Калории: что это такое и почему они важны?
Детское поликлиническое отделение №12 СПб ГБУЗ ГП №37
	Калория является единицей измерения энергии, используемой организмом для поддержания жизнедеятельности и физической активности. Для понимания роли калорий важно рассмотреть три ключевых аспекта: определение, влияние на здоровье и рекомендации по потреблению.
Определение
Одна калория равна количеству тепла, необходимого для повышения температуры одного грамма воды на один градус Цельсия. Однако в питании чаще используется термин "килокалория" (ккал), равная тысяче обычных калорий. Именно килокалории обозначаются на упаковках продуктов питания.
Влияние на Здоровье
Избыточное Потребление
Избыток калорий ведет к накоплению жира в организме, что увеличивает риск развития ожирения, сердечно-сосудистых заболеваний, диабета второго типа и некоторых видов рака. Важно понимать, что не все калории одинаковы: продукты с высоким содержанием сахара и насыщенных жиров способствуют быстрому увеличению веса.
Недостаточное Потребление
Недостаток калорий также негативно сказывается на здоровье. Постоянное недоедание приводит к истощению организма, снижению иммунитета, ухудшению состояния кожи, волос и ногтей, а также замедлению метаболизма. Особенно опасно низкокалорийное питание для детей и подростков, поскольку оно мешает нормальному развитию.
Рекомендации по Потреблению
Суточная потребность в калориях зависит от пола, возраста, уровня физической активности и индивидуальных особенностей организма. Например, взрослым мужчинам рекомендуется около 2500 ккал в сутки, женщинам — примерно 2000 ккал. Эти цифры могут варьироваться в зависимости от конкретных обстоятельств.
Для поддержания здорового веса следует придерживаться сбалансированного рациона, включающего достаточное количество белков, углеводов и полезных жиров. Регулярная физическая активность помогает сжигать лишние калории и поддерживать форму.
Нормы потребления калорий детьми зависят от возраста, пола, роста, веса и уровня физической активности ребенка. Ниже приведены ориентировочные нормы согласно рекомендациям ВОЗ и Министерства здравоохранения РФ:
	Возраст
	Девочки (ккал/сутки)
	Мальчики (ккал/сутки)

	1-3 года
	800-1400
	800-1400

	4-6 лет
	1400-1800
	1400-1800

	7-10 лет
	1800-2200
	1800-2200

	11-14 лет
	2000-2400
	2200-2600

	15-18 лет
	2200-2600
	2400-2800


Эти значения являются средними показателями и могут различаться индивидуально. Если ребенок активно занимается спортом или имеет высокий уровень ежедневной активности, потребности в калориях могут быть выше указанных норм. Консультация педиатра или диетолога поможет определить оптимальные показатели именно для вашего ребенка.
Заключение
Понимание сути калорий и их влияния на организм позволяет осознанно подходить к выбору пищи и контролировать вес. Правильное питание вместе с регулярными физическими нагрузками способствует улучшению общего самочувствия и профилактике многих заболеваний.
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