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На сегодняш-
н и й ден ь 
о ж и р е н и -
ем в Рос-
сии страда-

ет около 30% населения, 
а избыточную массу тела 
имеет 60%. Советы по 
правильному, сбаланси-
рованному питанию при 
склонности к этому забо-
леванию даёт врач-дие-
толог высшей категории 
ГКБ №52 Виктория Его-
рова.

Голодать нельзя 

Категорически нель-
зя лечить избыточную 
массу тела и ожирение 
голоданием! Во время 
голодания в организм 
перестают пост у пать 
питательные вещества, 
поэтому он будет до-
бывать их из уже имею-
щихся запасов. Тогда в 
ход пойдут внутренние 
резервы углеводов, жи-
ров и белков. После это-
го организму придётся 
расходовать мышечную 
ткань. В итоге страдают 
все группы мышц, в том 
числе сердечная мышца 
и дыхательная муску-
латура. Увеличивается 
риск осложнений: арит-
мий, гиповитаминозов, 
поражений кожи и во-
лос, ухудшается психо-
логическое состояние.

Как только восстано-
вится режим обычного 
питания, организм тут 
же восполнит потрачен-
ные ресурсы жиров, бел-
ков и углеводов, а значит, 
прежний вес вернётся.

Что делать
В основе профилактики 

и лечения ожирения ле-
жат принципы здорово-
го питания: энергетиче-
ское равновесие, сбалан-
сированность и режим. 
Важно не доводить себя 
до желания съесть слона, 
нужно питаться в течение 
дня дробными порциями, 
есть нужно четыре-пять 
раз в день. Не пропускай-
те приёмы пищи, ведите 
дневник питания. 

Научитесь новым спо-
собам приготовления 

блюд. Это варка и при-
готовление на пару. 
Аэрогриль и мультивар-
ка станут главными по-
мощниками в приготов-
лении гастрономических 
шедевров. Забудьте о жар-
ке продуктов, особенно с 
использованием жиров. 

Часто при диетах от-
казываются от хлебобу-
лочных изделий. Однако 
хлеб есть можно, особен-
но из муки грубого помо-
ла, зерновой.

Обязательно завтра-
кайте! На обед приготовь-

те диетический суп на 
овощном отваре. Любите-
лям мяса можно пореко-
мендовать готовить блю-
да из курицы, индейки в 
отварном или запечён-
ном виде. Рыбу запекай-
те в фольге или на пару. 
Не забывайте про ово-
щи и каши. На перекусы 
возьмите яблоко или кис-
ломолочный продукт.

На ужин прекрасно по-
дойдёт омлет из одно-
го-двух яиц с овощами, 
блюдо из нежирных сортов 
рыбы или из низкокало-
рийного творога без сахара.

Употребляйте в пищу 
только низкоуглеводные 
фрукты и ягоды: цитрусо-
вые, чернику, смородину, 
яблоки, землянику, киви, 
гранаты. Если вы плани-
руете приготовить фрук-
товый напиток, не добав-
ляйте в него сахар. Из на-
питков в вашем распоря-
жении чёрный и зелёный 
чай, отвары из трав и ши-
повника без сахара.

Сколько 
двигаться

Д л я п р о фи ла к т и-
ки ожирения необходи-
мо активно двигаться не 
менее 45-60 минут в день. 
Это могут быть простая 
или скандинав ская ходь-
ба, зарядка, плавание, 
езда на велосипеде, тан-
цы. Следует занимать-
ся теми видами физиче-
ских нагрузок, которые 
вам нравятся и достав-
ляют удовольствие.

Не забывайте о полно-
ценном сне. Недосыпа-
ние стимулирует чувство 
голода и провоцирует на 
немотивированные при-
ёмы пищи.

В стремлении похудеть 
ставьте перед собой реа-
листичные цели. Обяза-
тельно обратитесь к вра-
чу и выполняйте его ре-
комендации.

Екатерина СЛЮСАРЬ

Плохо, если хочется 
съесть слона
Как правильно питаться, 
чтобы не набрать лишний вес

Научитесь новым способам 
приготовления блюд — 

это варка и приготовление 
на пару

В поликлинике Феде-
рального медицинского 
биофизического центра 
(ФМБЦ) им. А.И.Бурна-
зяна теперь можно сде-
лать все виды биопсии 
(или пункций). Проце-
дура проводится амбула-
торно в поликлинике по 
адресу: ул. Гамалеи, 15.

— Для пациента, при-
креплённого к поликли-
нике по полису обяза-
тельного медицинско-
го страхования, биопсия 
будет бесплатной, — со-
общили в пресс-службе 
ФМБЦ им. Бурназяна. — 
Если же он лечится в дру-
гом учреждении, вопрос 
стоимости нужно уточ-
нять в регистратуре на-
шей поликлиники.

Биопсия — необходи-
мая диагностическая 
процедура при подозре-
нии на заболевания щи-
товидной железы, раз-
личные виды опухолей 
мягких тканей и молоч-
ной железы. Её проводят 
по направлению специ-
алиста, который выявил 
любое новообразование, 
— онколога, эндокрино-
лога, маммолога, гине-
колога, дерматолога, хи-
рурга или терапевта. В 
направлении обязатель-
но должна быть указана 
цель исследования.

Записаться на пункцию 
можно через колл-центр: 
(499) 190-9594 или на сай-
те www.fmbafmbc.ru.

Приём в поликлинике 
ведёт хирург Центра хи-
рургии и трансплантоло-
гии Иван Мурашов. Рас-
писание работы врача: вт. 
с 14.00 до 18.00, чт. с 9.00 
до 14.00. Врачу можно за-
дать вопрос, предвари-
тельно написав ему на эл. 
почту asdfmbc7@gmail.com.

Анна
КРИВОШЕИНА

В поликлинике 
на улице 
Гамалеи 
проводят все 
виды биопсии
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ВАШУ РЕКЛАМУ ПРОЧИТАЮТ ВСЕ ЖИТЕЛИ 
СЕВЕРО-ЗАПАДНОГО ОКРУГА

(495) 782-8212 (многоканальный)
www.orzb.ru    shop@zbulvar.ru
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Не пропускайте приёмы пищи

ВСЕ НОВОСТИ ОКРУГА 

ЕЖЕДНЕВНО 
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