
×ÒÎ ÍÓÆÍÎ ÇÍÀÒÜ:

ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ ÏÎ ÊÎÐÐÅÊÖÈÈ ÔÀÊÒÎÐÀ ÐÈÑÊÀ

ÈÇÁÛÒÎ×ÍÀß ÌÀÑÑÀ ÒÅËÀ 

 – èçáûòî÷íîå íàêîïëåíèå ÈÇÁÛÒÎ×ÍÀß ÌÀÑÑÀ ÒÅËÀ
æèðà â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, êîòîðîå âîçíèêàåò, êîãäà 
ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü ðàöèîíà ïðåâûøàåò ýíåðãåòè÷åñêèå 
òðàòû ÷åëîâåêà. Ýòî ïðèâîäèò ê îæèðåíèþ è âîçíèêíîâåíèþ 
òàêèõ çàáîëåâàíèé, êàê àòåðîñêëåðîç, ãèïåðòîíè÷åñêàÿ 
áîëåçíü, èíôàðêò ìèîêàðäà, èíñóëüò, ñàõàðíûé äèàáåò, 
àðòðîç (çàáîëåâàíèå ïîçâîíî÷íèêà è ñóñòàâîâ).

Îïðåäåëèòü èçáûòî÷íóþ ìàññó òåëà ìîæíî íà îñíîâå 
ìàòåìàòè÷åñêîãî ðàñ÷åòà ÈÌÒ (èíäåêñ ìàññû òåëà), êîòîðûé 
ó÷èòûâàåò ðîñò è âåñ. 



g Ñëåäîâàòü ïðèíöèïàì ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ. 

g Ïåðåðûâû ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè íå äîëæíû 
ïðåâûøàòü 3–3,5 ÷àñà, èíà÷å îðãàíèçì âîñïðèìåò äëèòåëüíûé 
ïåðåðûâ êàê ñèãíàë, ÷òî «áîëüøå êîðìèòü åãî íå áóäóò», è 
ïåðåéäåò íà ðåæèì ýêîíîìíîãî ðàñõîäîâàíèÿ êàëîðèé è 
çàìåäëåííîãî îáìåíà âåùåñòâ.

g Íàó÷èòåñü ðàçëè÷àòü ÷óâñòâî ãîëîäà è àïïåòèò: åñëè 
âàì õî÷åòñÿ åñòü è âû ïðåäñòàâëÿåòå êóñî÷åê ÷åðíîãî õëåáà èëè 
òàðåëêó êàøè – ýòî ãîëîä, à åñëè âàñ òÿíåò íà ñëàäêîå èëè 
«âêóñíåíüêîå»,  ñêîðåå âñåãî,  âàì ïñèõîëîãè÷åñêè 
íåêîìôîðòíî, è ýòà ïèùà áóäåò ëèøíåé.

g Âî âðåìÿ åäû íå îòâëåêàéòåñü íà äðóãèå çàíÿòèÿ. 
Åøüòå íå ñïåøà, ñòàðàéòåñü îùóùàòü âêóñ êàæäîãî êóñî÷êà, 
ñïðàøèâàÿ ñåáÿ: «Ìîæåò, ìíå óæå õâàòèò?»

g Îïðåäåëèòå, íåò ëè ó âàñ óñòîé÷èâîé ïðèâû÷êè 
«çàåäàòü» íåïðèÿòíîñòè è ñòðåññîâûå ñîñòîÿíèÿ. Åñëè ýòî òàê, 
âàì ïîìîæåò êîíñóëüòàöèÿ ìåäèöèíñêîãî ïñèõîëîãà.

g Ñîáëþäàòü ïðàâèëà ïèòàíèÿ.

g Óæèíàéòå íå ïîçäíåå ÷åì çà 2–3 ÷àñà äî ñíà. 

g Ïîâûñèòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.

 Â äåíü íåîáõîäèìî åñòü íå ìåíåå òðåõ g Íå ãîëîäàéòå!
ðàç (îñíîâíûå ïðèåìû ïèùè) è ïåðåêóñûâàòü 2–3 ðàçà 
(íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì ïèùè).

g Îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ è àëêîãîëÿ.

g Åäó ëó÷øå íàêëàäûâàòü íà ìàëåíüêèå òàðåëêè – òàê 
ïîäñîçíàòåëüíî êàæåòñÿ, ÷òî åäû ìíîãî, è íåò æåëàíèÿ 
ïîëîæèòü äîáàâêè. Ïîðöèÿ îäíîãî ïðèåìà ïèùè äîëæíà 
ïîìåùàòüñÿ â âàøåé ëàäîíè, ñëîæåííîé «ëîäî÷êîé». Ýòî è 
ïåðâîå, è âòîðîå, è êîìïîò.

ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÈÍÖÈÏÛ È ÏÐÀÂÈËÀ ÏÈÒÀÍÈß

g Âûáèðàòü ïðàâèëüíóþ ïèùó.

×ÒÎ ÍÀÄÎ ÄÅËÀÒÜ:



ÑÎÂÅÒÛ ÏÎ ÑÎÑÒÀÂËÅÍÈÞ ÑÓÒÎ×ÍÎÃÎ ÐÀÖÈÎÍÀ

Ñòàðàéòåñü, ÷òîáû â âàøåì åæåäíåâíîì ðàöèîíå áûëè 
âñå íåîáõîäèìûå ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà: áåëêè, æèðû, 
óãëåâîäû, ñîäåðæàùèåñÿ â íàòóðàëüíûõ ïðîäóêòàõ.  

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà êîëè÷åñòâî æèðîâ: â ñóòî÷íîì 
ðàöèîíå èõ äîëæíî áûòü íå áîëåå 70 ã, èç íèõ 2/3 ñîñòàâëÿþò 
æèðû ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ (ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî –   
2 ñòîëîâûõ ëîæêè).

Ñòàðàéòåñü åæåäíåâíî ñúåäàòü ìèíèìóì ïî 500 ãðàììîâ 
ôðóêòîâ è îâîùåé (íå ñ÷èòàÿ êàðòîôåëÿ), êàæäûé äåíü 
âêëþ÷àéòå â ñâîé ðàöèîí êàøè (ðèñîâóþ, ïøåíè÷íóþ, 
ãðå÷íåâóþ,  îâñÿíóþ)  èç  íåîáðàáîòàííîãî  çåðíà , 
öåëüíîçåðíîâîé è îòðóáíîé õëåá.

Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå ïèùå ñ áîëüøèì ñîäåðæàíèåì 
áåëêîâ: íåæèðíîìó ìÿñó, ðûáå, íåæèðíûì ìîëî÷íûì 
ïðîäóêòàì, áîáîâûì.

Èñêëþ÷èòå èç ñâîåãî ïèòàíèÿ æèðíûå ñîðòà ñâèíèíû, 
áàðàíèíû, êîëáàñû, ñîñèñêè, êîï÷åíîñòè.

Ñîêðàòèòå èëè èñêëþ÷èòå èç óïîòðåáëåíèÿ ñàõàð, 
âàðåíüå, êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ, ñëàäêèå íàïèòêè.

Ïðèó÷èòå ñåáÿ ïèòü åæåäíåâíî ÷èñòóþ âîäó, íå ìåíåå 1,5 
ëèòðà â äåíü.

Îãðàíè÷üòå ïîòðåáëåíèå ïîâàðåííîé ñîëè äî îäíîé 
÷àéíîé ëîæêè (5 ã) â äåíü.



ÑÎÂÅÒÛ ÏÎ ÑÎÑÒÀÂËÅÍÈÞ ÑÓÒÎ×ÍÎÃÎ ÐÀÖÈÎÍÀ

ÊÀØÈ, ÌÀÊÀÐÎÍÛ, 
ÐÈÑ (300 Ã);
ÊÀÐÒÎÔÅËÜ (3-4 ØÒ.); 
ÇÅÐÍÎÂÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ 
(6-9 ÊÓÑÎ×ÊÎÂ ÕËÅÁÀ)

ÎÂÎÙÈ, ÔÐÓÊÒÛ, 
ßÃÎÄÛ (500 Ã)

ÌÎËÎ×ÍÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ 
   (3 ÑÒÀÊÀÍÀ, 
      2-3 ÊÓÑÎ×ÊÀ ÑÛÐÀ)

                  ÌßÑÎ, ÐÛÁÀ (180 Ã)

ÆÈÐÛ, ÑÀÕÀÐ 
    (1 ÑÒ.Ë. ÐÀÑÒÈÒÅËÜÍÎÃÎ
      ÌÀÑËÀ, 20 Ã ÑËÈÂÎ×ÍÎÃÎ 
        ÌÀÑËÀ, 6 ×ÀÉÍÛÕ 
          ËÎÆÅÊ ÑÀÕÀÐÀ)

ÂÀÌ ÌÎÃÓÒ ÏÎÌÎ×Ü:

Îòäåëåíèå (êàáèíåò) ïðîôèëàêòèêè ïîëèêëèíèêè ïî ìåñòó ïðèêðåïëåíèÿ

ÃÁÓÇ «Îðåíáóðãñêèé îáëàñòíîé öåíòð ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè»
Àäðåñ: ã. Îðåíáóðã, óë. Àëòàéñêàÿ, 12à    

Òåëåôîí äëÿ çàïèñè íà êîíñóëüòàöèþ: 8(3532) 70-32-45
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