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Ожирение фактор риска 

развития заболеваний

Артериальная гипертония
Заболевания  суставов

(коксартрозы и т.д.)

Сахарный диабет 2 типаБронхиальная астма

ЖКБ, жировой

гепатоз



Ожирение

Ишемическая

Болезнь 

Сердца (инфаркт

миокарда) 

Атеросклероз 

сосудов почек

(гипертония, инфаркт почки)

Атеросклероз соусов 

Головного  мозга

(инсульт)

Атеросклероз сосудов

Нижних конечностей

(ХАН, гангрена)



ОЖИРЕНИЕ- ПАТОГЕНЕТИЧЕСКИЙ 

ФАКТОР РАЗВИТИЯ 

ЭСТРОГЕНЗАВИСИМЫХ ОПУХОЛЕЙ

Рак толстой кишки

Рак молочной железы
Гипернефрома – рак почки

Рак эндометрия и яичникаМеланома



Ожирение – хроническое 

заболевание, 

характеризующееся 

избыточным накоплением 

жировой ткани в организме



Причины лишнего веса

Избыточные калории, поступившие в организм и

не израсходованные им, преобразуются в жир

1.Наследственность (особенности 

обмена веществ, семейные привычки в 

питании)

2.Нарушение деятельности 

центров аппетита и сытости 
(травмы, инфекции)

3.Недостаточная физическая 

активность

4.Сон после еды

5.«Заедание» стрессов



Энергия

Термогенез

(10-15%)Физические 

нагрузки

(15-29%)

Основной

обмен

(60%)

Отложение в 

жировых депо



Ожирение - результат 

отрицательного баланса между 

поступлением и расходом энергии



Что делать?



Здоровое питание



• Кратность питания: 4-6 раз в день

• Объем порций не должен превышать 

200-250 грамм

• Последний прием пищи за 3-4 часа до 

сна

• Обогащение рациона белковой пищей 

(1,5 гр на 1 кг массы тела)

• Исключение потребления алкоголя

• Употребление ежедневно 1,5-2 л чистой 

воды





Расчёт калорийности 

суточного рациона



Вам понадобятся:

Калькулятор

Блокнот и ручка

Кухонные весы





Пример:

• Морковь 100грамм – 33 ккал

84грамма – х ккал

Х*100=84*33

Х=84*33/100=27,72ккал

или

100грамм – 33 ккал

в 1грамме = 33/100=0,33

0,33*84 = 27,72



• Основной обмен минус 10-20% 

Сколько калорий нужно

потреблять, чтобы вес снижался:



Физическая активность



• Утренняя гимнастика

• Ходьба на свежем воздухе 

(не менее 30-40 мин 

ежедневно) 

• Плавание

• Танцы

• Бег

• Велосипед



Для чего Вам здоровье?



От чего зависит 

Ваше здоровье?



Для кого Вы являетесь 

примером?



Не воспитывайте детей, начните с 

себя, все равно Ваши дети будут 

похожи на Вас



Вы можете посетить школу по 

коррекции избыточной массы 

тела и научиться её 

контролировать, для этого Вам 

необходимо пройти 

предварительное обследование в 

центре здоровья

по адресу: А.Лебедевой, 66

Запись по тел.: 

234-03-01, 211-02-55



Благодарю за внимание!


