Здоровая еда лучше всяких лекарств. 
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14 декабря отмечается Всемирный день борьбы с диабетом, который служит важным напоминанием всему прогрессивному человечеству о том, что распространённость заболевания неуклонно возрастает.

  Одной из причин, которая может привести к диабету является ожирение. 

По распространенности  заболевания Россия занимает 13 место среди развитых  стран. , 40 % нашего населения имеют избыточный вес или ожирение. По статистике среди мужчин 46 % имеют нормальную массу тела, 54 %- избыточный вес или ожирение и 15 %- ожирение. У женщин картина иная: 41%- нормальный вес, 59 %- избыточный вес или ожирение и 28,5 %- ожирение. Какие органы и системы поражаются при ожирении? Это в первую очередь сердечно-сосудистая система-80 %, органы дыхания и пищеварения, эндокринная система, почки, суставы и позвоночник, вены.  

Для диагностики ожирения введен термин Индекс массы тела ( ИМТ)- это отношение массы тела  к квадрату роста. Если Ваш ИМТ от 18,5-25 -Ваш вес в норме, Вы получаете достаточное количество калорий. Если ИМТ-  25-30  - лишний вес, срочно уменьшите порции и увеличьте физическую нагрузку, ИМТ более 30- ОЖИРЕНИЕ, срочно обратитесь к врачу.  Как же этого избежать? Главное решение-это здоровое питание. 
Двенадцать принципов здорового питания.
1. Ешьте часто, но понемногу, но при этом соблюдайте «чистые» промежутки между приемами пищи не менее 3-4 ч. Не наращивайте чувство голода, пользуйтесь перекусами.

2. Сокращайте порции. Не ставьте перед собой еды больше, чем планируете съесть.

3.  Ешьте пищу, в основе которой лежат разнообразные продукты, главным образом растительного происхождения. 

4.  Несколько раз в день ешьте разнообразные фрукты и овощи, предпочтительно в свежем виде и местного происхождения (не менее 400 гр в день  или 5-6 порций фруктов и овощей. Одна порция равна одному фрукту). Съедайте 1-2 фрукта в день, предпочтительно до 16.00 ч

5.  Заменяйте жирное мясо и мясные продукты фасолью, рыбой, птицей или нежирным мясом.

6.  Употребляйте молоко и молочные продукты с низким содержанием жира.

7.  Выбирайте продукты, в которых мало сахара, ограничивая частоту их употребления.

8.  Выбирайте пищу с низким содержание соли, суммарное содержание соли должно   быть не более 1 чайной ложки (6 гр) в день. 

9.  Готовьте пищу безопасным и гигиеничным способом. Уменьшить количество добавляемых жиров помогает приготовление пищи на пару, варка или обработка в микроволновой печи. 

10.  Поддерживайте массу тела в рекомендуемых пределах путем получения умеренных физических нагрузок.

11. Введите в рацион разгрузочные дни (1-2 раза в неделю), например: Творожный день-500 гр 9% творога с двумя стаканами кефира на 5 приемов в течение дня; Кефирный-1,5 литра кефира на 5 приемов в течение дня; Яблочный-1,5 кг яблок (или других фруктов или ягод) в 5 приемов и т. д.

12.  Придерживайтесь водного режима. Выпивайте не менее 3 стаканов воды утром натощак, и по 1 стакану перед каждым основным приемом пищи.

Помните!  Здоровая еда -залог Вашего здоровья.
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