Профилактика ожирения. Простые советы для рожителей.
Детское поликлиническое отделение №12 СПб ГБУЗ ГП №37

Ожирение – одно из самых распространенных во всём мире заболеваний. Всемирная организация здравоохранения считает ожирение глобальной эпидемией современного человечества. 
В чем же заключается профилактика ожирения? Это здоровое питание, физическая активность, контроль стресса и здоровый полноценный сон. 
1. Сделайте питание вашего ребенка разнообразным, чтобы организм получал все необходимые питательные вещества. Готовьте блюда на пару, запекайте или готовьте с добавлением небольшого количества растительного масла. Выбирайте нежирное мясо, рыбу, курицу без кожи.
Избегайте длительных перерывов между приемами пищи. Оптимальным считается 5-кратный режим питания малыми порциями. При появлении чувства голода перекусывайте несладкими фруктами или пейте воду. Старайтесь не переедать! Ешьте медленно, хорошо пережевывая пищу. Если есть быстро, чувство насыщения отстаёт от количества поглощаемой пищи, и человек переедает. 
Включайте в рацион салаты из овощей и фруктов, богатых пищевыми волокнами. Употребляйте фрукты, овощи и ягоды в свежем виде, не менее 400-600 г в день.
Снижайте потребление сахара, сладостей, выпечки. Хлеб выбирайте из муки грубого помола или с отрубями. Порция гарнира должна быть не более 4-6 столовых ложек. Избегайте фастфуда, сладостей, газированных напитков.
Режим питания: регулярные приемы пищи (3 основных+2 перекуса), избегание переедания вечером. Семейные привычки: совместное приготовление еды, обучение осознанному питанию, отказ от еды перед экранами. Замена сладких напитков водой. 
2. Современный человек испытывает минимальную физическую нагрузку: на сегодня средняя физическая нагрузка на городского жителя в 50 раз ниже в сравнении с предыдущими столетиями. По данным научных исследований из-за недостаточной физической активности каждые 10 лет риск ожирения возрастает на 10%. 
Необходимо ежедневно не менее 60 минут умеренной или интенсивной нагрузки (спорт, танцы, велопрогулки, активные игры). Сокращение сидячего времени: ограничение экранного времени (соцсети, игры) до 1-2 часов в день. Выбор секций по интересам: плавание, единоборства, командные игры. Для детей очень важен пример родителей: совместные походы, велопрогулки.
[bookmark: _GoBack]3. Качественный сон: 8-10 часов ночного сна для нормализации гормонов, контролирующих аппетит. Отказ от гаджетов за час до сна, затемненная комната, регулярное время подъема и отбоя.
4. Профилактика стресса: обучение техникам релаксации (медитация, дыхательные упражнения). 
Важно! Профилактика должна быть ненавязчивой и позитивной. Подростки часто отвергают давление, поэтому вовлечение через интересы, поддержку и личный пример. Акцент делается не на борьбу с весом, а на укрепление здоровья!
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