	
	
	Роль родителей
Предложения для стимулирования физической активности дома
- уменьшать время неактивных занятий (например, время, проводимое перед телевизором, за компьютером);
- поощрять безопасное хождение/езду на велосипеде в школу и на другие общественные мероприятия;
- сделать физическую активность частью ежедневной жизни семьи, выделив время для семейных прогулок или совместных активных игр;
- следить за тем, чтобы физическая активность соответствовала возрасту, и обеспечить защитные  приспособления, такие как шлемы, напульсники, наколенники.
Роль школ
- предлагать ежедневные разнообразные занятия физической культурой с учетом максимального количества потребностей, интересов и способностей учащихся;
- предлагать общественные мероприятия: школьные спортивные занятия и школьные программы несоревновательного характера (например, активные занятия в перерывах между уроками);
- поощрять безопасные немоторизованные способы передвижения в школу и на другие общественные мероприятия;
- обеспечить доступ учащихся и сообщества к надлежащим местам и оборудованию для физической активности;
- поощрять физическую активность учащихся, учителей, родителей и сообщества.

	
	Профилактика ожирения в подростковом возрасте.

Лечение, профилактика ожирения у подростка  зависит от причины его возникновения и включает диету, физические нагрузки, при необходимости лекарственное лечение и хирургические операции.
     Лечение ожирения в детском возрасте - это длительный процесс, который должен быть тщательно обговорен между родителями и врачом.
Диета и физическая активность - это

наиболее оптимальные методы снижения лишнего веса.
1) Питание подростков.

Питание подростков должно быть четырехразовым. В идеале соотношение приемов пищи должно быть таким: 
завтрак - 25%, 
обед - 35-40%, 
полдник - 15% 
и ужин - 20-25% 

от общего суточного объема пищи.

2) Двигательная активность.

     Физическая активность включает занятия физкультурой, аэробикой, подвижными играми на свежем воздухе, плаванием, легкой атлетикой или любым другим занятием, который интересен ребенку.
Ожирение - это война, где имеется один враг и много жертв.

P.F. Fournier

	Ожирение – патологическое отложение жира в  теле.

Причины ожирения:
· Психологические факторы. 
· Пристрастие к компьютерным играм и телевизору 
· Любовь к фастфуду и газированным напиткам
· Нарушение режима питания
· Малоподвижный образ жизни
Вред избыточного веса.

Увеличивает риск возникновения многих заболеваний и состояний здоровья, включая: 

· Ишемическая болезнь сердца 

· Диабет 2 типа 

· Рак

· Гипертония 

· Дислипидемия 

· Печени и желчного пузыря заболевания 

· Заболевания дыхательных путей 

· Артроз  

· Гинекологические проблемы.
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Десять правил здорового питания

     1. Еда должна быть разнообразной.
     2. Растительные, питательные
         вещества должны поступать
   в организм несколько раз в день.
     3. Пять раз в день нужно кушать
         овощи и фрукты.

     4. Молоко, мясо и яйца нельзя
         исключать из меню.

     5. Поменьше жиров.

     6. Сахар и соль в умеренных
        количествах.

     7. Не следует ограничивать
         ребенка в питье.

     8. Готовьте без жира, на пару или
        гриле.

     9. Следите, чтобы ребенок не
         торопился, когда ел.

   10. Следите за весом ребенка,
         почаще бывайте на свежем
         воздухе, запишите чадо в
         спортивную секцию.


	
	Длина у человека от Бога, а ширина - от воли Алонсо Арджуна  
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Чтоб здоровье сохранить,
Организм свой укрепить,
Знает вся моя семья
Должен быть режим у дня.
У здоровья есть враги,
С ними дружбы не води!
Среди них тихоня лень,
С ней борись ты каждый день.
Кушать овощи и фрукты,
Рыбу, молокопродукты-
Вот полезная еда,
Витаминами полна.
	
	«Если хочешь продлить свою жизнь,
укороти свои трапезы». 
                                  Бенджамин Франклин
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