и углеводов, которые нам необходимо получать. Считается, что углеводы должны составлять 55-60% от общей калорийности, белки – около 15%, жиры – не более 30%. Это общие рекомендации. Они могут меняться в зависимости от того, какой образ жизни ведет человек, чем он занимается, какая у него профессия, возраст, какие заболевания и так далее. Так же существуют электронные калькуляторы, подсчитывающие КБЖУ и дневную норму калорий. Для похудения необходимо снизить свою норму калорий не более чем на 10%. 
•	Используйте «метод тарелки»
Данное правило заключается в том, что рацион питания должен на ½ состоять из овощей и фруктов, ¼ отводится на «полезные углеводы», как правило, гарниры, и еще ¼ — на белковые продукты (мясо, рыба). 
•	Используйте в питании сложные углеводы
Углеводы — основной источник энергии для всех клеток нашего организма. Но углеводы бывают разными. Простые углеводы (например, сахар, варенье, мед, шоколад) быстро всасываются и практически никогда не могут быть сразу целиком использованы организмом для воспроизведения энергии. Сложные углеводы (например, овощи и цельнозерновые продукты), напротив, дольше утилизируются, что дает нашему телу возможность использовать их как энергию в течение длительного времени без риска их отложения в виде жира.
Кроме того, чем меньше обработан продукт, тем естественней его употребление человеческим организмом. Так, например, необработанный (коричневый) рис или макаронные изделия из твердых сортов пшеницы содержат больше клетчатки, что замедляет их всасывание и позволяет нам чувствовать себя сытыми длительное время.
Обращайте снимание на «скрытые» жиры при приготовлении блюд. Полезные углеводы зачастую при приготовлении становятся калорийными за счет добавления масла, соусов, сыра и т. д.
От каких продуктов нужно в первую отказаться тем, кто хочет похудеть? Или можно есть все, но понемногу?
Нет вредных продуктов, есть несбалансированный рацион. Самое главное – соблюдать меру. Но если мы хотим с вами именно уменьшить калорийность рациона, сделать его более полезным, более сбалансированным, нужно обратить внимание на снижение количества общих жиров, особенно насыщенных жиров в рационе (это животные жиры). Также снижаем общее количество простых углеводов, так называемых добавленных сахаров, и, естественно, следим за тем, чтобы в рационе было достаточное количество витаминов, минеральных веществ и других минорных компонентов пищи. Вот это тот самый первый шаг, который необходимо сделать человеку, мечтающему похудеть.
Какое количество воды нужно употреблять в сутки? 
Вода – очень важный компонент. Надо сказать, что мы на 70%, а иногда и на 80%, состоим из воды, и жить без нее просто невозможно, поэтому правильный грамотный питьевой режим – это тоже один из основных компонентов правильного питания и здорового образа жизни. Что касается потребления воды, есть много разных точек зрения, но в среднем, потребность человека в воде – примерно 30 миллилитров на килограмм веса.
Людям необходимо потреблять много жидкости, чтобы избежать обезвоживания. Рекомендуется пить не менее 6–8 стаканов (1,5–2 л) в сутки в дополнение к той жидкости, которую вы получаете из еды. Любые безалкогольные напитки учитываются, однако, стоит отдавать предпочтение воде и напиткам с низким содержанием сахара (чай, кофе). Важно помнить, что потребность в жидкости возрастает в жару и при физической активности.
Правда ли, что завтрак должен быть основным приемом пищи?
Завтрак – действительно очень важный прием пищи, и он должен по калорийности составлять не менее четверти, то есть не менее 25% от общей калорийности рациона.
Многие люди не завтракают, так как думают, что это помогает им сбросить вес. В реальности дела обстоят ровно наоборот. Завтрак с высоким содержанием клетчатки и низким содержанием сахаров и жиров является здоровым и полезным и позволяет не перекусывать вредной пищей в течение дня.
Какие советы по правильному питанию Вы бы рекомендовали нашим пациентам?
•	Ешьте больше фруктов и овощей
В еде можно использовать свежие, замороженные, консервированные или сухие фрукты и овощи. Взрослым людям рекомендуется включать в рацион 5 порций овощей или фруктов в день (примерно 500 граммов).
•	Не забывайте про рыбу и морепродукты
Рыба является прекрасным источником белка, витаминов и минералов. Желательно есть рыбу не менее двух раз в неделю, включая жирные сорта рыбы (например, лосось, сардины, скумбрию, форель), которые богаты омега-3 (рыбий жир), что служит профилактикой сердечно-сосудистых заболеваний.
•	Ограничьте потребление насыщенных жиров
Жиры, так же, как и остальные группы питательных элементов, необходимы человеческому организму для нормального функционирования. Однако важно помнить, что, как и с углеводами, существуют «полезные» и «вредные» жиры. «Вредные» (насыщенные) жиры вызывают повышение уровня холестерина, и при их избыточном употреблении может развиться атеросклероз. Насыщенные жиры в большом количестве содержатся в сливочном масле, жирном мясе, сосисках, колбасах, сырах, жирных молочных продуктах (сметане, сливках), выпечке и т. д. Суточная порция насыщенных жиров не должна превышать 30 г у взрослого мужчины и 20 г у взрослой женщины. Постарайтесь заменять насыщенные жиры ненасыщенными, которые содержатся в растительных маслах, авокадо, рыбе и др.
•	Ограничьте употребление сахара в пище
Избыточное потребление сахаров приводит к развитию ожирения, а также повреждению зубной эмали. Сладкие напитки и продукты, как правило, высококалорийны и при избыточном употреблении приводят к быстрому набору веса. Большинство готовых продуктов содержат неожиданно большое количество сахара. В особенности это касается сладких газированных напитков, пакетированных соков с добавлением сахара, алкогольных напитков, выпечки, сладких йогуртов и, конечно, конфет и шоколада. Высоким считается содержание сахара более 22,5 г в 100 г продукта.
•	Ешьте меньше соли
Взрослому человеку рекомендовано употреблять не более 5 г соли в день. Избыточное ее потребление приводит к развитию повышенного артериального давления и гипертонической болезни. Готовые пакетированные продукты зачастую содержат крайне высокое содержание соли. Обращайте внимание на маркировку на продуктах. Чтобы не терять вкусовые качества блюд, соль можно заменять различными продуктами, например, добавлять в салат морскую капусту или лимонный сок, использовать при приготовлении больше зелени и пряностей или сушеных овощей.
•	Формируйте правильные пищевые привычки
Мы живем в эпоху, когда еда из жизненно необходимого источника энергии, витаминов и минералов превратилась в антидепрессант, средство от скуки и способ коммуникации. Многие люди переедают не из-за неправильного состава пищи, а из-за нецелесообразного ее приема. Старайтесь не есть на ходу и не совмещать прием пищи с другими активностями (просмотром телевизора или видео в интернете, перепиской в смартфоне, чтением книг, работой и т. д.). Не покупайте и не готовьте избыточное количество продуктов.
•	Научитесь интерпретировать состав в готовых продуктах
В современном мире мы часто едим готовые продукты. Чтобы правильно посчитать количество потребляемых калорий и иных компонентов, важно обращать внимание на состав и взять за привычку смотреть на ингредиенты продуктов на упаковках.
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              ГАУЗ ТО «ГОРОДСКАЯ ПОЛИКЛИНИКА №12» Школа здоровья по снижению избыточной массы тела и ожирению
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* YBEIIMYECHUE OXBaTa  HaceJeHUs, [TOJTY4YarOIIETO
IPOPUIAKTHYECKYIO MEIUIIUHCKYFO IIOMOII[b 51
UMeroIero  ¢akropom  pucka  passutusa  XHU3
M30BITOYHYI0 MacCy Tella WIM OXHUPCHHE, a TaKxKe
npomnaraHjia 340pOBOro o0pa3a XW3HU WU JOCTHKCHUE
MAaKCUMAaJIbHON PE3YJbTaTUBHOCTU B JICUCHUM .
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              Основная цель Школы :  увеличение охвата населения, получающего профилактическую медицинскую помощь и имеющего фактором риска развития ХНИЗ избыточную массу тела или ожирение, а также пропаганда здорового образа жизни и достижение максимальной результативности в лечении .
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MOBBIIIICHHE UH(OOPMHUPOBAHHOCTH MALMEHTOB 00 M30BITOYHOM
Macce Tea / OKUPEHUH U (PaKTOpax pUCKa UX Pa3BUTHS,

(OpMUPOBAHWE Yy TMIAIMCHTOB HABBIKOB M YMEHHW IIO
CHWPKEHUIO HEONAronpusiTHOTO BIIMSHUAS HAa WX 3J0POBbBE
MOBEJICHYECKNX (PAKTOPOB pHCKa (HEpalMOHAILHOE IWTAHKE,
HU3Kas  (U3WYECKass  aKTUBHOCTb, CTPECC,  BPEIHBIC
IIPUBBIYKH);

(OPpMUPOBAHWE Y TAIMEHTOB YMEHHM W MPAKTHYECCKHUX
HAaBBIKOB II0 CaMOKOHTPOJIKO 34 COCTOSHHEM 310pPOBbA,
MOTHBAILIMM K O3JI0POBJICHUIO, MIPUBEPKEHHOCTU K JICUCHUIO U
BBITNIOJIHEHUIO PEKOMEH AN BpaYa;

IMOBBIIICHUEC OTBCTCTBCHHOCTHU IIAIIMCHTOB 34 COXPAHCHHUC
CBOCI'O 3J0POBbAI.
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              Основные задачи Школы :  повышение информированности пациентов об избыточной массе тела / ожирении и факторах риска их развития ;  формирование у пациентов навыков и умений по снижению неблагоприятного влияния на их здоровье поведенческих факторов риска (нерациональное питание, низкая физическая активность, стресс, вредные привычки) ;  формирование у пациентов умений и практических навыков по самоконтролю за состоянием здоровья, мотивации к оздоровлению, приверженности к лечению и выполнению рекомендаций врача ;  повышение ответственности пациентов за сохранение своего здоровья .
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N30biTOuHass Macca tena. Oxxupenue. OnpenesieHusi, MTPUYUHBI
BO3HUKHOBEHUA . OKUpeHre Kak (akrop pucka pa3putus XHI3.
BnusgHue oxxUpeHns Ha OPraHu3M YeJloBeEKa.

COBpEMEHHBIE TMOAXOABl K JICYEHUIO OXHUPECHUA. DuU3nyeckas
AKTUBHOCTb, €€ BIMSHUE Ha 30pPOBbE. DU3MYECKAST AKTUBHOCTH
IpU U30BITOYHOM Macce Tejla / OKUPEHUH .

OCHOBHBIE TIPUHIHUIBLI  370pPOBOro nuraHus. lluraHue 1pu
n30bITOUHOM Macce Tena. [Ipakthueckue HaBbiku (pacuer MT,
BEIICHUE JHEBHUKA MUTAHUS, PACUET KAJTOPUUHOCTHU, BAPUAHTHI
COCTABJICHUSI CYTOYHOI'O PAIMOHA).

[Icuxonorndyeckre MPUYMHBI PA3BUTHS U30BITOYHONM MAaCChl TEa U
OKUpEHHsi. MoOTHBAlUsI K CHIDKCHHMIO Beca, MU3MEHEHHUIO o0pasa
KU3HU.
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              Школа здоровья включает в себя 4 занятия: 1. Избыточная масса тела . Ожирение . Определения, причины возникновения . Ожирение как фактор риска развития ХНИЗ . Влияние ожирения на организм человека . 2. Современные подходы к лечению ожирения . Физическая активность, её влияние на здоровье . Физическая активность при избыточной массе тела / ожирении . 3. Основные принципы здорового питания . Питание при избыточной массе тела . Практические навыки (расчет ИМТ, ведение дневника питания, расчет калорийности, варианты составления суточного рациона) . 4. Психологические причины развития избыточной массы тела и ожирения . Мотивация к снижению веса, изменению образа жизни .
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H30vimounan macca mena — 310 N30BITOYHOE HAKOILJICHHUE
’KAPOBOM TKAaHW B OPraHU3ME YEJIOBEKA, PA3BUBACTCS IPU
INPEBBIIICHUN KOJIMYECTBA IIOCTYIUICHHS SHEPTHH  C
MUIICH HaJ SHEPIrETUYECCKUMH MOTPEOHOCTSIMH YEJIOBEKA.

NMT = Macca Teqa (kr) / poct (M2) (exMHHIIA
U3MEpPEeHUs - KI/mM2)

HopmanbHas macca Tena coorBeTctByeT UMT 18,5-24.9 kr/m2. 1lpu
Beuauae UMT 25,0 kr/M2 u Ooliee Macca Tena OLCHUBACTCS KaK
n30beITouHast, mpu UMT 30,0 kr/mM2 u 6051€e— OKHpPEHUE
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              Занятие 1. Избыточная масса тела. Ожирение. Определения, причины возникновения. Ожирение как фактор риска развития ХНИЗ. Влияние ожирения на организм человека. Избыточная масса тела — это избыточное накопление жировой ткани в организме человека, развивается при превышении количества поступления энергии с пищей над энергетическими потребностями человека . ИМТ = Масса тела (кг) / рост (м2) (единица измерения - кг/м2) Нормальная масса тела соответствует ИМТ 18,5 - 24,9 кг/м2. При величине ИМТ 25,0 кг/м2 и более масса тела оценивается как избыточная, при ИМТ 30,0 кг/м2 и более — ожирение
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Jlisg  ompeneneHus TuNa OXAPEHUsa B Komiuiekce ¢ HMMT
VUUTBIBAOT OKPY)KHOCTHh TaJIMM W MOKA3aTellb COOTHOIICHUS
OKPY)KHOCTH TaJiuu U okpy:kHOCTH Oenep (OT/Ob).

JlnarHoctuyeckuM kputrepueM 10 aOaOMHHAIBHOIO OXUPECHUS
(peKOMEHAAMKU  JJId  €BPONEHCKOU pacel)  ABIACTCS
OKPYKHOCTh Tajnuu =94 cM y My»4uH U >80 CM y KEHIVH.

COOTHOILIICHWE OKPY)KHOCTHM Talud K OKPYKHOCTH Oenep
UCIIONB3YETCS [T OLICHKU OTJIOKECHUS KUPA.

HHuoekc «manus / 0e0pa» = OKpyIHcHOCHb maiuu /
OKPY)ICHOCHb Deoep.

[Toka3zaTenb MHACKC «Tajaus / Oeapa» IIpA HOPMAJIbLHOM Macce
Teja y JKCHIIMH JOIKEH ObITh MeHee 0,85, y MyK4uH —
MmeHee 0,9.
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              Занятие 1. Избыточная масса тела. Ожирение. Определения, причины возникновения. Ожирение как фактор риска развития ХНИЗ. Влияние ожирения на организм человека. Для определения типа ожирения в комплексе с ИМТ учитывают окружность талии и показатель соотношения окружности талии и окружности бедер (ОТ/ОБ) . Диагностическим критерием 10 абдоминального ожирения (рекомендации для европейской расы) является окружность талии ≥ 94 см у мужчин и ≥ 80 см у женщин . Соотношение окружности талии к окружности бедер используется для оценки отложения жира . Индекс «талия / бедра» = окружность талии / окружность бедер. Показатель индекс «талия / бедра» при нормальной массе тела у женщин должен быть менее 0 , 85 , у мужчин — менее 0 , 9 .
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3ansrtue 1. M30bTouHas macca tena. Oxupenue. OnpeneneHus, TpUIuHbI
BO3HUKHOBeHU. OxupeHue kak pakrop pucka pazsutust XHU3. Bousaue
OXXAPEHUS HA 0@H3M YeJoBeKa.

TUINblI OXKUPEHUA

. «My)KCKOﬁ». Qurypa npu Takom 0XKUpeHUn
YCNOBHO MMeHyeTcA «Abnokom», OTnoxe H1e Kupa npomnc-
XOAUT B OCHOBHOM B 0ONacTW Tanuu, NPakTUYECKW He 3a-
TPOHYTbI WEA, NNEYN, PYKW, BME HbLI €I CTEN EHN OTNOK EHNA
NOABNAITCA HA HOaX. -

. «KeHckuin». Qurypa npu Takom OXUpeHUN
YCNOBHO MMEHYETCA «rpyLueits. B 0CHOBHOM, WP OTKNaAbI-
BAETCA Ha Geapax U Aroanuax. [PakTMYeckn He 33AeiCTRO-
BaHbl LW €A, PYKK, BEPX KUBOTA.

|cem————————mma = S e = =]
OKPYXXHOCTb TAJIAW U PUCK PA3BUTUS OCJIOKHEHN] V1D

YPOBEHb PUC KA NOBBIWEHHBLIA  BHICOKUIA
Myxwuunor >94 an >102 av
MexuwuHol >80 av >88em

CmemaHHbIA WK TPOMEXKYTOYHBIA TUI OKUPEHUS
XapaKTEPU3YETCS PABHOMEPHBIM PACIPEAEIIEHUEM KUPA 110 BCEMY

TEITy.
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                  Занятие 1. Избыточная масса тела. Ожирение. Определения, причины возникновения. Ожирение как фактор риска развития ХНИЗ. Влияние ожирения на организм человека.    Смешанный или промежуточный тип ожирения характеризуется равномерным распределением жира по всему телу.
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Iauuenmeol ¢ oxrcupenuem u U30bIMOUHOU MACCOU Mea
UMEIOM BbICOKUI PUCK PA3GUMUSA MAKUX
HeUHPEeKUUOHHDBIX 3A00/1e6AHUI U OC/I0HCHECHU, KAK:

* CaxapHbIM AUA0ET 2-ro THUIAa
* 3a00JI€BaHUS CEPACYHO-COCYIUCTON CHCTEMBI
* XpPOHUYECKHE 3a00JICBaHUSI OPOHXOIErOYHOM CUCTEMBI

* 3JIOKQYCCTBCHHBIC HOBOOGpaSOBaHI/I}I
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              Занятие 1. Избыточная масса тела. Ожирение. Определения, причины возникновения. Ожирение как фактор риска развития ХНИЗ. Влияние ожирения на организм человека. Пациенты с ожирением и избыточной массой тела имеют высокий риск развития таких неинфекционных заболеваний и осложнений, как: • сахарный диабет 2 - го типа • заболевания сердечно - сосудистой системы • хронические заболевания бронхолёгочной системы • злокачественные новообразования
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Ilpu neuennuu oxcupenus nOIMANHO peiarwmcs
caeoyromiue 3a0avu:

1. CraOwim3aius Beca.

2. CHrKeHHe M30BITOYHOM MAcChl Tela Ha ()OHE N3MEHEHUS
o0pa3a )KU3HU C LEJIbI0 YMEHBILICHUS PUCKA pa3BUTHS
OCJIO)KHEHUN.

3. Camxenue n30bITounor Macehl Teaa Ha 10 % ot
HCXOJIHOM BEJIMYMHBI C SIBHBIM YMEHbIIICHUEM (DAKTOPOB
PHCKA.

4. Hopmanu3saiust Macchl Tena
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              Занятие 2. Современные подходы к лечению ожирения. Физическая активность, её влияние на здоровье. Физическая активность при избыточной массе тела / ожирении При лечении ожирения поэтапно решаются следующие задачи: 1. Стабилизация веса. 2. Снижение избыточной массы тела на фоне изменения образа жизни с целью уменьшения риска развития осложнений. 3. Снижение избыточной массы тела на 10 % от исходной величины с явным уменьшением факторов риска. 4. Нормализация массы тела
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MemoOul aeueHUA OHCUPEeHUA:
-TICUXOTepaItrs
-TNEeTOTePaIIHA
-nedebHast GU3KYyIbTypa
-(hbapmakoTepanus
-XUPYypPrudecKoe JeueHHne
-(puznoTepanusi.

du3uueckas akmueHOCMb PpeKoMeHOYemca KakK
HeomeemaemMas Hacmby AeHeHU OHCUPeHUA U
noododepicaHun docmuzHymoiu e npouecce
AeUeHUA Macchbl meaa.
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              Занятие 2. Современные подходы к лечению ожирения. Физическая активность, её влияние на здоровье. Физическая активность при избыточной массе тела / ожирении Методы лечения ожирения: - психотерапия - диетотерапия - лечебная физкультура - фармакотерапия - хирургическое лечение - физиотерапия . Физическая активность рекомендуется как неотъемлемая часть лечения ожирения и поддержания достигнутой в процессе лечения массы тела.
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OcHoeHble 3a0auu puzuueckoi akKMUeHOCMU :

*00JIeryaeT CHUKEHUE Beca y JIUI] C U30BITOYHON Maccor Tejla U OXKUPEHHUEM,
MIOMOTaeT JUIMTEIBHO IMOAJCPKUBATh JOCTUTHYTHIM PE3yJbTaT, MOBHIIIACT
(bu3n4ecKyro paboTOCIIOCOOHOCTD;

*YITy4qIIIacT JeATEeIbHOCTD 1 (YHKIIMOHATBHOE COCTOSTHHE
CEpJICYHOCOCYAUCTON, JIBIXATeIbHOM CHCTEM, OIOPHO-JBUTaTEIBHOIO
amrmapara, CHOCOOCTBYET YMEHBIIECHUIO a0J0MUHAIbHO-BUCIIEPATHHOTO

KUPa;

* yCHIMBAEeT OOMEH BEIICCTB IS CO3JaHMS 3HAYUTEILHOIO SHEPTETHYECKOTO
neduImTa, CIOCOOCTBYET HOPMAalHM3allid >KHPOBOTO M YIJIEBOJIHOTO
0oOMcHa,;

* YKpEIUIIET MYCKYyJIaTypy OPIOIIHOTO Mpecca U CIIHHBI;

*IIOJIOKUTEIILHO BIMSET Ha 370pOBhE€ M KAUE€CTBO KM3HU TAIIMEHTAa BHE
3aBHCHUMOCTH OT €T0 Beca.

Benuuuna maxcumanvHo2o yposHa nyiibca onpeoenaemcsa no popmyne:
220 munyc eéo3pacm
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              Занятие 2. Современные подходы к лечению ожирения. Физическая активность, её влияние на здоровье. Физическая активность при избыточной массе тела / ожирении Основные задачи физической активности : • облегчает снижение веса у лиц с избыточной массой тела и ожирением, помогает длительно поддерживать достигнутый результат, повышает физическую работоспособность ; • улучшает деятельность и функциональное состояние сердечнососудистой, дыхательной систем, опорно - двигательного аппарата, способствует уменьшению абдоминально - висцерального жира ; • усиливает обмен веществ для создания значительного энергетического дефицита, способствует нормализации жирового и углеводного обмена ; • укрепляет мускулатуру брюшного пресса и спины ; • положительно влияет на здоровье и качество жизни пациента вне зависимости от его веса . Величина максимального уровня пульса определяется по формуле: 220 минус возраст
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3anstue 2. CoBpeMEHHBIC MOAXOAbI K JICUCHUIO O)KUpeHUs. Pusnueckas
aKTUBHOCTb, €€ BIIMSHHUE Ha 3/10pOBhe. Du3nyecKkas akTUBHOCTh MPU U30BITOUHOM

Mmacce Ten@mnpeﬂnn

/s neueHus oxcupeHus ucnoib3yiomcs
paznuunsie opmol puzuueckoi
AKMUGHOCMU:

ST .pe R Y
55 RAR

Bk ko ®ff #
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                    Занятие 2. Современные подходы к лечению ожирения. Физическая активность, её влияние на здоровье. Физическая активность при избыточной массе тела / ожирении    Для лечения ожирения используются различные формы физической активности:
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3anarue 3. OCHOBHBIC ITPUHIIUIIBI 310POBOro nutanus. [lutanne npu
n30bITOuHOM Macce Tena. [Ipaktrnueckue HaBbiku (pacuer UMT, Benenue

JAHCBHHKA ITUTAHUA, PACUCT KaHOpHﬁH, BapHUaHTbI COCTABJICHHUA CYTOYHOI'O
\\/’

A
Pd a)

300posoe numanue npeononazaem coo00eHue 0CHOGHHIX NPUHUUNOE
PAUUOHAIBHOZ0 NUMAHUA:

MpUHLUMMNBLI 340PO0BOr0 NMNTAaHUA

=

Pe>xum nutaHusa
)

r&

YMepPEHHOCTb

v
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                  Занятие 3. Основные принципы здорового питания. Питание при избыточной массе тела. Практические навыки (расчет ИМТ, ведение дневника питания, расчет калорийности, варианты составления суточного рациона)    Здоровое питание предполагает соблюдение основных принципов рационального питания:
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3augrue 3. OCHOBHBIE IIPUHIIUIIBEI 310POBOro nurtanus. lluranue mpu
n30bITOUHOM Macce Tena. [Tpaktuyeckue HaBbiku (pacuer UMT, Benenue
JTHEBHUKA MMUTAHUS, PACUET KAJTOPUMHOCTHU, BAPUAHTHI COCTABIIEHUS CYTOYHOTO

pajffioya)

Crpyktypa MyPyramid

Ddusmnyeckas akTUBHOCTb
Yenoseuek Ha cxeme, B3bupaowmiica
K BEpLIMHE NMpPaMMabl MO CTYNeHbKaM,
MNoKasblBaeT, YTo "pa3Hoo6pa3Hasn
ena + pUsnYecKne Harpyskm =
310pOBOE U KpacuBoe Teno”

YMepeHHOCTb

"Bce xopowo B mepy”. [lns Toro,
4TO6bI NOAAEPXKUBATL CBOE TENO

B Xopolwei (popMe, He CToUT
ypesMepHOo nepeenaTb, HO U MOPUTL
cebs rononom ToXe He Haao.
CobntoaeHne NpaBuIbHOIO pexmma
NUTaHUS HEM3MEHHO AACT CBOM
NONOXUTENbHbLIA pe3ynbrat.

UHauBmuayanbHoOCTb

Jlioan uMeroT pasHble NpeanoyTeHus |
B e/le, OHW OT/IMYAIOTCS BO3PACTOM,
nonom u T.4. MNonb3yacb AaHHbIMU
nupamMunabl, MOXXHO nonobparb
WHAWMBUAYANbHBIA PaUMOH ana nto6oro
OTAENbHO B3ATOro Yenoseka.

Well Press

MponopuuoHanbHOCTL

Cnenyet cobniopatb NpasuibHoe
COOTHOLWeHMe noTpebnaembix
NpoAyKTOB NUTaHUS.

Ha cxeme 370 nokasaHo pasHoMn
WMPUHOW CErMEHTOB.

PasHoo6pasue

Yenosek MOXeT eCTb BCe NPOAYKTbI
6e3 UCKNYEeHUs, eUU, KOHEYHO,

Y HEro HeT Ha HUX anneprum unm
ApYrux NpOTUBOMOKA3aHUMA.

MocTeneHHoe nepecTpoeHue

Jrogmn MoryT ABUraTbcs HebonbwmMMm
LWwaramu, Kaxkabli AeHb NOCTENEHHO
ynyylas CBOW paumMoH 1 06pas XXU3HMU.
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                    Занятие 3. Основные принципы здорового питания. Питание при избыточной массе тела. Практические навыки (расчет ИМТ, ведение дневника питания, расчет калорийности, варианты составления суточного рациона)   
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3aaarue 3. OCHOBHBIE IPUHIUIIBI 30POBOro nmutanusd. llntanne mpu
n30bITOUHOM Macce Tena. [Tpaktuyeckue HaBbiku (pacuer UMT, Benenue
JTHEBHUKA MMUTAHUS, PACUET KAJTOPUMHOCTHU, BAPUAHTHI COCTABIIEHUS CYTOYHOTO

paa)

IIutanue IIpu N30BITOYHON Macce Telaa MMEET BCe TE€ K€ OCHOBHBIE IIPUHIOUIIBI
300POBOI'O ITMTAHUA.

‘v TaHue
l"IpuHu,unbl nUTaAHUA Npm M30bLITOYHOM
Macce Tena

KoHTpornb
SHepreTun4yeckoro I CbHanaHcnpoBaHHOCTb MO
paBHoOBECUSA paunoHa A o HYTPUEHTHOMY cocTaBy
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                    Занятие 3. Основные принципы здорового питания. Питание при избыточной массе тела. Практические навыки (расчет ИМТ, ведение дневника питания, расчет калорийности, варианты составления суточного рациона) Питание при избыточной массе тела имеет все те же основные принципы здорового питания .   
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                         Занятие 3. Основные принципы здорового питания. Питание при избыточной массе тела. Практические навыки (расчет ИМТ, ведение дневника питания, расчет калорийности, варианты составления суточного рациона)      
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              Занятие 3. Основные принципы здорового питания. Питание при избыточной массе тела. Практические навыки (расчет ИМТ, ведение дневника питания, расчет калорийности, варианты составления суточного рациона) Важное значение как для правильного питания, так и для питания при избыточном весе имеет режим питания, например: • Первый завтрак : 25 % от общей калорийности ( 7 . 30 ) • Второй завтрак : 15 % от общей калорийности ( 11 . 00 ) • Обед : 30 % от общей калорийности ( 14 . 00 ) • Полдник : 5 % от общей калорийности ( 17 . 00 ) • Ужин, за 2 - 3 часа до сна : 25 % от общей калорийности ( 19 . 00 ) Рекомендуются частые приемы пищи — до 5 - 6 раз в день, но небольшими порциями . Суточная калорийность для женщин она должна быть не менее 1200 ккал/сутки, для мужчин — 1500 ккал .
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              Занятие 4. Психологические причины развития избыточной массы тела и ожирения. Мотивация к снижению веса, изменению образа жизни Психологические причины развития избыточной массы тела и ожирения 1. Эмоциональное переедание (невротическое заедание) 2. Низкая самооценка . Низкий уровень ответственности перед собой 3. Эмоциональные травмы, элементы насилия 4. Хронический стресс, повышенная тревожность
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                  Занятие 4. Психологические причины развития избыточной массы тела и ожирения. Мотивация к снижению веса, изменению образа жизни    Мотивация к снижению веса и изменению образа жизни Мотивация – это побуждение (мотив), который толкает нас к какому - то определенному поведению (или избеганию этого поведения) Два основных движущих мотива по снижению веса: 1. Внешняя привлекательность (сексуальная привлекательность) и доминирование 2. «Хочу похудеть, но нет силы воли»
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              Занятие 4. Психологические причины развития избыточной массы тела и ожирения. Мотивация к снижению веса, изменению образа жизни Краткие рекомендации по избавлению от избыточного веса  Выявление причины набора веса  Отказ от эмоционального переедания  Решение психологических проблем  Нормализация режима сна и бодрствования
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Школа для детей с избыточной 

массой тела и ожирением

ГАУЗ ТО «Городская поликлинака№12»

Занятие №1
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Школа для детей с избыточной массой тела и ожирением

ГАУЗ ТО «Городская поликлинака№12»

Занятие №1







Школа для детей с избыточной массой тела и с ожирением это специальные образовательные занятия, помогающие контролировать вес и изменить образ жизни Вашего ребенка. Программа предназначена для детей с избыточной массой тела, которые не могут самостоятельно придерживаться рекомендаций врача без участия родителей, затрудняются разработать собственный рацион питания и хотят узнать больше о видах нарушения обмена веществ и способах коррекции веса.









ГДЕ СОДЕРЖАТСЯ БЕЛКИ, ЖИРЫ И УГЛЕВОДЫ?

Животные белки: мясо, рыба, молочные продукты, яичный белок; содержат незаменимые аминокислоты.

Растительные белки: соя, фасоль, горох, грибы, злаки; содержат много клетчатки.

Животные жиры: сливочное и топленое масло, сало, жирное мясо, птица, рыба, колбасы, молочные продукты содержат насыщенные жирные кислоты, холестерин.

Растительные жиры: растительные масла, оливки, орехи, семечки, авокадо; содержат, преимущественно, ненасыщенные жирные кислоты.

Неусвояемые углеводы (клетчатка): овощи, зелень, фрукты, ягоды, крупы, мука грубого помола; не всасываются в кишечнике, не влияют на массу тела, дают сытость.

Усвояемые углеводы:

            а) - быстроусвояемые (простые сахара: сахар, мед, кондитерские изделия, варенье, соки, сладкие напитки, фрукты и ягоды);  быстро всасываются в кровь;

            6) - медленноусвояемые (сложные углеводы крахмал, изделия из злаков мука, хлеб, макаронные изделия; крупы, кукуруза, картофель);  всасываются медленнее.







Контролируйте потребление жира:

исключите жареные блюда

не используйте дополнительный жир при приготовлении; 

ограничивайте употребление колбасных изделий, мясных копченостей, особенно с видимым жиром, они содержат большое количество – животного жира и мало белка

используйте в питании нежирные сорта рыбы, снимайте кожу с птицы, применяйте нежирные сорта мяса, молока и молочных продуктов, при этом предпочтение отдавайте продуктам с более низким содержанием жира.









Контролируйте потребление сахара


основные источники сахара: варенье, шоколад, конфеты, кондитерские изделия, сладкие газированные напитки; 

сладкие блюда с большим содержанием сахара необходимо потреблять ограниченно, чтобы избежать вредного влияния на обмен веществ, риска возникновения пищевой аллергии и избыточного веса, а также нарушения работы желудочно-кишечного тракта.







Контролируйте потребление соли

норма потребления соли составляет не более 5 г/сутки (1 ч.л.); 

избыточное потребление соли приводит к задержке жидкости в организме, повышению артериального давления, отекам;

 основные правила употребления соли: готовьте без соли, солите готовое блюдо перед употреблением, используйте соль с пониженным содержанием натрия, ограничивайте употребление колбасных изделий, мясных копченостей.









Выбирайте правильные способы кулинарной обработки пищи




    -  предпочтительно: приготовление на пару, отваривание, запекание, тушение, гриль;

       - исключите: жарение на сковородке с использованием дополнительного жира или масла, приготовление во фритюре, панировку





ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ КАЖДОМУ ШКОЛЬНИКУ?


Почему нельзя НЕ есть?

негативное влияние на состояние внутренних органов и всего организма: риск развития заболеваний многих органов, появление избыточного веса: снижение внимания и умственной активности.

Почему стоит пропустить прием пищи после 19.00?

физическая активность вечером значительно уменьшается; 

биоритмы организма человека сбиваются, органы пищеварительной системы не могут в полной мере переработать поступившую пищу,

увеличивается риск появления избыточного веса





Почему следует питаться дробно, не менее 4 раз в день и небольшими порциями?

данный режим питания позволяет пище лучше усваиваться, не перегружая желудочно-кишечный тракт; 

обеспечивает поддержание стабильно высокого уровня обмена веществ в организме; 

порция объемом 200-250 грамм не приводит к «переполнению» и «перерастяжению» желудка.





Почему необходимо пить не менее литра воды в день?

вода помогает снизить избыточный вес;

вода облегчает переваривание пищи и помогает бороться с усталостью,

 вода заставляет правильно работать почки, способствует выведению отходов: 

обеспечивает поддержание артериального давления и баланса жидкости в организме.



Почему желательно исключить из питания жгучие и острые специи, уксус, майонез, кетчупы?

жгучие и острые приправы раздражают слизистую желудочно- кишечного тракта, что приводит к развитию заболеваний;

острые приправы увеличивают аппетит, что затрудняет контроль за пищевым поведением, приводит к избыточному употреблению пищи.





ОБОГАЩЁННЫЕ ПРОДУКТЫ. ЧТО О НИХ НАДО ЗНАТЬ ШКОЛЬНИКУ?

Рацион современного человека полноценный, а иногда даже избыточный по калорийности, может оказаться недостаточным по содержанию витаминов и микроэлементов. Использование рафинированных продуктов, кулинарно обработанных, полуфабрикатов высокой степени готовности и продуктов с длительными сроками хранения, дополнительно снижает поступление в организм микронутриентов.

Витамины, макро- и микроэлементы - жизненно важные пищевые вещества. В организме они тесным образом взаимодействуют друг с другом, а их недостаток угрожает здоровью.







Для обогащения пищевых продуктов используют те микронутриенты, дефицит которых широко распространен и угрожает состоянию здоровья. Это прежде всего витамины: С, группы В, фолиевая кислота, каротин, минеральные вещества (йод, железо, кальций).

Обогащаются, в первую очередь, продукты массового и регулярного потребления хлеб и хлебобулочные изделия, молоко и молочные продукты, напитки, продукты детского питания, соль.

Достаточно использовать йодированную соль вместо обычной, не йодированной, и не только для приготовления и досаливания готовых блюд, но также при выпечке хлеба и хлебобулочных изделий, в состав которых соль обычно входит, и можно решить проблему йодного дефицита. 

Продукты, содержащие витаминно-минеральные комплексы полезны и должны использоваться в питании во всех возрастных группах и, прежде всего, необходимы детям, школьникам, студентам, людям с повышенной физической или нервно-эмоциональной нагрузкой!





		Клинические проявления		Недостаток витаминов

		Высокая восприимчивость к инфекциям		C,A

		Повышенная утомляемость, слабость, снижение работоспособности		C,B1,B2,B12,A,E
 

		Раздражительность, беспокойство		С, В1, В6, В12, РР, биотин

		Бессонница		B6, PP

		Стоматит		B1, B6

		Бледность кожи и слизистых		С, В12, РР, фолиевая кислота, А

		Сухость кожи		С, В6, биотин, А

		Кожные высыпания (угри, фурункулы)		B6, PP,A

		Проблема с волосами (тусклость, сухость, выпадение)		В6, биотин, А

		Конъюнктивит		B2,B6,A

		Анемии		В6, В12, фолиевая кислота

		Снижение аппетита		A,B1, B2,B6,B12



Клинические проявления недостаточности витаминов:





ДЕФИЦИТ МИКРОЭЛЕМЕНТОВ. ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ ШКОЛЬНИКУ?

Причиной йодо и железодефицитных состояний является недостаточное потребление содержащих йод и железо продуктов. Наиболее богаты йодом продукты моря. Содержание йода в продуктах растительного происхождения зависит от его уровня в почве.



При недостаточном поступлении с пищей йода нарушается синтез гормона щитовидной железы, происходит ее разрастание, в результате возникает эндемический зоб. Другими серьезными следствиями йодного дефицита являются нарушения развития центральной нервной системы, отставание в физическом и психическом развитии, снижение иммунитета и, как следствие, наступает большая подверженность инфекционным заболеваниям.





Внешним проявлением железодефицитных состояний является бледность и сухость кожных покровов, синюшность губ, ломкость волос и ногтей, снижение эмоционального статуса; возрастает риск и тяжесть простудных, инфекционных заболеваний,

С целью профилактики развития заболеваний, связанных с дефицитом микроэлементов и витаминов, разработаны технологии по производству обогащенных продуктов, в первую очередь, продуктов массового потребления.

Профилактикой йододефицитных состояний является использование йодированной соли. Надо только не забывать постоянно использовать Йодированную соль и лучше добавлять её в уже готовую пищу.





Обогащение хлеба йодом, железом, витаминами группы В из муки высшего и 1 сорта позволяет обеспечить 30-50% суточной потребности детей и подростков в этих микронутриентах при употреблении 200-250 г. хлеба.

Помните: чем разнообразнее наш рацион питания, тем больше пользы он принесет для организма и здоровья в целом! Использование обогащенных продуктов позволит восполнить недостаток витаминов и микроэлементов до необходимой нормы, при этом не увеличивая калорийность блюд!
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КАК ПРАВИЛЬНО ОЦЕНИТЬ ВЕС?

РАССЧИТАЙТЕ ИНДЕКС МАССЫ ТЕЛА (ИМТ) ПО ФОРМУЛЕ:

      ИМТ: Вес (кг) / Рост (м²)

      

     Например, если Ваш вес равен 96 кг, а рост 160 см (1,6 м),

      то: ИМТ = 96/(1,6 X 1,6) = 37,5











ОЦЕНИТЕ СТЕПЕНЬ РИСКА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ (старше 18 лет)

В соответствии с полученным результатом ИМТ можно оценить степень риска развития сопутствующих заболеваний (сахарный диабет, атеросклероз, артериальная гипертония и ряд других, не менее серьезных болезней) по следующей таблице:





Таблица по нормам ИМТ у детей и подростков до 18 лет:

		Возраст
(Лет)		Серьезный недобор веса				Легкий недобор веса				Норма				Лишний вес				Ожирение		

		Пол(д/м)		д		м		д		м		д		м		д		м		д		м

		 		                                Индекс массы тела кг/м2																		

		  2-3		14,0		14,4		15,0		15,1		16,5		16,3		18,0		18,6		19,1		19,4

		4-5		13,6		13,8		14,5		15,0		16,0		15,6		17,5		17,2		18,0		17,8

		6-7		13,0		13,6		14,0		14,0		15,1		15,2		16,8		17,5		18,7		18,4

		8-9		13,1		13,7		14,1		14,1		15,8		15,8		18,1		18,7		20,1		20,1

		10-11		13,7		13,9		14,5		14,6		16,8		16,5		20,0		20,3		23,0		22,1

		12-13		14,6		14,5		15,4		15,3		18,0		17,8		21,7		22,4		25,2		24,3

		14-15		15,5		15,7		16,3		16,3		19,1		19,2		23,2		23,9		27,1		26,0

		16-17		16,3		16,8		17,4		17,8		20,5		20,5		24,6		25,3		28,9		27,5

		18-19		17,0		17,9		18,2		18,9		21,4		21,8		25,8		26,8		30,2		28,9







Калорийность и сбалансированность рациона школьника


Определите энергетическую ценность суточного рациона (ЭЦСР).







Определите фактор активности (ФА):











Определите суточную калорийность рациона =ЭЦСР*ФА







Показатели сбалансированности рациона

Основной признак сбалансированности питания - правильное соотношение питательных веществ - белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных солей.

В зависимости от возраста, пола, энергозатрат и прочих факторов в рациональном питании школьников соотношение между белками, жирами и углеводами должно быть:

    1:1:4 - при средней физической нагрузке          

    1:1, 3:5 - при тяжелом физическом труде

















Составь свой фактический рацион питания, исходя из набора продуктов и блюд, которые употребляешь ежедневно.

Для определения веса продуктов и блюд можно использовать настольные весы, указать вес в граммах. 

Суточный рацион включает все приемы пищи от завтрака до ужина. Напротив каждого продукта в составленном рационе необходимо указать калорийность (ккал), содержание белков, жиров и углеводов.

Далее составленный рацион необходимо проанализировать и сопоставить с нормативами. Для этого необходимо суммировать калорийность всех употребленных за день продуктов и блюд в фактическом рационе. В результате получится суточная калорийность питания, которая сравнивается с нормативной.

По результатам анализа делается вывод о том, нуждается ли пищевой рацион в корректировке и каким образом. Можно оценить режим питания, наличие завтрака, количество приемов пищи, объем порций употребляемых продуктов, время приема пищи, интервал между приемами пищи, время ужина и последнего приема пищи.

На основании полученных данных можно получить информацию за счет каких продуктов суточная калорийность рациона превышает нормативы, какие блюда богаты калориями и жирами, также можно определить объем употребляемой жидкости - воды.

Для оценки рациона питания школьникам предлагается использовать методику ведения дневника питания.





СОВЕТЫ ПО ВЕДЕНИЮ ДНЕВНИКА ПИТАНИЯ

Всегда носите с собой ваш дневник. Не думайте, что сможете сделать это позднее или записать информацию на листке бумаги и потом внести ее в дневник.

Записывайте сразу, после того как поедите. Чем больше времени проходит, тем больше вероятность того, что вы недооцените или за- будете, что ели. Записывайте все, что вы съели или выпили.
Будьте точны. Если вы съели салат, запишите все ингредиенты, из которых он состоял, и не забудьте про приправы. Если вы съели бутерброд, запишите точно, что было на нем (особенно пищу с большим содержанием жиров: сыр, колбасу или майонез). Используйте пищевые весы. С их помощью вы сможете точно определить вес своих порций.

Информация должна быть полной. Не ограничивайте свои записи тем, что именно вы съели. Включайте информацию о том сколько, когда и как быстро вы съели.

В конце каждого дня анализируйте свои записи. Ваш дневник - это ваша база информации для обучения







Дневник питания школьника:

		Даты, часы приема		Еда		Состав		Кол-во		Кал		Жиры

		 
 		Завтрак		 		 		 		 

		 
 		Перекус		 		 		 		 

		 
 		Обед		 		 		 		 

		 
 		Перекус		 		 		 		 

		 
 		Ужин		 		 		 		 

		 
 		Перекус		 		 		 		 









ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

Для каждого человека важны два вида физической активности: аэробные и силовые (на сопротивление) упражнения.

К аэробным упражнениям относятся любые виды активности, когда работает все тело, особенно большие мышцы ног — такие как ходьба, бег трусцой, езда на велосипеде, уборка квартиры. Эти виды активности тренируют сердечно-сосудистую систему и увеличивают скорость обмена

Силовые упражнения, такие как поднятие тяжестей, способствуют наращиванию мышечной массы, а она более эффективно сжигает калории и увеличивает ваши силы.





Расход энергии при различных  видах физической активности

		Вид нагрузки		Длительность, мин		Расход энергии, ккал

		Ходьба медленная		15		25

		Ходьба быстрая		15		50

		Мытье пола		15		55

		Протирание пыли		15		30

		Шитье		15		32

		Перенос покупок		15		130

		Глажение		15		62

		Работа на компьютере		15		27

		Приготовление пищи		15		42

		Работа в саду (лопата)		15		62

		Утренняя гимнастика		15		65

		Бег трусцой		15		82

		Танцы		15		50

		Шейпинг		15		80

		Аэробика		15		100

		Игра в теннис		15		66

		Игра  в бадминтон		15		95

		Ходьба на лыжах		15		96

		Плавание		15		75
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12 ПРАВИЛ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ И РОДИТЕЛЕЙ! 

Питание должно быть максимально разнообразным.

Есть следует 4-5 раз в течение дня, желательно в одно и тоже время.

При каждом приеме пищи следует употреблять продукты, содержащие клетчатку, такие как хлеб, крупяные и макаронные изделия, рис, картофель, овощи, фрукты.

Хлеб и хлебобулочные изделия должны быть из муки грубого помола и муки, обогащенной микронутриентами.

Ежедневно в рационе должны быть молоко и молочнокислые продукты, отдавать предпочтение стоит продуктам с малым содержание жира, с наличием добавок, таких как бифидобактерии (бифидокефир, биопростокваша и др.). Минимум 2 раза в неделю необходимо есть натуральный творог.





Рекомендуется заменять мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира, в т.ч. высококалорийные колбасные изделия, тощие сорта мяса, рыбу, птицу, яйца и бобовые. 

Каждый день необходимо есть большое количество овощей, фруктов, соков, желательно 3-5 разных цветов. Каждому цвету соответствует определенный набор полезных компонентов.

Рекомендуется ограничить количество употребляемой соли. Следует употреблять только йодированную соль, досаливая ею пищу после приготовления.

Исключить из питания жгучие и острые специи, уксус, майонез, кетчупы.

Ограничить употребление сахара, кондитерских изделий, сладких, особенно газированных напитков, исключить употребление карамели.

Следует отдавать предпочтение блюдам, приготовленным на пару, отварным и запеченным кулинарным изделиям.

Имейте в виду, что правильно сбалансированный рацион питания не обязательно должен состоять из дорогих продуктов. Полноценное питание может быть из обычных, недорогих продуктов, разнообразных, правильно подобранных и приготовленных.





Примерная схема дневного рациона школьника

		Завтрак (8:00-9:00)		1.Белковое блюдо (творог, яйца, мясо, сыр, рыба)
2. Углеводное блюдо + жиры (салат + заправка, каша + масло)
3.Напиток

		Второй завтрак (11:00-12:00)		1. Углеводное блюдо (фрукты, сладости)
2. Белковое блюдо (творог, сыр, йогурт)
3. Напиток

		Обед (14:00-15:00)		1.Первое блюдо
2.Белковое блюдо (мясо, птица, рыба, морепродукты)
3. Углеводное блюдо + жиры (овощи, крупы, макаронные изделия + соус)
4. Напиток

		Полдник (16:00-16:30)		1.Углеводное блюдо (фрукты, сухофрукты)
2.Напиток

		Ужин (18:30-19:30)		1.Белковое блюдо (рыба, морепродукты, птица, творог)
2.Углеводное блюдо + жиры (овощи +заправка)
3.Напиток













ФОРМУЛА ЗДОРОВЬЯ УСПЕШНОГО ШКОЛЬНИКА


Жареной пище стоит предпочесть отварную, запечёную или тушёную.

Лучше кушать чаще, но небольшими порциями.

Минимум 10 000 шагов в день

Завтрак - самая важная еда дня. Его ни в коем случае нельзя игнорировать!

Менее 2-х часов за компьютером

Минимум 3 стакана воды в день

6 штук овощей и фруктов (4 овоща, 2 фрукта)

3 порции кисломолочных продуктов в день
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