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Вступление.

          Я – самый младший член семьи. Родители с детства приучают нас с братом любить спорт. Наша семья часто ездит в туристические поездки,  постоянно ходит на каток и в бассейн.  Папа занимался борьбой, мама – волейболом. Обе наши бабушки занимались туризмом. Среди дедушек: один занимался боксом, другой – баскетболом. Несмотря на это, вес и объем всех  взрослых в семье  за последние годы стал расти. В разговоре я часто слышу сожаление о том, какими все стали «после рождения Вовы». 
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           Я не люблю ходить голодный.  Я с детства не капризничаю - ем кашу и суп. Я учусь готовить, люблю красиво оформлять блюда и сервировать стол. Моего старшего брата за стол не загнать. Вся семья переживает из-за того, что он плохо ест. Только я знаю, что у Глеба под подушкой или в других укромных местах лежат конфеты и куски хлеба. Брат говорит, что если он будет есть как я, то станет таким же толстым, как я. На самом деле, толстым меня назвать нельзя. Это Глеб худой. К тому же, он выше меня ростом и уже догнал меня в весе. 
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            Я решил выяснить: 

· Почему растет вес у взрослых
· Как снизить вес взрослым

· Кто из нас с братом скорее растолстеет, когда вырастет.

Чтобы это выяснить, я решил, что буду слушать содержание многочисленных книг и видеодисков  по правильному питанию и  образу жизни, которых так много у нас дома, а также познакомлюсь со строением тела человека с помощью учебников и энциклопедий.

Где в организме скапливается жир и зачем он нужен?

Если представить себе наш организм в виде здания, то кирпичиками этого здания будут клетки.  Дом можно построить из тысячи кирпичей. Маленький домик можно сложить из ста кирпичей. А можно положить один кирпич, проделать в нем отверстие, и он будет домом для маленького существа. Разные организмы тоже  могут состоять из разного числа клеток. Есть и такие, которые состоят всего из одной клетки. Например, бактерии.
Опыт №1  «Как я увидел клетки».

Год назад я еще забывал чистить зубы перед сном. Однажды вечером я поел арбуза и лег спать. Утром мне предложили собрать немного желтого  налета с моих зубов и положить его под микроскоп.  Под микроскопом я увидел:

· круглые шарики с черной оболочкой – клетки бактерий
· красные кусочки – остатки арбуза

· бактерии, внутри которых были красные кусочки арбуза – это они  ели арбуз и росли, потому что я оставил им много пищи. 

Если в доме живет один человек, он все делает сам – подметает, стирает, готовит еду. Если в доме народу много, то обязанности проще поделить.  Клетки нашего организма [image: image4.jpg]


поделили обязанности. Есть и такие  клетки, в обязанности которых входит накапливать жир. 
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Одинаковые по строению и выполняемым функциям клетки называются тканями. Жировая ткань, кроме клеток и пространства между ними, содержит еще эластичные волокна.

 Еще маленьким я знал, что жир нужен животным, чтобы сделать в себе самом запас на голодное время и защитить себя от холода.  Значит, жировые клетки должны находиться сразу под кожей.
 Человек специально разводит некоторых животных, чтобы получать жир.  Мой дедушка любит  сало – это подкожный жир у свиньи. 
Опыт № 2 «Рассмотрим кусок сала».
 Сверху у него шкура – кожа свиньи, под шкурой – белый жир, а еще ниже – появляется мясо – клетки мышц. У сала, которое купили  в магазине, я решил измерить толщину верхних слоев. У меня получилось:

· шкурка – 0,2  см

· жир   -    12  см

Продавим  жир пальцем до получения вмятины и отпустим – вмятина постепенно выровняется благодаря эластичным волокнам – жировая ткань упругая.

                    У человека, конечно, не должно быть так много жира.  Когда мой брат болел и ел очень плохо, доктор брал двумя пальцами складку кожи у него на руке. Он говорил, что складка кожи у ребенка должна быть приблизительно 1 сантиметр. Если она намного  меньше – там отложилось мало жира, организм плохо защищен. Если  складка кожи больше 1 сантиметра с половиной – то у ребенка развивается ожирение.  Я решил проверить, величину складки кожи у своих родственников в одном и том же месте – на середине руки между сгибами локтя и кисти на внешней стороне. 
Опыт № 3 «Зависит ли вес от толщины жирового слоя?»
	
	Складка кожи ( в см)
	Вес
	Распределение жира

	я
	1,2
	29,5
	Равномерное

	брат
	1,3
	30
	Равномерное

	мама
	1,5
	80
	Избыточное в области бедер

	папа
	1,4
	100
	Равномерное

	дедушка
	0,9
	95
	Избыточное в области живота 

	бабушка
	3
	107
	Избыточное в области живота


Получается, что жировые складки кожи могут рассказать об ожирении, даже если по внешнему виду человека этого не заметно, потому что у него высокий рост или одежда, скрывающая полноту.
Жировые складки у взрослых в местах больших отложений при сжатии становятся похожими на бугорчатую апельсиновую кожу. Медики  говорят, что это признак болезни, которая так и называется – ожирение.
                   Вес и рост сочетаются между собой: высокий человек должен весить больше.  Существует формула,   по которой  вес человека должен равняться разности между числом роста (в сантиметрах) и числом века (в килограммах).

	
	Рост  (в см)
	Вес 
	Возраст 

	я
	132
	29,5
	9

	брат
	132
	30
	10

	мама
	156
	80
	31

	папа
	182
	100
	32

	дедушка
	178
	95
	51

	бабушка
	157
	107
	52


  Если учитывать рост, тогда количество лишних килограммов у взрослых распределится так:
Папа 

182-100=82, а он весит около 100 кг. У папы около 10 лишних килограммов.
 Дедушка 

178 – 100=78, а он весит 95 кг. У него лишних   17 кг. 

Мама 

156 – 100 = 56, а ее вес сейчас 80. Лишних – 24 кг.
Бабушка

157 – 100 =57, а ее вес – 107 кг – почти в 2 раза больше!  Лишний вес – 50 кг.
                         . Все взрослые говорят, что большинство болезней у них появилось именно тогда, когда начал расти вес тела. Говорят, что болезнь можно вылечить, если узнать ее причину. Значит, нужно выяснить, почему и когда вес моих родственников стал расти.
Почему человек толстеет.
         Человек произошел от животных, которые жили в теплом климате, поэтому почти всегда могли найти съедобные корешки, фрукты, орехи, яйца птиц и разных мелких насекомых. Наши косматые предки ели часто и понемножку.
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 Если вдруг где-то появлялось много корма, там немедленно объявлялось много животных. Они все съедали,  и корма опять становилось мало.  В дикой природе животные и сейчас недоедают. Вот и получилось, что ограничители потребления пищи у них слабые. Зачем они нужны, если природа сама выступает в роли ограничителя?  Человек оказался первым, кому удалось из этой цепи освободиться.
Чтобы не набирать вес,  питание он должно идти по  формуле:

приход энергии (с пищей) = расход энергии (движение).

            Энергия расходуется и  при физической,  и при умственной работе, но при физической – больше.  Наши предки тратили в основном  физическую энергию, современный человек – умственную.
              Потратив энергию, организм стремиться ее восполнить. Человеку  захочется перекусить как после долгой прогулки, так и после хорошей ссоры. В первом случае он восполнит то, что потерял, во втором – наберет гораздо больше того, чем потерял. После ссоры нужно погулять и успокоиться, а не садиться за стол.
             Большое значение имеет то, что человек  слышал о еде в детстве. Маленьким детям часто говорят: если они не будут  много есть, то заболеют, не будут хорошо учиться, не вырастут.  Это   говорят бабушки и дедушки,  которые жили в трудные военные времена, когда все продовольствие отправлялось на фронт и им (тогдашним детям) сберегался самый лучший кусок.  За ними эти слова повторяют даже очень молодые родители. Наша мама – сознательная. Она говорит, что переедать вреднее, чем недоедать. Это приводит в ужас мою 83-летнюю прабабушку, которая пережила войну, много работала и никогда не была толстой.
                Большинство детей – большие непоседы.  Они много бегают, играют.  Для них еда – не самое главное удовольствие в жизни.  Дети одинаково радуются и игрушке, и прогулке, и шоколадке.  Только шоколадку подарить легче.  Энергия, которая поступает в организм ребенка,  расходуется не только на движение, но и на рост. Значит, когда ребенок становится взрослым, ему нужно тратить еще больше энергии, а он тратит ее меньше. Питание идет по формуле:
приход энергии (с пищей)  > расход  энергии (движения).
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Самые  главные причина, по которой толстеет взрослый человек
· избыток пищи

· недостаток движения.

  К другим причинам, которые тоже вызывают прибавку веса, относят:

· неправильный обмен веществ 

· стресс

· вредные привычки

· наследственность

· нарушение движения крови по мелким сосудам (микроциркуляция)
                 Целлюлит  или отложение жира  считают проблемой женщин. Жировая ткань у них развивается больше, потому что защищает еще нерожденного ребенка. Будущие мамочки поправляются. Многим потом похудеть очень трудно. Еще труднее похудеть бабушкам. Их организм слабеет и «для страховки» запасает жировую ткань.
                     Все продукты содержат питательные вещества – белки, жиры и углеводы.  Белков много в мясе, горохе  и молочных продуктах. Углеводов – в хлебе, крупах, овощах. Особенно много – в сладком.  Жиры содержатся в масле. Если человек переедает, то белки и углеводы превращаются в жиры и откладываются  «в запас».  Извлечь их оттуда трудно. 

В продуктах, которые есть в магазине все больше жира и сахара – тех веществ, которые обладают большим количеством энергии.   Есть такие продукты и блюда, которые перевариваются медленно, дают чувство сытости и не вызывают больших отложений жира при средней подвижности. Это каша, суп, тушеные овощи, даже – макароны. Их можно есть с нежирным мясом – говядиной или курятиной. Много полезных белков в рыбе. 
                     Несколько лет назад получила распространение так называемая «кремлевская» диета. Она  - белковая. Медики говорят, что есть одну белковую пищу вредно – будут страдать почки.  Если из всей еды сложить пирамиду, то  широким основанием пирамиды должны стать углеводы, только затем должны идти белки, а еще выше – жиры. Нельзя совсем отказываться от жиров, потому что многие витамины растворяются и усваиваются только в составе жиров. Они и сами являются жироподобными.  Жиры входят в состав клеточных оболочек, играют роль в проводимости нервных сигналов в организме.  Отказ от мяса или голодание воспринимается организмом как объявление ему войны. Он вернет себе все и отвоюет  еще лишние килограммы. 

           От  большого количества жирной пищи человек испытывает тошноту, а вот от углеродистой – нет. Большинство людей толстеет не от жирной пищи, а от  чересчур большого количества углеводов: мучного, картофеля и сладостей.
Человек, который ест много сладкого, потолстеет скорее, чем тот, который питается  нормально.
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 Получается, что брат, который был худее меня, а  сейчас меня догнал, скоро может меня  перегнать. Когда Глеб был маленьким,  он болел и боялся горького лекарства. Сейчас он вырос, но продолжает бояться еды.  Если он не начнет питаться правильно, то, повзрослев, станет толстым человеком. 
Если брат не любит пресную пищу, а любит сильные вкусы, я предлагаю ему добавлять к еде  вместо сахара и соли немного перца, лимоны, мед, фрукты.  Насильно есть не заставишь. Мой брат – большой фантазер. Когда-то он прятал конфеты, потому что придумал делать запас для полета в космос.  Теперь он должен сам для себя придумать игру, которая заставит его правильно питаться.
Как можно и для чего нужно худеть?
                   Из разговоров взрослых я понял, что они поздно задумались о проблеме набора веса. В семье долго не было достатка, приходилось подрабатывать, много ходить и ездить. Никому не верилось, что он может превратиться в толстячка.  Кстати, большинство болезней в нашей семье появилось не тогда, когда еды не доставало, а тогда, когда ее стало много.

                Большое количество сахара и крахмала (углеводов), жиров вызывает перепады настроения и особое длительное  подавленное  состояние, которое называется депрессией. Кстати, препарат «Омега-3» депрессию подавляет.  В депрессии могут быть  виноваты  вредные пищевые добавки и нарушения обмена веществ, которые в свою очередь вызываются неправильным питанием. Такой человек не верит в успех, продолжает много есть и не желает лечиться. Ему нужно набраться мужества и пойти к врачу. 
Те, кто начинает худеть, часто бросают, потому что не видят быстрых результатов. Человек толстел несколько лет, а похудеть хочет за несколько недель. Даже, если у него получится, результат может быстро пропасть. Вес не только вернется, но даже увеличится. Нужно быть готовым к перестройке питания в течение всей жизни. Хотя это звучит страшно, но человек скоро приобретает новые – полезные привычки и получает от них удовольствие. 

                  Если вы твердо решили худеть, то первых – небольших, но устойчивых результатов можно ожидать через 2 месяца. Пока их заметит только сам худеющий. Но, через полгода изменения в лучшую сторону заметят ваши близкие, а через год – «далекие»  люди.

Чтобы похудеть, нужно жить и питаться по формуле:

приход энергии (с пищей)  <  расход  энергии (движения).
              Кажется,  все просто. Чтобы похудеть, нужно мало есть и много двигаться.
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 Взрослому человеку, который много работает, трудно сидеть голодным. Любое ограничение  в питание вызывает раздражение.
 Большинство  полных людей ведут малоподвижный образ жизни,  потому что работа их «сидячая». Домашние обязанности тоже  не связаны с большой тратой энергии. За развлечениями далеко ходит не надо – есть компьютерные игры, телевизор и DVD. Можно целый день проваляться на диване.
На примере своей семьи я вижу, что даже если стараться  покупать продукты с низким содержанием жира и  уделять движению по 1 часу в день, то сбросить вес невозможно. 
              В нашей семье папа пытается ограничивать себя в питании и в потреблении соли; мама  занимается на велотренажере и пробует жиросжигающие пилюли; бабушке помогали ежедневные пешие прогулки. Дедушка худеет на рыбалке и заготовке дров на даче.  У нас с братом папа систематически прячет «геймбои», чтобы мы не привыкали к неподвижным развлечениям.  Дома есть велотренажер, а  на даче – тренажер для бокса и теннисный стол.  Все стараются двигаться, но уделить движению много времени не могут из-за занятости.
               Иногда у взрослых получается похудеть, но потом вес все равно возвращается. Я думаю, что они тратят много умственной энергии, нервничают, не соблюдают режим. Организм воспринимает их жизнь как трату энергии и повышает аппетит. Из-за неудач взрослые чувствуют себя виноватыми, у них портится настроение, они стесняются своей фигуры.  Наши родители  кажутся нам самыми красивыми, но раз они собой недовольны, то  мне хочется им помочь.

             Люди, которые похудели, рассказывают, что они почувствовали себя моложе.  Все живое на Земле развивалось примерно в одинаковых условиях. Например, растения и животные запасали питательные вещества осенью, перед тем как  впасть в спячку или умереть. А тратились запасы питательных веществ весной во время роста и перед цветением.  Когда человек толстеет (делает слишком  большие запасы питательных веществ),  он чаще становится скучным и безразличным. Часто впадает в депрессию. Когда человек худеет, он чувствует себя моложе.
Чтобы помочь членам своей семьи, я провел такой опыт.

Опыт № 4  «Как я сжигал жир».

Я взял кусок сала, растопил его на сковородке, потом вынес сковородку на улицу и бросил в нее горящую спичку - жир загорелся.

 Я закрыл сковородку крышкой – пламя потухло.

 Я зажег жир снова и уже не закрывал пламя.  Жир сгорел без остатка!

                 Горение – это такой процесс, который  идет только в присутствии кислорода с выделением большого количества энергии. В клетках нашего организма  с кислородом соединяются питательные вещества, в том числе – жиры и выделяют нужную нам энергию. Чтобы горение шло быстрее, необходим большой приток воздуха. 
Увеличить приток  кислорода, который сжигает жир можно не только прогулками, но и специальными дыхательными упражнениями. 

Мои советы для всей семьи
                 Если вспомнить причины, по которым толстеет человек и сделать специальную таблицу по нашей семье, то станут хорошо видны причины ожирения и меры борьбы с ним.

	Моя семья
	Избыток пищи или неправильное питание
	Малая подвижность
	Вредные привычки (курение)
	Стресс 
	Наследственность
	Неправильный обмен веществ и нарушение микроциркуляции

	Я
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Брат
	+
	-
	-
	-
	-
	-

	Папа
	-
	+
	+
	-
	-
	-

	Мама
	_
	+
	-
	+
	-
	-

	Дедушка
	+
	+
	+
	-
	диабет
	-

	Бабушка 
	+
	+
	-
	+
	диабет
	+


              Своим родителям я рекомендую соблюдать режим дня, хорошо высыпаться, не торопиться и не слишком увлекаться бизнесом. Работа – это источник стрессов.  В условиях стресса человек может вначале даже похудеть, но потом все равно поправится. При стрессе организм теряет белки.  Много белка в наших мышцах, поэтому при стрессе мышечная масса уменьшается – кажется, что ты худеешь. А потом вместо мышечной массы появляется жировая.  Особенно это касается мамы. Маме обязательно нужно хотя бы 1 час в день оставаться одной и посвящать его себе. Если ее нервная система будет в порядке, она перестанет «заедать стрессы» сладким. В сладком содержатся вещества, которые вызывают чувство удовольствия.  Физические  занятия  мамы не дадут результат, пока она не обретет равновесие и спокойствие.  Мама должна знать, что сейчас каждая женщина имеет хоть какую-нибудь форму целлюлита, поэтому ее проблема – общая для  всех  женщин и она – не хуже других. Если же заниматься  физическими упражнениями, то регулярно. Иначе от них мало толку.
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              Папа любит быстрый результат – ему подойдут путешествия в горы. Горный воздух с меньшим количеством кислорода и ходьба заставят любого быстро сбросить вес.              Многие знаменитые люди рассказывают, что на отдыхе они не поправляются, а сбрасывают лишние килограммы.  До отдыха в горах можно не пользоваться лифтом хотя бы дважды в день.  Курить папа старается редко и бросает несколько раз в год. Я верю, что когда-нибудь ему это удастся.
                        Дедушке я рекомендую съедать большую часть пищи не  на ночь, а в первую половину дня.  Еще ему нужно отказаться от курения.  При курении происходят спазмы (сужение) сосудов и нарушение микроциркуляции
             У бабушки больше всего «вредных плюсов». Ей трудно заниматься спортом, у нее развиваются болезни сердца и сосудов.  Бабушке  для  начала  я рекомендую ходьбу,  дыхание по системе йогов и диету, которую уже прописал ей врач.
                Наконец, мой совет брату – питаться правильно и не есть так много сладкого и хлеба. В этих продуктах слишком много углеводов. У Глеба пока всего 1 «вредный плюс». Но, если к нему добавится хотя бы еще один, например неподвижность или стресс, то, как видно из таблицы, при двух плюсах папа и мама начали поправляться.

                Человек, который решил худеть, должен быть спокойным  относиться к себе с уважением, какая бы фигура у него не была. Надо придумать, как полюбить себя и для кого. Например, полюбить себя для родных и себя самого.  Полюбишь себя,  и тебя  полюбят другие. 
                    Помимо специальных советов каждому члену своей семьи, я даю общие советы для всех. Их изобрели очень давно, но почему-то продолжают забывать:

· дыхательные упражнения с втягиванием живота на выдохе и выпячиванием на вдохе. Их делают 50-60 раз в день

· легкий массаж в области жировых отложений - без боли и не больше 15 минут утром или вечером. Эффект огромный!

· сухое растирание до небольшого покраснения всего тела и в области жировых отложений

· влажные растирания и обертывания для увлажнения кожи, чтобы она не обвисала и была упругой

Дышите глубже  и худейте весело!

                       Если человек не поел во время,  то  в следующий прием пищи он съедает больше. Значит, по такому же принципу мы можем поступить с кислородом.  Если задержать дыхание на несколько секунд или дышать по-собачьи (часто и быстро, можно – даже, высунув язык), то в  крови становится мало кислорода и много углекислого газа. После такого дыхания человек начинает дышать глубже, количество кислорода увеличивается и процесс  «сжигания жира»  становится быстрее. 
                    Есть совсем другая точка зрения. Для горения нужна высокая температура, а нашем организме всего 36,6 и процесс   должен идти к клетках тела, где много воды. «Сжигание» не могло бы идти, если бы в клетке не было специальных веществ, которые ускоряют его. Российский ученый Вериго еще 100 лет тому назад открыл, что если в крови нет углекислого газа, то кислород в клетки не поступает. Водолазу на глубину подают воздух, а не чистый кислород, иначе он может задохнуться. Веществом, ускоряющим сжигание жира и других питательных веществ, является углекислота. Она образуется тогда, когда углекислый газ (который мы выдыхаем) растворяется в воде. Значит, если мы во время выполнения физических  упражнений задерживаем дыхание, а потом начинаем дышать глубоко, то процесс расходования питательных веществ ускоряется. Если физическая нагрузка продолжается больше 15 минут, то организм подключает расходование запасных  питательных веществ – то есть запасов подкожного жира. 
                   Наверное, поэтому самыми «похудательными» видами спорта являются плавание, бег, велосипед, аэробика, борьба, ведь они связаны не только с силовыми нагрузками, но и с временными задержками дыхания.  Для большего эффекта  зарядку и упражнения в течение дня полезнее делать на воздухе, а также, выполняйте упражнение на выдохе. Все движения должны обязательно сочетаться с правильным  дыханием.  
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                  Йоги рекомендуют людям с ожирением перед едой делать несколько вдохов и выдохов правой ноздрей (если у человека нет повышенного давления).  В течение дня йоги рекомендуют 4 рада в день вдыхать через левую ноздрю и выдыхать через правую. 
Люди, которые хотят похудеть, думают, что их жизнь станет скучной, потому что она  будет состоять из одних запретов на  продукты. На самом деле, если выполнять все советы, услышанные мною, то худеющим людям, наоборот, только и надо думать, как бы не забыть во время  съесть чего-нибудь вкусное и очень – очень полезное.
 Посмотрите сами – составленные мной 
«Маленькие хитрости для худеющих»:
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ешьте жирную рыбу (или пейте рыбий жир, или принимайте препарат «Омега -3»)

· не ограничивайте себя в чистой питьевой воде, в том числе - перед едой

·  употребляйте в пищу творог, кефир, сыр – в этих продуктах содержатся незаменимые вещества, которые могут вызывать голод

· каждый день съедайте не меньше 10 миндальных орешков

· держите «под рукой мед и курагу» - вдруг вам захочется сладкого

· захотите выпечки – купите овсяного печенья

· заправляйте все оливковым маслом

· не жарьте мясо – оно впитывает жир, НО  - отваривайте его или запекайте

· попробуйте запеченную рыбу в фольге – не надо обжаривать ее в муке
· если вы за общим столом – не объявляйте о своей диете, не отказывайтесь от еды, НО: из салатов выбирайте те, которые заправлены растительным маслом, а не майонезом;  в первом съедайте бульон, оставляя гущу;  во втором – съедайте мясо, 
оставляя гарнир;  а третье употребите без сахара.
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вместо хлеба  жуйте обезжиренные малокалорийные и приятные хрустящие  хлебцы

· обязательно и каждый день пейте зеленый чай

· не отказывайте себе во фруктах

· если овощная пища кажется вам противной и невкусной – добавьте туда немножко чесноку или перца или лимонного сока или всего вместе

· пейте томатный сок!
· не голодайте, ешьте каждые 3 часа, но понемногу

· если хочется съесть больше – ешьте овощные салаты 

· вместо сметаны используйте кефир

· не перекусывайте «на ходу» - красиво накрывайте на стол, нарезайте мясо и хлеб маленькими кусочками, а фрукты и овощи – крупными. Каждая трапеза – ваш маленький праздник. Приятного аппетита!
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