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Какова должна быть идеальная масса тела? Что такое избыточная масса тела или ожирение? Существует несколько способов определения степени ожирения. 
Довольно простой и достаточно точный критерий, отражающий ситуацию с распределением жира, определяется как отношение длины окружности талии и бедер. У женщин этот показатель не должен превышать 0,8, у мужчин - 1,0. При этом окружность талии у мужчин должна быть менее 94 см, а у женщин - менее 80 см.

Более «вредным», опасным для здоровья считается абдоминальный тип ожирения, когда жир откладывается больше в области талии. Этот тип ожирения еще называют по типу «яблока». Именно оно чаще приводит к возникновению артериальной гипертензии в отличие от ожирения по типу «груши», когда жир откладывается преимущественно в области бедер.

Для того, чтобы более точно определить наличие избыточной массы тела или ожирения, рассчитывают индекс массы тела (ИМТ).
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Избыточная масса тела (если она не связана с каким-либо заболеванием) чаще всего развивается вследствие систематического переедания, причем не в результате «обжорства», а вследствие систематического несоответствия между энерготратами и энергопоступлением. При регулярном превышении суточной калорийности, например, на 200 ккал в день, за год вес тела может увеличиться на 3-7кг.

При избыточном весе необходимо снижение суточной калорийности 

до 1800-1200 ккал. в сутки

Очень важно соблюдать баланс между энергией, которую мы получаем с пищей, и энерготратами организма. Необходимо адекватно вводить физическую нагрузку - это называется направленная двигательная активность.
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Если у Вас избыточная масса тела или ожирение, уменьшая вес, Вы снизите артериальное давление и риск возникновения мозгового инсульта!

Считается, что уменьшение веса на 1 кг у тучных людей способствует снижению артериального давления на 2/1 мм рт. ст.
Если артериальное давление повышается, то, соблюдая простые, но важные для здоровья правила, можно помочь себе самому сохранить хорошее самочувствие и показатели здоровья.


С чего начать снижение веса
1 шаг - проанализировать причины избыточной массы тела. Необходимо начать вести Дневник питания и продолжать в течение одной-двух недель.

2 шаг - оценить соответствие энергопоступлений и энергозатрат, в соответствии с возрастом, полом и физической нагрузкой.

3 шаг – начать действовать. Необходимо разумно начать нормализацию веса с пересмотра привычек и состава питания и повысить физическую активность.
Семь золотых правил снижения веса

1-е правило - Прекратите голодать и начните питаться полноценно.

2-е правило - Ешьте как можно чаще. Каждые 3 часа и столько, сколько хотите, чтобы не быть голодным. Если Вы будете часто принимать пищу, Вы не захотите съедать много пищи.

3-е правило – Избегайте продуктов с высоким содержанием жира.

4-е правило - Не ешьте поздно вечером. Последний ужин должен быть не позднее 18 часов.

5-е правило - Не переедайте. Кормите свое тело, а не жировые клетки.

6-е правило - Физическая нагрузка обязательна! Ежедневная ходьба не менее 45 минут. Заставьте попотеть свои жировые клетки.

7-е правило - Закрепите свои успехи и настройтесь на устойчивую долговременную программу потери веса.
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Если у вас возникли проблемы, связанные с повышенным артериальным давлением, обращайтесь к участковому врачу (врачу общей практики) по месту жительства.
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