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            От позиции молодежи в общественно-политической жизни, стабильности и активности будет зависеть темп продвижения России по пути демократических преобразований, именно молодые люди должны быть готовы противостоять политическим манипуляциям и экстремистским призывам.

   Все хотят, чтобы наше будущее было в руках здоровых, деятельных, активных людей, в то время как курение, наркомания, токсикомания, низкая физическая активность молодежи с каждым годом набирают обороты. Растет доля смертности молодых людей от вредных привычек. Основной группой риска является молодежь от 15 до 24 лет.
  По статистике, примерно 75% болезней взрослых заработаны в детские годы. Среди американских школьников провели исследование с целью определения личностных ценностей. На первое место они поставили здоровье. Наши ребята поставили здоровье на 6-8 место. Есть над чем задуматься. 

  В своей работе мы хотим подробнее остановиться на проблеме веса.
  Каждый век диктует свой стиль. Замечательные образцы женских тел мы видим в скульптурах и картинах эпохи итальянского Возрождения, фламандской и голландской школах живописи. Так совсем еще недавно на Руси красавицами считались полные женщины. Ими восхищались, с них рисовались полотна выдающиеся художники. А сегодня всё чаще пропагандируется, что лишний вес является чем-то неприличным. И хотя появляются законы, запрещающие дискриминацию (например, в США, где чуть ли не каждый четвёртый житель страдает избыточным весом), в частности, при приёме на работу, это не прибавляет им здоровья. Все чаще в средствах массовой информации преподносятся рецепты похудения звёзд кино и эстрады, а также  рекламируются всевозможные средства для похудения. И естественно, ведь на этом кто-то зарабатывает огромные деньги. Плохо то, что большинство людей, просмотрев данную рекламу, обращается то к одному, то к другому способу похудения, слепо доверяя написанному и показанному. Но практически ни в одной рекламе не говорится о том, что любая диета или средство для похудения  может привести к осложнениям, иногда необратимым. 

Тема о диетах и последствиях голодания кажется практически неисчерпаемой и болезненной. Обратимся к свежей статистике: 25% девочек в возрасте 15-и лет сидят на диетах. При этом большинство этих девушек не страдают излишним весом. Вес 26% подростков из числа сидящих на диете – нормальный, в то время как у 8% - ниже нормы. Если в 11-тилетнем возрасте только 44% девочек ограничивали себя в еде и придерживались диет, то к 15-тилетнему возрасту число подростков, сидящих на диете, составляет уже 70%. Читая голые факты и наблюдая сухую статистику, не очень-то задумываешься о масштабах проблемы веса, в частности, веса молодежи, до тех пор, пока подруга не начинает терять килограммы один за другим, голодая и сидя на диетах. Именно поэтому из двух направлений, которые предполагает названная выше проблема, я выбрала не вопрос избыточного веса, а сброс «нелишнего». 
            Цель работы: на основе уже известных фактов определить эффективность и безопасность средств для похудения, которые предлагает нам современный рынок;  опровергнуть наиболее распространенные мифы, связанные с весом.  Выяснить, волнует ли проблема веса современных подростков?                           
Для того чтобы определить у человека наличие лишнего веса, специалисты в большинстве случаев пользуются самым простым методом контроля массы тела, который выполняется следующим образом: рост взрослого человека в сантиметрах минус 100. Это цифра и будет соответствовать нормальной массе тела в килограммах. Любые колебания полученного значения в пределах 10% являются нормой. 

 В настоящее время избыточный вес и стремление людей похудеть является очень актуальной проблемой. Кроме новых методов борьбы с лишним жиром очень широко используются и издавна известные - диеты и голодания.
            Диета - это такой уменьшенный по энергетическому приходу рацион питания, при котором в организм поступают в относительно достаточном количестве незаменимые пищевые вещества - витамины, микроэлементы, полиненасыщенные жирные кислоты. Энергоносители (белки, жиры и углеводы) поступают при диетах, понятно, в уменьшенном количестве. Поэтому при диетах вес тела постепенно уменьшается за счет расходования жировых запасов.

   При голодании, напротив, организм страдает не только от нехватки энергоносителей, но также и от недостатка всех остальных незаменимых пищевых веществ. Собственные жиры при голодании, понятно, расходуются, но, к сожалению, организм вынужден тратить и тканевые белки, что очень вредно для здоровья.
Сравним диету и полное голодание (без пищи, вода потребляется по желанию).

	ГОЛОДАНИЕ
	ДИЕТА

	осложняется витаминно-минеральной недостаточностью, нарушением электролитного баланса, иммунодефицитом, анемией
	при правильно сбалансированной диете этих осложнений можно легко избежать


	наблюдаются быстрая потеря белков, белковое голодание, и, как следствие, голодные отеки
	во время правильно организованной диеты этого не наблюдается

	наблюдается кетоацидоз и постоянное самоотравление ацетоном
	при диете этого нет

	энергообеспечение организма слабое
	энергообеспечение нормальное

	перед началом полного голодания нужно проводить подготовку
	жесткая диета никакой подготовки не требует

	кишечник не работает, нередко наблюдается самоотравление организма из застоявшихся каловых масс
	кишечник работает нормально, самоотравления нет, клизм не требуется

	Выход из полного голодания должен быть очень осторожным!
	После диеты особого выхода обычно не требуется.

	Самостоятельно проводить полное голодание крайне нежелательно и опасно!
	А разгрузочные диеты вполне можно проводить и под собственным контролем


	Не приводит к значительному уменьшению массы тела
	Длительный курс диеты позволяет значительно уменьшить вес


            Итак, диета лучше голодания в силу ряда рассмотренных причин. Но средством практически всех подобных диет является резкое снижение калорийности, а порой и ограничение биологической ценности пищи. 
Зачастую это монокомпонентные диеты, когда есть можно только один-два продукта. Организм воспринимает подобное «питание» как сильнейший раздражитель и отвечает на него состоянием, именуемым в совокупности стрессом. На стресс организм отвечает приспособительной реакцией. В данном случае в ответ на понижении поступления питательных веществ запускается «механизм выживания», и уже имеющиеся в организме энергетические вещества начинают консервироваться на случай еще больших ограничений, ведь организм не знает, что это всего-навсего «разгрузочная диета».  Поскольку жир высококалорийный, то сохраняется именно он и тормозится именно его расходование. К сожалению, этот физиологический механизм срабатывает против самого организма: при резком ограничении питания, снижение веса происходит только на 35-40% за счет жиров, а на 60-65% - за счет белковой ткани (клеток мозга, печени, мышц), которая и сжигается как топливо для получения жизненной энергии. 
          У голодания одно явное преимущество - скорость потери жира выше. Если с помощью диет жир расходуется со скоростью 50-100 г в сутки, то при голодании эта скорость значительно выше. Сколько?  Те, кто голодали, знают по себе, что вес тает со скоростью 500, 800 и даже 1000 г в сутки! Но не стоит обольщаться. Не вся потеря веса происходит за счет жира. Реальная потеря жира при полном голодании - лишь около 200 г в сутки, а остальное - это потери белка и воды. Как показывает практика, при полном голодании человек теряет порядка 200 г жира в сутки (именно жира, а не общего веса). Поскольку калорийность 1 кг жиров равна 9300 ккал, то несложно подсчитать, что энергозатраты голодающего - порядка 1860 ккал в день. Конечно, у каждого человека будут свои цифры, и, кроме того, голодающий организм старается с каждым днем тратить все меньше. Стремление похудеть быстрее, чем это в принципе возможно - едва ли не самая распространенная ошибка в деле борьбы с лишним весом. Существует и другое заблуждение, тесно связанное с жаждой быстрого худения, но еще более авантюрное - это срочное похудение. Срочный сброс веса можно рассматривать как вариант быстрого похудения, в котором достижение результата приурочено к какой-либо календарной дате: к Новому году, ко дню рождения, к свадьбе и др. В истории известно много случаев, когда человек умирал сразу после полного голодания. И съел вроде бы немного, но для оголодавшего и это оказалось чересчур. Но, кроме того, известны многочисленные случаи смерти  "от внезапного переедания" и после ограниченного питания, когда не было полного голодания. Во время многодневного голодания обмен веществ не только не нормализуется, а наоборот — нарушается. Через несколько дней после начала голодания усиливается рас​пад белков, а так как его запасами наш организм не располагает, то нарушаются среди прочих функции фермен​тов (ведь ферменты — белки), особенно пищеварительных. В организме накапливается гистамин (он обычно разру​шается специальным ферментом) — вещество, в немалой степени ответственное за возникновение аллергической реакции (именно гистамин в основном вызывает спазм бронхов, отечность тканей, мучительный зуд). Кровь при голодании насыщается жиром, который выходит из жи​ровых «депо», что может повредить печень. 
     Сторонники лечебного голодания нередко с целью его обоснования ссылаются на некоторых животных, которые без ущерба для здоровья могут длительное время обхо​диться без пищи. Однако наш организм лишен физиологи​ческих механизмов, обеспечивающих его жизнеспособность без постоянного поступления пищи, воды и кислорода. С таким же успехом можно рекомендовать людям не​делями не пить воды, ссылаясь при этом на верблюда, способного на такой «подвиг», а количество вдохов делать столько же, сколько производит кит, часами находящийся под водой. Все эти «обоснования» не имеют под собой серьезной научной базы. У человека и других существ много общих физиологических механизмов, но и различий достаточно. Сторонники лечебного голодания утверждают, что возобновление (регенерация) тканей во время голода происходит за счет фрагментов клеток, белков и др., благодаря чему организм будто бы самоочищается. Но как невоз​можно построить полноценный дом из бросовых матери​алов, так же невозможно воссоздать клетку из ее облом​ков, так как продукты обмена — шлаки ядовиты для ор​ганизма; они нарушают химическую чистоту внутренней среды и подлежат обезвреживанию и удалению, ведь наш организм не обладает механизмами безотходного функ​ционирования и способностью утилизировать продукты ме​таболизма.
   Таким образом, длительное голодание  - состояние патологическое, приводящее к встряске организма, тяжелому стрессу, что доказано в опытах на животных и во время наблюдений за людьми. При этом необходимо учитывать, что при голодании организм ли​шается одного из важнейших потоков информации, свя​занного с поступлением пищи. Поэтому голодание вряд ли целесообразно широко использовать для лечения за​болеваний.

         С целью нормализации обменных процессов при па​тологических состояниях и для профилактики заболева​ний необходимо регулировать приток и расход пищи и энергии в организме. Иными словами, речь должна ид​ти о сбалансированном питании с учетом исходного сос​тояния организма. Что касается выбора того или иного вида питания, то это дело вкуса, воспитания, привычек, обычаев; главное же состоит в том, чтобы пища прино​сила минимум вреда и максимум пользы для организма.

Питание тесно связано с проявлениями эмоций, воз​никновение которых обусловлено удовлетворением (или неудовлетворением) потребностей организма. Отрицательные, тягостные эмоции, возникающие в го​лодном состоянии, побуждают организм к поискам пищи.

Мифы и реальности похудения
Каковы реальные сроки похудения? Можно ли верить рекламам фирм, обещающих похудение по 1 кг в день и 20-30 кг в месяц? 

Калорийная теория питания, являющаяся основой научной диетологии, определяет три основных направления деятельности для возвращения полному человеку нормального веса:
а) соответствие количества питательных веществ по их калорийности и энергетическим затратам организма;
б) качественный состав и соотношение различных питательных веществ;
в) рациональный режим питания.
Нарушение каждого из этих положений будет приводить к возникновению проблем с избыточным весом. 
Для ответа на главный вопрос, который волнует очень многих людей:  можно ли похудеть быстро? Возьмем для примера страдающего ожирением человека, который ведет малоподвижный образ жизни и съедает в день по 4000 ккал, из которых ему нужны всего 2500 ккал. Итого, 1500 ккал шли ежедневно в жировые запасы. Представим себе крайний вариант - этот человек решил во чтобы то ни стало похудеть и сел на полную голодовку. Ему, по прежнему, требуется в день 2500 ккал для обеспечения своей жизнедеятельности, но теперь он получает их только из старых запасов жировой ткани. Из одного грамма жира можно получить 9,3 ккал. Следовательно, решительно настроенный голодающий человек будет терять каждый день всего 2500: 9,3 = 269 грамм жира. Но, по сообщениям исследователей, при потере 1 грамма жира, неизбежно теряется еще и 0,33 грамма тканей без жира. Это значит, что общая потеря веса голодающего человека составит в день 269 + (0,33 х 269) = 358 грамм. И это в условиях полного голодания, при выполнении всей обычной дневной работы.

Миф первый: таблетки для похудения.  

Китайские таблетки для похудения - опасный для здоровья миф. К такому выводу пришли приморские медики, занимающиеся во Владивостоке спасением пациентов, которые поверили в сомнительные свойства травяных смесей из соседней страны и отравились. Хорошо, что пока без тяжких последствий. 
Как сообщила ИА "Восток-Медиа" заместитель руководителя департамента здравоохранения Приморья Галина Горшунова, случаи отрицательного воздействия на организм китайских биологически активных добавок становятся обычными. Страдают, в основном, полные женщины. По данным токсикологической службы, чтобы ускорить процесс, они порой принимают вместо одной по две таблетки, после чего самочувствие резко ухудшается. Отмечаются боли в животе, головокружение, тошнота. Особенно опасно употребление таблеток людям, которые страдают хроническими заболеваниями печени, поджелудочной железы, почек, -  начинаются обострение недугов. Мало того, даже если достигается эффект, почти сразу после прекращения приема пилюль вес быстро набирается снова. Анализы показывают высокое содержание токсинов в организме после применения "худых" таблеток. Неизвестные химические соединения и природные травяные сборы также невозможно расшифровать. Китайские фармакологи их засекречивают. И они вызывают отравление вплоть до возможного летального исхода, так как, по информации специалистов восточной медицины, на каждый отдельно взятый организм также нужны отдельно взятые нетрадиционные методики, если уж к ним обратились. В состав знаменитых «тайских таблеток» вполне официально входят наркотики амфетамины. Пропадает чувство голода, появляется необыкновенная бодрость и легкость в теле, летаешь, словно на крыльях… пока не кончится действие и не потребуется следующая таблетка. Иначе – депрессия, чувство опустошенности и прочие прелести отлучения от вещества. Попутно страдает печень, сажаются почки, начинаются проблемы с психикой. Впрочем, в одном продавцы не врут – от «тайских таблеток» действительно можно похудеть навсегда.
Миф второй:  бесхолестериновая диета.
Нередко приходится слышать о том, что для профилактики сосудов от атеросклеротического повреждения необходимо исключить употребление с пищей продуктов, содержащих холестерин. Но какова роль холестерина в обмене веществ, известно далеко не каждому. Как и любой другой продукт питания, он жизненно необходим для нормального обмена веществ в организме. Наряду с отрицательной, известны положительные стороны физиологической роли холестерина. Он входит в состав тканей и клеток, регулирует проницаемость клеточных мембран для питательных веществ и продуктов их распада, удерживает в тканях влагу и обеспечивает внутреннее давление в клетке, участвует в образовании и превращениях желчных кислот, гормонов коры надпочечников, витамина D, половых гормонов. 
Таким образом, когда содержание холестерина соответствует норме, он полезен и необходим, а отклонения в ту или иную сторону заведомо неблагоприятны.
 Миф третий: голод не тетка.
Да, голод приводит к снижению веса. Но, получив требуемый результат, человек, часто возвращается к обычному стилю питания. Вместе со стереотипами питания возвращается и прежний вес. К исходному весу добавляются и лишние килограммы. Так происходит потому, что во время голодания организм испытывает стресс и, когда возникает возможность получить достаточное количество пищи, он откладывает ее в запас. На самом деле похудеть можно и, не голодая, но, изменив рацион питания таким образом, чтобы восстановился правильный обмен веществ. 
Миф четвёртый: слабительные препараты решают проблему избыточного веса.
Применение слабительных действительно может привести к некоторому снижению веса. Однако эти препараты изначально предназначены не для похудения и при неумеренном их потреблении помимо своего основного действия ослабляют организм, вызывают нарушения в работе тонкого и толстого кишечника. После прекращения приема слабительных, вес очень быстро возвращается, а заболевания остаются. Длительный прием слабительных приводит к колитам, энтероколитам, дисбактериозу. Эти приобретенные осложнения, в конце концов, заслоняют собой проблему избыточного веса. 
Миф пятый: чтобы похудеть, нужно много двигаться.
Многие из тех, кто посещает тренажерные залы, фитнес-центры,  трудятся в поте лица, но не сбрасывают ни одного килограмма. Энергию, потребляемую на физические упражнения, организм берет из своих оперативных запасов - гликогена мышц и печени. А жировые отложения часто остаются неприкосновенными. Чтобы похудеть, необязательно интенсивно двигаться. Смысл похудения состоит в изменении обмена веществ. 
Миф шестой: чем больше калорий съешь, тем больше жира отложится. Калорийность пищи совершенно не связана с количеством жировых отложений. Важно - каким образом усваивается эта пища. 
Миф седьмой: антицеллюлитный массаж - путь к вечной стройности. Антицеллюлитный массаж действительно помогает поддержать упругость кожи и улучшает кровообращение в подкожно-жировой клетчатке. Это может способствовать уменьшению объема жировых отложений в местах, которые массируются. Однако проблему нарушенного обмена веществ антицеллюлитный массаж не решает. 
Миф седьмой: если диета помогает похудеть одному, то она поможет всем.
Каждый организм имеет свои индивидуальные особенности, причём не только физиологические. Одни хорошо переносят жару, а другие холод. Так и с диетой. Одному она подходит, а другому нет. Подбор диеты, дело индивидуальное. 
Миф восьмой: чем дольше – тем тоньше.
Наш организм в процессе эволюции приучен к быстрому привыканию к тем или иным изменениям. Так происходит и с диетами. Рано или поздно организм приспособится к диете и тогда снижение веса замедляется, тем самым снижается эффект похудания. И кроме того многие диеты рассчитаны на определённый период времени, по истечению которого эффект от применяемой диеты сводится к нулю. 
Диагноз – жертва диеты.…
Анорексия – тяжелое расстройство, выражающееся в отказе от пищи в связи с преувеличенными опасениями набрать лишний вес, а также в склонности к изнурительным физическим упражнениям — имеет один из самых высоких уровней летальности среди психических заболеваний. Люди, страдающие анорексией, болезненно озабочены своим весом и доводят себя диетами до состояния опасной худобы (см. Приложение). Через некоторое время «навязчивого голодания» у них начинаются проблемы с почками, печенью, желудком и пищеварительным трактом, начинают выпадать волосы, слоятся ногти, разрушаются зубы. Наиболее часто встречается у девушек-подростков от 13 до 19 лет. Самым опасным является то, что больные не считают это отклонением от нормы и всячески сопротивляются лечению. Нервная анорексия может пройти сама по себе (в частности, в связи с выходом человека из возрастной группы, наиболее подверженной идее отказа от пищи), но было также зарегистрировано немало случаев гибели людей. Они чаще всего вызваны истощением, но возможно и атрофирование пищеварительной системы, после чего спасение больного невозможно. Смертность составляет 15%.
             В результате теоретических исследований можно сделать вывод: вес человека – его индивидуальная особенность, связанная с обменом веществ в организме. Его можно регулировать, но только под контролем врача-диетолога. По показаниям здоровья врач-диетолог может подобрать сбалансированный тип питания и предложить эффективный метод похудения. Бесконтрольное вмешательство приводит к необратимым изменениям в обмене веществ, даже несовместимых с жизнью.
           Принимая во внимание современный образ жизни, диетологи советуют носить с собой сухофрукты и орешки. Сухофрукты гасят аппетит, содержат уникальный баланс витаминов и микроэлементов - кальция, железа, калия и магния. В пяти дольках сушеного абрикоса - полная дневная норма железа и кальция. Сушеный ананас сжигает внутренние жиры, инжир полезен при дисфункциях щитовидной железы, абрикосы - при ослабленном зрении и анемии, изюм и чернослив повышают гемоглобин и полезны для кишечника. Все без исключения сухофрукты хорошо нормализуют процессы обмена в организме. Орехи, которые чрезвычайно полезны, прекрасно сочетаются с сухофруктами. Плюс минеральная вода и голод не страшен. 
ВЫВОДЫ:

· Вес человека – его индивидуальная особенность, связанная с обменом веществ в организме.

· Вес можно регулировать, но только под контролем врача-диетолога.

· Реклама влияет на отношение людей к своему весу.

· Проблема веса действительно волнует подростков.
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