НАЦИОНАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «Продолжительная и активная жизнь»

С 12.10.2025 по 21.10.2025г. проходит декадник «Профилактика ожирения» (к Всемирному дню здорового питания – 16 октября).
Как не допустить детского ожирения. Советы родителям.
[image: Откуда берутся толстые дети (2 фото) » Невседома]Количество случаев детского ожирения ежегодно растет. Как не допустить этой проблемы или вовремя выявить ее?
Выделяют четыре степени ожирения у детей. Первая степень слабо характеризуется внешними признаками. Тем не менее, у детей уже могут проявляться: случаи повышения давления, проблемы с желудочно-кишечным трактом, изменение осанки, периодические головные боли. 
При второй степени ожирения отложения жира уже заметны, ребенок выглядит пухлым. К уже имеющимся проблемам с организмом добавляются потливость, проблемы с кожей: угри, акне, утомляемость, у подростков – гормональные сбои. 
Третья стадия ожирения у детей очень хорошо заметна. Ребенок устает от минимальных физических нагрузок, жалуется на боли в суставах. Его часто беспокоят скачки давления, головная боль. На этой стадии патологии уже возможны серьезные осложнения: возникновение грыж, инсулинорезистентность. 
Четвертая стадия ожирения у детей – критическая и требует немедленного лечения. Очень сильно меняется внешний вид ребенка, он передвигается с заметным трудом. Двигательная активность сведена к минимуму, что только усугубляет проблему. Начинаются проблемы с внутренними органами вплоть до их дисфункции.
Врачи считают, что главной причиной детского ожирения является избыточное поступление калорий с пищей. Нередко детей «закармливают» сладким и выпечкой, считая пухлые щечки и складки на ручках и ножках, показателями хорошего здоровья. Но далеко не все килограммы со временем уходят в рост, и, если ребенок недостаточно активен, остаются с ним в виде избыточного веса.
Также причинами появления избыточного веса у детей могут быть – наследственный фактор, недостаток физической активности, нарушения обмена веществ, гормональные нарушения, недостаток сна, прием некоторых препаратов (например, гормональных) и так далее.
Если не бороться с причиной лишнего веса или не лечить ее, у ребенка могут развиться осложнения – резистентность к инсулину, метаболический синдром, сахарный диабет II типа, артериальная гипертензия или почечная недостаточность.
Как избежать детского ожирения?
Самая лучшая профилактика ожирения у детей и подростков – следование правилам здорового образа жизни всей семьей. 
Нельзя: прибегать к радикальным диетам или принуждать малыша заниматься спортом, использовать еду в качестве наказания или поощрения ребенка, заставлять ребенка доедать. 
Рекомендуется: в рацион ребенка включать ежедневно овощи, фрукты,  зелень, мясо, злаки, хлеб (с каждым приемом пищи), молоко и кисломолочные напитки, сливочное и растительные масла. Раз в 2-3 дня – рыбу, яйца, сыр, творог. Все эти продукты содержат огромное количество питательных веществ и витаминов, нужных растущему организму.
Желательно: при приготовлении блюд отдавать предпочтение тушению, и запеканию в духовке. Обжаривать на масле как можно реже. Ограничивать легкоусвояемые углеводы и полуфабрикаты – кондитерские изделия, выпечка, сладкая газировка, сосиски, колбасы и фастфуд.
Кормите ребенка без мультиков – это может привести к проблемам с пищеварением и увеличению количества съеденного.

Будьте здоровы! 

                                                                       

                                                                      Материал составлен по открытым Интернет-ресурсам
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