
Текущая неделя, с 21 по 27 ноября, в России объявлена неделей популяризации подсчета калорий.  
Ожирение признано Всемирной организацией здравоохранения новой неинфекционной эпидемией нашего 
времени, представляющей серьезную угрозу здоровью людей.  
Ожирение – один из самых серьезных факторов риска развития заболеваний, прежде всего сердечно-
сосудистой системы, онкологических заболеваний, сахарного диабета, заболеваний опорно-двигательного 
аппарата. 
Детское ожирение повышает риски ожирения во взрослом возрасте, и, как следствие, инвалидности и 
преждевременной смерти. Страдающие ожирением дети могут испытывать трудности с дыханием, 
подвержены повышенному риску переломов, склонны к гипертонии, инсулинорезистентности и могут 
испытывать психологические проблемы. 
Основным принципом рационального питания при ожирении является:  
 Снижение калорийности суточного рациона до 1800 ккал в сутки для мужчин и 1500 ккал для женщин. 
 Питание должно быть сбалансированным: доля белков в суточном рационе должна составлять 25%, 
жиров — 20%, углеводов — 55%. 
 Употребление в пищу большого количества продуктов, содержащих растительные волокна (овощи и 
фрукты не менее 400 г в сутки), поможет справиться с голодом и облегчит соблюдение диеты.  
  Питаться следует 4-5 раз в сутки маленькими порциями.  
 

 



 
 

 
 


