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21-27 ноября -  Неделя популяризации подсчета калорий ( в честь Дня против ожирения 26 ноября).

Переедание, избыточное потребление продуктов питания _ одна из важнейших проблем в современном мире, в особенности в развитых странах.

Первичная заболеваемость ожирением составила 371 907 в 2020 г. и 383 311 в 2021 г. Таким образом, темпы прироста первичной заболеваемости ожирением по тогам 2021 г составили 3,07%

Считаем калории!😊

✅ Программу здорового питания невозможно составить без определения калорийности рациона и подсчета баланса белков, жиров и углеводов (БЖУ-баланса).

🔔 Чтобы рассчитать калорийность, необходимо знать допустимую норму и оптимальное ежедневное количество калорий, а также учитывать образ жизни.
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Правильная пропорция 🌿

Ценность белков, жиров и углеводов для организма заключается не только в их количестве, но и в правильной пропорции.

🔹 По мнению диетологов, количество белков и жиров в ежедневном меню должно быть примерно одинаковым - по 30%. А вот углеводов, питающих организм энергией, рекомендуется потреблять несколько больше - 40%.

А теперь подробнее о каждом из них 🔽

🔸 БЕЛКИ - главный элемент для строения мышц и поддержки иммунитета. Если организму не хватает жиров и углеводов, белки берут на себя энергетическую функцию, что приводит к ослаблению иммунитета и мышц.

🔸 ЖИРЫ - важный поставщик энергии (на 1 г жира приходится 9 ккал).

🔸 УГЛЕВОДЫ - сложные углеводы (полезные) содержат клетчатку, поэтому дольше перевариваются в желудке, эффективно насыщая. Употребление сложных углеводов незаменимо для качественной работы сердца и сосудов.

[image: тттт]
 


		



				
			

											

	



				
		

			
		
		
		
			
						
				
						
								

					Полезные ресурсы

		
			


    
    

        	

                

                    
                    
                                        [image: Mzrf]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Mzkk]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Mzhl]

                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Konline]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Kedu]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                    
                    
                    
                                        

                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Nok Result]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Zr 372 151]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Med Prof]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Insult]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Patient Info]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Know Your Doc 240x100]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Sms To Mother 240x80]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: MIAC_Novoross]

                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Nacproekti]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Pos gosuslugi]


                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            
	

                

                    
                    
                                        [image: Приложение 4 Плакат с QR кодом]

                    
                    
                    
                    
                    
                    
                


            



                
        
        
    


    
    
    



		


	
					

				

			

						
								
					


		
	карта сайта	
	





		
		
	





		
	© 2020, ГБУЗ "Городская поликлиника № 5 г. Новороссийска" МЗ КК
При использовании материалов с сайта ссылка на источник обязательна
	
	





		
	сайт разработан: [image: miac logo]
	
	



				

							
						

				
		
				

		
       	
       	
	