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Лишний вес, по сути, является проблемой не отдельно взятой страны, на данный момент это проблема мирового масштаба. По статистике в развитых странах более половины взрослого населения имеет лишний вес, причем около трети страдает от ожирения. К сожалению, с каждым годом ситуация все больше ухудшается, ожирение стремительно захватывает все большую возрастную аудиторию: детей и подростков.

Что такое лишний вес? Это не только проблемы со здоровьем, но и снижение качества жизни. Полный человек испытывает множество трудностей в транспорте, при ходьбе, при покупке одежды. К этим чисто физическим неудобствам добавляются еще и психологические. Полным людям труднее найти работу, строить карьеру и личную жизнь. Сейчас девиз: «Хорошего человека должно быть много» - не актуален!
Долгое время нормальный вес рассчитывался очень просто: от величины роста (см) нужно было отнять 100. Например, при росте в 160 см вес должен был быть 60 кг (плюс – минус 5 кг). Если вес превышал норму на 15-20 кг, речь шла об ожирении.
В настоящее время пользуются вычислением индекса массы тела (ИМТ). Для этого вес (кг) нужно разделить на квадрат роста (м). Если в результате получается число между 18,6 и 25, то вес считается нормальным. При этом у женщин объём талии не должен превышать 80% от объёма бёдер, у мужчин объём талии просто не должен быть больше объёма бёдер.
Ожирение – это состояние, сопровождающееся избыточным накоплением жировой ткани в организме и приводящее к нарушению нормальной массы тела на 10% и выше. Это заболевание, которое можно предупредить, а, следовательно, уберечь себя от грозных осложнений, связанных с ним!
Формы ожирения
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Алиментарная (в большинстве случаев это переедание);
· Эндокринная (при заболеваниях желез внутренней секреции, – например, гипотиреоз, болезнь Иценко-Кушинга и др.);
· Церебральная (встречается при поражениях головного мозга опухолями, нейроинфекциями, в результате травм и т. д.);
· Лекарственная (возникает при приеме лекарственных средств определенных фармакологических групп – антидепрессанты, гормональные препараты и др.).
Начальная стадия ожирения проявляется только избыточной массой тела, которая со временем прогрессирует и впоследствии может привести к нарушению работы большинства органов человеческого тела.
КАК ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС ВЛИЯЕТ НА ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ
Полнота, несомненно, ухудшает внешний вид людей, но главное не в этом. Ожирение - серьезное заболевание, которое протекает с нарушением обмена веществ, и не многие люди знают, о том, что ожирение является значимым фактором в развитии таких заболеваний как:
Ишемическая болезнь сердца и инсульт
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Отложение жира происходит не только в подкожно-жировой клетчатке, но и в самом сердце, повышается артериальное давление, увеличивается уровень холестерина и фибриногена в крови, приводящие к формированию атеросклеротических бляшек в крупных сосудах и усиленному тромбообразованию. Обильное кровоснабжение жировой ткани приводит к повышенному потреблению кислорода, что в свою очередь сопровождается увеличением нагрузки на сердце. Эти явления могут быть причиной снижения резервных возможностей миокарда, что приводит в итоге к недостаточности кровообращения. Ишемическая болезнь сердца (ИБС) и инсульт - самые распространенные причины смерти и инвалидности, как мужчин, так и женщин. Люди с избыточным весом чаще имеют высокое артериальное давление (самый значительный фактор риска для развития ИБС и инсульта), чем люди с нормальным весом. Очень высокий уровень содержания в крови холестерина и триглицеридов также может вызвать ИБС и, чаще всего, связан с избыточным весом. Это способствует развитию стенокардии, внезапной смерти и инсульта без каких-либо симптомов. Снизив свой вес хотя бы на 10% можно снизить шансы развития ИБС и ее осложнений.
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Остеоартрит
Остеоартрит — это заболевание суставов, которое чаще всего поражает Ваши колени, бедра и позвоночник. Лишний вес увеличивает риск остеоартрита из-за дополнительного давления на эти суставы и стирания хрящей, которые обычно защищают их. Потеря веса может уменьшить давление на колени, бедра и позвоночник и может облегчить течение симптомов остеоартрита.
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Ночное апноэ
Ночное апноэ — это серьезное состояние, которое тесно связано с избыточным весом и проявляется остановкой дыхания на короткий период времени во время сна. Это может вызывать дневную сонливость и даже сердечную недостаточность. Риск появления ночного апноэ возрастает с увеличением массы тела. Потеря веса обычно улучшает качество ночного сна.
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Диабет
Инсулиннезависимый диабет (второго типа) — самый распространенный тип диабета. При этом варианте снижается возможность нашего организма усваивать глюкозу из крови. Это значимый фактор риска ранней смерти, ишемической болезни сердца, болезни почек, инсульта и слепоты. Люди с избыточным весом в два раза чаще подвержены развитию диабета 2 типа, чем люди с нормальным весом. Если Вы страдаете этим заболеванием, то снижение веса и увеличение физической активности может помочь контролировать уровень глюкозы в крови. Если Вы используете медикаменты для снижения уровня сахара в крови, потеря веса и физическая активность может способствовать уменьшению потребляемой дозы препарата.
Подагра
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Подагра — это заболевание суставов, вызываемое высоким содержанием мочевой кислоты в крови. Мочевая кислота иногда превращается в плотные каменистые или кристаллические массы, которые располагаются в суставе. Подагра чаще всего встречается у людей с избыточной массой тела, и риск ее развития увеличивается с увеличением веса. Некоторые диеты могут привести к развитию приступа подагры у людей с повышенным уровнем мочевой кислоты и у тех, кто страдает подагрой. Если Вы страдаете этим недугом, обязательно проконсультируйтесь с Вашим лечащим врачом прежде, чем снижать вес с помощью диет.
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Желчекаменная болезнь
Риск развития холецистита и желчекаменной болезни возрастает у людей с избыточным весом. Быстрая потеря веса может увеличить вероятность обострения и осложнений желчекаменной болезни. Напротив, умеренная коррекция веса наиболее безопасна в этом отношении.
ЧЕМ ГРОЗИТ ОЖИРЕНИЕ?
· Грыжевыми выпячиваниями на передней брюшной стенке;
· Лимфостазом нижних конечностей, приводящим к слоновости;
· Повышением ломкости ногтей, выпадением волос, экзематозными изменениями кожи в местах повышенного потоотделения;
· Плоскостопием, деформацией стоп и коленей, остеоартрозом крупных суставов;
· Нарушением работы желудочно-кишечного тракта, вследствие нарушения моторики желудка, кишечника, желчевыводящих путей;
· Жировым гепатозом печени;
· Нарушением ферменто - и гормонообразующей функции поджелудочной железы, возникновением инсулиннезависимого сахарного диабета (2 тип);
· Импотенцией у мужчин;
· Дисменореей и нарушением фертильности у женщин;
· Повышенной частотой возникновения токсикозов второй половины беременности, рождением крупных, но незрелых детей;
· Недостаточной лактацией в послеродовом периоде.

Все причины этого недуга можно условно разделить на группы:
· Предрасположенность к полноте, полученная по наследству;
· Проблемы со здоровьем, повлекшие нарушение обмена веществ;
· Неправильный образ жизни.
Если первые две причины составляют вместе около 35% всех случаев заболеваний и являются истинно физическим недугом, то третья – итог собственной расхлябанности и небрежности в отношении собственного организма.
Методы лечения ожирения
В случае неблагоприятной наследственности важно как можно раньше пройти обследование на измерение массы тела, проверить, в каком количестве у вас имеется жировая ткань. Если проблема не зашла слишком далеко, получив консультацию диетолога, вы можете постепенно, без стресса для организма, переходить на систему правильного ограничительного питания. Кроме того, вам надлежит обязательно пройти обследование у врача-эндокринолога, чтобы быть уверенным, что ваше заболевание не связано с нарушением работы щитовидной и других желез и проверить уровень гормонов. В случае обнаружения нежелательных изменений врач пропишет вам медикаментозное лечение. Это же рекомендовано сделать при подозрении на нарушение обмена веществ. В этом случае показано применение специальных медикаментов, но это все индивидуальные назначения.
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В случае же банального переедания и ведения неправильного образа жизни план действий тоже четко ограничен, но требует порой большой строгости и здоровой критичности по отношению к себе. Вам опять - таки не обойтись без общения с врачами диетологами и эндокринологами, дабы точно определить степень ожирения и нанесенный ущерб организму. Надлежит в срочном порядке пересмотреть свои привычки и образ жизни, в этом случае все ваши проблемы именно от них. Врачи уверяют, что любые перемены скажутся положительно.
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Попробуйте, хотя бы для примера, изменить привычному передвижению в транспорте и больше ходить пешком. Лучше это делать в моменты, когда Вы не ограничены во времени, например, после работы. Выйдете на две остановки раньше и пройдите это расстояние сами. Уже через месяц ежедневных «марш-бросков» вы заметите, что уменьшилась одышка, вы стали преодолевать расстояние за меньшее время. Даже можете сбросить от 1 до 2 кг в зависимости от массы тела. Доказано, что толстые люди теряют при этом большее количество лишнего веса, чем худые при тех же нагрузках. Не стоит ждать, что это поможет вам избавиться от большинства жировых отложений.
Кроме того, важно присмотреться к системе своего питания. Есть необходимо не реже шести раз в день, но при этом последний прием пищи не позднее 18-30, порции же должны составлять максимум половину вашей обычной. Лучше пользоваться делением тарелки на 3 зоны, из которых съедать лишь 2/3. В еде стоит распрощаться с привычными жареными и жирными блюдами, солениями, мучным и сладостями. Разрешается вареное или обработанное на пару нежирное мясо и рыба, цельнозерновой хлеб и каши, свежевыжатые соки (избегайте пакетированных, в них много сахара!), конечно же, побольше овощей и фруктов, сладости можно заменить небольшим количеством сухофруктов и орехов.
Советы для начинающих
· Сократите потребление любых жиров: это уменьшит калорийность питания и будет полезно для сердечно-сосудистой системы. Многие слышали о «хороших» жирах, например, оливковом и рапсовом масле, и «плохих», например, пальмовом и сливочном. Однако важно помнить, что в данном случае речь идет о факторах, которые влияют на количество холестерина в крови, а не на вес. Калорийность картофеля фри не зависит от того, на каком масле его жарили.
· Если сократить потребление жиров, но не уменьшить общую калорийность питания, похудеть не удастся. Некоторые обезжиренные продукты содержат даже больше калорий, чем их жиросодержащие аналоги, так как для улучшения вкусовых качеств производители замещают жир сахаром.

· Одна банка обычных газированных напитков содержит не менее 150 ккал. Таким образом, упаковка из шести банок будет содержать около 1000 ккал. Столько же калорий содержится в упаковках некоторых соков (360 мл). Если вы пили много газированных напитков и соков с добавлением сахара, то переход на «диетическую» газировку или воду позволит значительно снизить потребление калорий.

· Старайтесь, чтобы количество жиров в вашем рационе составляло не более 30% .
· Не бросайте диету только потому, что не видите заметного результата или съели слишком много на вчерашней вечеринке.

· Держите в доме только полезные продукты. Пусть на самом видном месте у вас в холодильнике лежат фрукты, морковка и сельдерей.

· Если вы годами вели малоподвижный образ жизни, не переусердствуйте с физическими нагрузками. Если сразу же начать интенсивно тренироваться, это может привести к травмам, и ваш энтузиазм быстро угаснет. Начните с прогулки или 7-10 минут позанимайтесь на беговой дорожке. Через несколько дней отведите на эти занятия 15 минут, затем 20 или даже 30 минут и более. Старайтесь в целом посвящать физической активности не менее 150 минут в неделю, будь то спортивные тренировки или просто прогулки.

· Когда получасовые прогулки станут для вас слишком легкими, попробуйте ускорить шаг или выбрать более сложный маршрут, например, по пересеченной местности.
· Постепенно усложняйте программу тренировок. Попробуйте заняться несложной аэробикой или начните кататься на велосипеде. Разнообразие поможет сохранить интерес к занятиям.

· Если Вам не хватает времени для тренировок, пожертвуйте чем-нибудь другим. Встаньте утром на полчаса раньше, не засиживайтесь у компьютера или телевизора.

· Ставьте промежуточные цели, например, похудеть в течение недели на 500 г или на 1 кг, или похудеть за месяц на 4 кг.

· Не забывайте о долгосрочных целях — достичь результатов, примерно на 10% выше идеального веса. Этого достаточно, чтобы значительно снизить риск заболеваний, связанных с ожирением. Если вы добьетесь этой цели и дальнейшие усилия будут оправданными, можно пробовать снижать вес и дальше.
Калорийность пищевых компонентов
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Носителями энергии в нашей пище являются три ее компонента: белки, жиры и углеводы. Самыми калорийными из них являются жиры: они содержат в два с лишним раза больше энергии (9 ккал в 1 г) по сравнению с белками и углеводами (4 ккал в 1 г). Но считать точную калорийность каждого продукта вовсе необязательно.
Достаточно будет разделить все пищевые продукты на три группы:
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1) Наиболее калорийные продукты необходимо исключить или максимально ограничить. В эту группу войдут продукты, содержащие много жира (масло, в том числе растительное!), жирное мясо, рыба, копчености, колбасные изделия, кожа птицы, консервы, сыр более 30% жирности, сливки, сметана, майонез, орехи, семечки, сахар и сладости (кондитерские изделия, конфеты, шоколад, варенье, джем, мед, сладкие напитки, мороженое), а так же алкогольные напитки (1 г чистого спирта содержит 7 ккал).

2) Без ограничения можно употреблять продукты, содержащие много воды (Она не дает калорий.). В эту группу войдут все виды овощей, за исключением картофеля, приготовленные без жира, а так же чай, кофе, напитки на сахарозаменителях.

3) Продукты с умеренной калорийностью следует есть умеренно (половину от вашей привычной порции). В эту группу войдут нежирное мясо, нежирная рыба, нежирные молочные продукты, сыры менее 30% жирности, картофель, кукуруза,  бобовые, хлеб, хлебобулочные и макаронные изделия, крупы, фрукты, яйца.

При этом помните, что уменьшение количества хлебных единиц в суточном рационе повлечет за собой уменьшение дозы выделяемого инсулина.
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Борьба с избыточным весом
Любой человек, стремящийся избавиться от ожирения, должен, прежде всего, понять, что оно обусловлено избытком калорий, т.е. возникло потому, что в течение некоторого времени потребление пищи превышало энергозатраты. Снижения веса можно добиться либо уменьшением потребления пищи (соблюдением диеты), либо увеличением энергозатрат (физическими упражнениями), либо сочетанием того и другого.
Какой должна быть диета?
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Содержать минимум жира и углеводов, пока организм не сожжет эти компоненты пищи, он не примется за собственный жир.
· Обеспечивать состояние энергетического дефицита (преобладание расходуемых калорий над потребляемыми), так как пока энергии, поступающей с пищей, достаточно для покрытия всех дневных энерготрат, организм не примется за окисление внутреннего запаса энергии, то есть жира.
· Содержать достаточное количество белка, так как в условиях полного или частичного дефицита белка организм немедленно принимается за собственные ткани - мышцы, печень, иммунные клетки.

· Содержать достаточное количество витаминов и микроэлементов, т. к. при их отсутствии возникают многообразные и весьма нежелательные нарушения обмена веществ.
· Содержать достаточное количество пищевых волокон, при их дефиците возникают нарушения работы кишечника.

Курение и лишний вес
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Аппетит курильщика ниже, чем у некурящего, ещё и за счёт того, что никотином вызывается повышение уровня глюкозы крови, чем организм также вводится в роковое заблуждение, принимая эту глюкозу за нормальную, получаемую из пищи. Поскольку никотин является по своему действию подобием наркотика, то он имеет некоторый псевдорасслабляющий эффект, похожий на удовольствие. Потребность в еде снижается из-за того, что удовольствие от вкусной пищи подменяется удовольствием от курения.

Конечно, индивидуальные особенности обменных процессов у людей различны, и полных курильщиков тоже предостаточно, но такие люди медленнее набирают вес при условии, что они не уделяют внимания здоровому питанию. Поэтому создаётся опасная иллюзия, что табак словно охраняет их от ожирения. Это полное заблуждение. Все процессы в теле такого человека видоизменяются в направлении от здоровья к немощи, обмен веществ искажается настолько, что усвоение питательных веществ организмом перестаёт быть естественным источником сил, а выполняется в минимальном объёме, поскольку много энергии расходуется на преодоление вреда от поступающего никотина. Ясно, что патологии в таком теле рано или поздно возобладают. 
Физическая активность как профилактика ожирения
Упражнения для тучных людей с избыточным весом имеют важное значение. Они не только будут помогать бороться с лишним весом, физическая активность повышает уверенность в себе, улучшает настроение, меняет внешний вид тела и делает повседневные дела более комфортными.
Перед началом тренировок проконсультируйтесь с врачом, чтобы быть уверенными, что вы достаточно здоровы для физической активности. Затем выберите тренировки, которые Вам нравятся, и придерживайтесь их.
Ходьба
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Это кажется очевидным выбором, ходьба возглавляет список лучших упражнений для всех людей. Прогулки требуют очень мало оборудования и это можно сделать практически везде.  
Продумывая свою одежду для прогулок, в первую очередь обратите внимание на хорошую пару обуви.

Если вы только начинаете заниматься спортом, достаточно осуществлять пешие прогулки по 10-15 минут два три раза в день. Постепенно добавляйте время, так чтобы вы дошли до полного 30-минутного сеанса. Не беспокойтесь о скорости и темпе в самом начале. Делайте все последовательно. По мере увеличения уровня физической подготовки можно начинать увеличивать скорость и интенсивность тренировки. Исследователи обнаружили, что умеренной интенсивности можно достичь, выполняя 100 шагов в минуту или 3000 шагов за 30 минут. 
Плавание[image: image16.jpg]



Водные виды спорта особенно хорошо подходят для людей, у которых есть боль в суставах или затруднение в движении. Но групповые занятия в бассейне не всегда доступны. Хорошей альтернативой является аквабег, при котором просто необходимо работать ногами, стоя в воде по пояс. Вы получаете все преимущества бега или ходьбы без последствий. При этом ваши ноги должны касаться дна бассейна, когда вы выполняете пробежку в воде, для этого требуется больше усилий, чем вы можете себе представить.
Силовые тренировки
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Польза от силовых тренировок известна всем. Но избыточный вес может внести некоторые корректировки в вашу тренировку. Вы можете начать поднимать тяжести дома, но это тот случай, когда все - таки лучше посещать спортзал в присутствии тренера, чтобы узнать простые упражнения, технику их выполнения, которые помогут вам сохранить мышцы в хорошем состоянии.

Если вы пойдете в спортзал, то можете обнаружить, что некоторые силовые машины не рассчитаны на слишком большой вес. Сотрудники тренажерного зала должны показать вам, как настроить оборудование или использовать альтернативные упражнения для работы каждой группы мышц.

Помните, что начинать нужно медленно и не делать слишком много и слишком быстро. Последовательность является наиболее важным элементом новой программы тренировки, так что худшее, что вы можете сделать, это переусердствовать в первый день и потом взять неделю отдыха.
Танцы
Танцы — один из самых приятных способов похудеть. Практически любой вид танца поможет получить стройность фигуры, тонус мышц, подтянутость кожи, вернуть отличное кровообращение и обеспечить питание тканей. Во время танцев активно прорабатываются самые разнообразные группы мышц, даже те, которые в обычной жизни мало используются, и со временем отвисают, подчиняясь закону земного притяжения. Вы тренируете одновременно и сердечнососудистую, и дыхательную, и даже лимфатическую системы, что очень полезно для здоровья и иммунитета. Танцевальные движения — отличный способ избавиться от негативных эмоций, они просто испаряются постепенно, в процессе танца. После занятия Вы выйдете просто таки обновлённым человеком, поскольку во время танца наш мозг вырабатывает гормоны счастья — эндорфины. Это особенно хорошо для тех, кто привык заедать стрессы и плохое настроение. Вы уже будете счастливы, не нужна для этого ни булочка, ни тортик, ни даже шоколадка. Похудение будет происходить само собой. Со временем вы привыкнете не кушать много сладкого. Занятия танцами дают широкие возможности, сожжённые калории уходят на создание прекрасного — энергии счастья и радости, а также стройных точёных ножек.
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Бег
Такой вид спорта, как бег, хорош тем, что во время тренировки работают практически все группы мышц, но наибольшую нагрузку получают мышцы ног. Также активно в этом процессе задействуется шея, брюшной пресс, плечевой пояс. Однозначно можно сказать, что бег оказывает благотворное влияние на сердце. Положительный эффект отмечается практически сразу после того, как вы начали бегать на регулярной основе. С течением времени происходит увеличение производительности сердечной мышцы, которая начинает более активно получать кислород и питательные вещества.
Бегать надо три-четыре раза в неделю, выделяя на одно занятие минимум 30 минут. Это приведет к тому, что в организме человека происходит более интенсивно обмен веществ, очищение капилляров и пор, которые в результате нехватки двигательной активности были атрофированы.
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Велосипед для похудения
Одно из увлечений нашего детства – езда на велосипеде – может стать отличным, недорогим и эффективным способом освободиться от лишних килограммов, подтянуть и смоделировать фигуру и избавиться от целлюлита. Велосипед – одна из самых распространенных аэродинамических тренировок. Практиковать применение велосипеда для похудения показано в любом возрасте и в любых вариантах – будь то езда на обычном велосипеде или на имитирующем его тренажере. Используя велосипед для похудения, научитесь слушать свой организм, чтобы контролировать его реакции. Частота вашего пульса не должна превышать 120 ударов в минуту. Во время велопрогулок наблюдается повышенное потоотделение, т.к. из организма через поры выводятся шлаки и соли, поэтому выберите одежду из натуральных тканей, которая хорошо впитывает жидкость.
«Оптимальный рецепт» снижения веса
В целом, лучшая формула похудения – это здоровый образ жизни, под которым нужно понимать дозированные физические нагрузки и смешанное питание с ограничением калорийности. Необходимо подчеркнуть, что ограничение калорийности пищи не подразумевает полного исключения какого-либо продукта питания, потому что с пищей, помимо витаминов, мы получаем и микроэлементы. Однако из-за существующих заблуждений многие люди не едят жиры, а потребляют только растительное масло, почему-то считая его диетическим. На самом деле оно калорийнее свиного сала, которое не является чистым жиром. Что действительно необходимо включить в рацион, так это продукты, богатые клетчаткой, – прежде всего овощи. Эта пища не тает во рту, как жирная, напротив, ее нужно долго жевать.
Запомните, важно не ставить перед собой сверх задачи, а реально смотреть на вещи. Запаситесь терпением, вы столько сил приложили, чтобы попасть в эту ловушку, поэтому вдвойне больше их нужно будет потратить, чтобы выбраться из неё. 
Хотелось бы подчеркнуть, что контроль массы тела - такая же нормальная гигиеническая функция, как контроль за чистотой зубов или за состоянием волос на голове. Человеку, склонному к полноте, необходимо питаться правильно и вносить в диету специальные поправки. Цените себя и свое здоровье, и скажите «нет» всему, что может принести ему вред. 
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