
ИЗБЫТОЧНАЯ МАССА ТЕЛА, ОЖИРЕНИЕ
СООТВЕТСТВИЕ МАССЫ ТЕЛА НАдЛЕЖАЩЕЙ ОЦЕНИВАЮТ ПО „ б _ _ „ ` _ , ‚_ @

ИНдЕКСУМАССЫ ТЕЛА У людеи с из, ыточнои массои тела чаще развиваются
многие хронические заболевания, В ТОМ числе:

Индексмассы тела : масса тела (кг) :рост (м)2 артериальная гипертония— в 3 раза чаще
ИМТ: "'/м2 Масса тела сахарный диабет— в 9 раз чаще

< 78,5 недостаточная__ снижение МАссы ТЕЛА: основныв подходы
25,0 — 29,9 избыточная

примерно на 400 грамм в неделю

Ведение пищевогодневника

. Снижениекалорийностирациона, но не ниже 1200 ккал/сутки
Мужской тип («яблоко») Женский тип («груша») . Существенное ограничениелегкоусвояемыхуглеводов,\/ Избытокжира откладывается »/ Избытокжира откладывается ( )в областиживота в области бедер и ягодиц насыщенныхжиров в том числе «скрытых»

, и крахмалсодержащих продуктов“ Чаще встречается умужчин Чаще встречается уженщин
% Ассоциируется с метаболическим »/ Достоверная связь . Ограничение соли острыхзакусок соусовсиндромом, диабетом и сердечно— с метаболическим синдромом ’ ’

сосудистымизаболеваниями отсутствует . Увеличение потребления овощей ”фруктов

. Дробное питаниемалыми порциями
Наиболее неблагоприятным д"Я . Увеличение физической активности
здоровья тип ожирения — В части случаев°
АБДОМИНАЛЬНОЕ ОЖИРЕНИЕ: . Психотерапия
окружность г 102 СМ У МУЖЧИН . Лекарства для снижениямассы телаТАЛИИ 2 88 смуженщин . Бариатрическаяхирургия
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