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Медицинский центр ВИТА
г. Вологда

Избыточная масса тела. Что делать?
В процессе эволюции организм человека приспособился накапливать запас питательных веществ в условиях обилия пищи, чтобы расходовать этот запас в условиях вынужденного отсутствия или ограничения питания - своего рода эволюционное преимущество, позволявшее выжить. Но иногда способность  организма накапливать питательные вещества «в запас» приводит к болезням. Советы пациентам с избыточной массой тела дает врач-эндокринолог Дарья Анатольевна Кольцова.
Ожирение - хроническое рецидивирующее заболевание, характеризующееся избыточным отложением жировой ткани в организме.


Первичное  ожирение  развивается вследствие энергетического дисбаланса между поступлением и расходом энергии при определенной генетической предрасположенности. Причины -низкий уровень физической активности, неправильное питание, потреблением высококалорийных продуктов, преобладание жирной и рафинированно пищи в рационе, нарушение суточного ритма пищи. 
Вторичное ожирение – редкое заболевание, развивается при патологии головного мозга, щитовидной железы, надпочечников и т.д. Причину Вашей проблемы поможет найти врач-эндокринолог. Самолечение в таких случаях небезопасно!


Если не лечить ожирение, то возникают ассоциированные с ним заболевания: сахарный диабет 2 типа, деформирующий остеоартроз, атеросклероз, артериальная гипертензия, бесплодие, нарушение менструального цикла, импотенция и т.д.

Советы пациентам с избыточной массой тела:

- Снижать массу тела можно только под присмотром специалиста. Важный принцип – не навредить, не похудеть - от слова «худО», а стать здоровым и стройным. В этом Вам поможет эндокринолог.

- Скидывать килограммы лучше медленно (0,5-1 кг в неделю), снизив массу - старайтесь ее удержать. Работает принцип -тише едешь, дальше будешь.

- Не голодайте, не устраивайте голодных дней (разрешены изредка разгрузочные вечера). На голод вырабатываются гормоны, усиливающие синтез и отложение жира в организме. Поэтому, как правило, после жестких диет идет увеличение массы тела к великому разочарованию человека.

- Питайтесь часто, маленькими порциями (завтрак, второй завтрак, обед, полдник, ужин и легкий перекус перед сном).

- Научитесь отличать чувство голода от других ощущений (скука, усталость,  потребность в положительных  эмоциях, привычка заедать раздражение, внутреннюю неуверенность и т.д.)

- Ешьте только тогда, когда, действительно, хочется есть, но не доводите чувство голода до «волчьего аппетита».
- Выберите себе маленькую красивую тарелку, ешьте десертной ложкой, медленно, стараясь сосредоточиться на еде, а не на газете, телевизоре, мыслях о работе, неприятностях и т.д.

- Не ходите  в магазин голодным, заранее хотя бы перекусите.  Составляйте список необходимых продуктов, не покупайте ничего из того, чего нет в списке.

- Не поощряйте себя едой, найдите другие способы поощрения, расскажите об этом своим близким.

- Планируйте с вечера, чем Вы будете питаться на следующий день.

- Уберите жарение, как способ приготовления пищи. Используйте гриль, пароварку, тушение и т.д.

- Утоляйте жажду водой, а не сладкими напитками и соками из магазина.

- Не отказывайтесь от хлеба грубого помола, цельных круп, свежих овощей и фруктов, нежареного картофеля, зелени, рыбы, морепродуктов.

- Молочные продукты должны быть на вашем столе ежедневно -это основной поставщик кальция. Старайтесь выбирать наименее жирные.

- Избегайте продуктов из рафинированного сахара и муки высшего сорта.

Можно позволить  их себе только по праздникам.

- Из мяса выбирайте более постные сорта, видимый жир срезайте, из курицы предпочтительнее грудка без кожицы. Рыбу можно есть разную, в том числе жирную, морскую и речную.

- Используйте минимум жира для приготовления пищи, даже растительного масла. Исключите майонез. Заправляйте салаты кефиром, 10% сметаной, несладким йогуртом, лимонным соком или не заправляйте вовсе. Помните- любой жир, даже растительное масло (оливковое в том числе)-самый калорийный пищевой ингридиент.

- Используйте любую возможность двигаться.

- Поднимайтесь по лестнице без лифта.

- Добирайтесь до нужного места пешком или на велосипеде.
- Отдыхайте активно.
- Ходите на танцы.
- Используйте тренажеры при просмотре  телевизионных передач.
- Играйте в подвижные игры с детьми.
- Соревнуйтесь с близкими и друзьями в подтягивании, отжимании и т.д.

- Двигайтесь с удовольствием!
БУДЬТЕ СТРОЙНЫ И ЗДОРОВЫ!
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