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ОЖИРЕНИЕ И ЛИШНИЙ ВЕС У ДЕТЕЙ. 

К КАКИМ БОЛЕЗНЯМ И ПОСЛЕДСТВИЯМ ПРИВОДИТ ОЖИРЕНИЕ 

И ЛИШНИЙ ВЕС ЕСЛИ ВОВРЕМЯ НЕ ОСТАНОВИТЬ НАБОР  

ЛИШНЕГО ВЕСА 

 

Аннотация: По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) 

каждый год четыре миллиона человек умирают из за ожирения. Всемирная 

федерация борьбы с ожирением прогнозирует, что к 2030 году каждая пятая 

женщина и каждый седьмой мужчина будут страдать ожирением [1.с 160]. 

Это общая проблема здравоохранения как в развитых, так и в развивающихся 

странах. Окружающая среда, привычки людей, влияние общества и привычки 

семьи сегодня способствуют ожирению больше чем столетие назад.  
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Annotation: According to the World Health Organization, four million people 

die every year due to obesity. The World Obesity Federation predicts that by 2030, 

one in five women and one in seven men will be obese. This is a common health 

problem in both developed and developing countries. The environment, people’s 

habits, social influences, and family habits contribute to obesity today more than a 

century ago. 

Key words: Obesity, sickness, death, habits, children, proper nutrition, sleep, 

diet, environment, family habits, snacks, snack time.  

Ожирение становится быстро растущей и весьма опасной эпидемией в 

мире, в особенности, для детей. Дети - самая уязвимая часть общества, именно 

поэтому, количество больных ожирением в маленьком возрасте ужасает. По 

статистике более 30% детей страдают от ожирения, 10 % из них - дети в воз-

расте от 2 до 5 лет, оставшиеся 20% - подростки. [1. C 160] Пугающие цифры 

детского ожирения вызывают большое беспокойство у специалистов, именно 

по этой причине создается большое количество онлайн курсов и дополнитель-

ных уроков по разработке меню не только для взрослых, но и для детей. Растет 

с каждым днем и количество специалистов в данной сфере, однако вместе с 

тем, к сожалению, увеличивается и количество страдающих ожирением.  

Главной причиной этого недуга в 21 веке безусловно является маркетинг, 

который направлен на формирование нужного для корпораций, но в действи-

тельности искаженного для покупателя представления о пользе товаров. [3.] 

Реклама разных продуктов питания завуалированно пропагандирует и мотиви-

рует родителей и детей на покупку вредных наименований. Например, всеми 

любимые йогурты или «натуральные» соки, на этикетках которых производи-

тели без зазрения совести указывают полезные и натуральные ингредиенты. 

Однако, истина заключается в том, что во время вакуумирования все полезные 

свойства сгорают, но главное, что в этих продуктах содержится гигантское ко-

личество сахара и подсластителей. Помимо этого, для более длительного 
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хранения в состав включают и химические добавки. Все это скрыто от глаз 

покупателя, однако данная информация есть в открытом доступе, и оказалась 

бы очень полезной при принятии решения. [ 2. C 41] 

Многие родители верят на слово тому, что транслируется на экранах, за-

бывая, что ради продаж крупные корпорации, имеющие гигантские обороты, 

красиво упаковывают продукты, которые на самом деле не несут никакой 

пользы. Просто представьте, что в 1 бутылке питьевого йогурта объемом 250 

мл может содержаться до 6 ложек сахара! Именно поэтому дети быстро при-

выкают к таким продуктам, ведь сахар - самый опасный скрытый наркотик, 

незаметно внедренный в рацион миллионов людей, и избавиться от желания 

съесть сладкое с годами становится все сложнее, особенно если сахар был до-

ступен с раннего возраста в неограниченном количестве.   

Так есть ли все-таки польза от таких продуктов? И почему количество 

болеющих ожирением детей растет с каждым днем? 

Очевидно, что в снеках и газированных напитках нет никакой пользы, в 

особенности для людей с потенциальным риском ожирения. В данную катего-

рию входят взрослые и дети, которые тратят минимальное количество калорий 

и не ведут активный образ жизни. Данное высказывание относится в особен-

ности к детям, в жизни которых отсутствует спорт. Такие дети не в состоянии 

двигаться и выполнять элементарные физические упражнения, которые 

должны помогать в сжигании калорий, соответственно такой образ жизни при-

водит к замедлению метаболизма и сонливости, а также к болезням сердца, 

сосудов и к общей физической слабости. [3.] Какой вред получает растущий 

организм ребенка употребляя пищу, в которой нет полезных свойств? Набор 

веса и ряд заболеваний, которые когда-то были свойственны только взрослым. 

Ребенок в свои 6–11 лет начинает бороться с проблемой, которая должны была 

быть под контролем взрослых.  
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Однако, чего ожидать от взрослых, если пример, который копируют дети 

— это и есть картина семьи. Если сами родственники и близкие ребенка не 

могут пропагандировать здоровый образ жизни, а школы и учебные заведения 

пичкают детей быстрой едой, в конкретности фастфудами и едой из аппаратов, 

то какое представление о правильном рационе будет иметь ребенок? Послед-

ствия неправильного питания уже выявлены и подчеркнуты, но что же делать, 

чтобы избежать этого? Для начала выяснить точное состояние здоровья ре-

бенка, замерить уровень холестерина, сдав общие анализы крови, и обратиться 

к специалисту для составления плана питания [4. 2019-2020]. Плана, который 

будет внедряться в жизнь ребенка плавно и без резкого давления. Ведь ребенок, 

страдающий ожирением или лишним весом эмоционально слабее здорового 

ребенка и психологически сложнее перестроить привычки в питании у таких 

детей. Чтобы избежать в будущем проблем со здоровьем, создайте режим в се-

мье, дабы дети не проходили через подобные испытания в одиночку. Став еди-

ной командой, возможно перестроить пищевой рацион и избежать ужасающих 

последствий ожирения в будущем.  

Огромной пользой для здоровья ребенка станет сон, а своевременная вы-

работка мелатонина позитивно повлияет на организм. Сегодня в открытом до-

ступе достаточно информации о влиянии режима сна и вреде планшетов во 

время еды на организм, тем не менее, по статистике совсем небольшое коли-

чество родителей следует рекомендациям специалистов. [3.] Взрослые со-

здают исключения, и каждый раз благополучие ребенка прерывается непра-

вильным решением родителя. Позволив исключение в виде позднего отхода ко 

сну даже пару раз, режим уже считается нарушенным. В этот момент полный 

цикл здоровья и роста ребенка меняется и пагубно влияет на развитие и состо-

яние в будущем.  

Еще одной распространённой проблемой является заедание недосыпа 

сладким. В американских школах детям раздают снеки, то есть так называемые 
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перекусы - в основном это мармелад или чипсы. Организм в этом случае заби-

вается холестерином и спустя некоторое время у ребенка портится эмоцио-

нальное состояние, от чего он не понимает, хочет ли он в действительности 

кушать или раздражен от чего-то другого. Родитель же вместо того, чтобы пе-

реждать пиковый момент и предложить полезную еду, старается быстрее за-

крыть этот эмоциональный пробел ребенка очередным фастфудом. Стоит об-

ратить на это особенное внимание, поскольку сам ребенок еще не понимает, 

что в его организм не попало ничего полезного и питательного и тело не даст 

обратную связь в виде здоровых внутренних органов, отличного настроения 

или рабочего метаболизма. Этот механизм служит до определенного возраста, 

когда уже у подростка начинаются такие проблемы как полнота, акне, непри-

ятный запах изо рта и во время активностей, депрессия и раздраженность. Дан-

ные факторы свидетельствуют о том, что организм дает сильный сбой. Нужно 

начинать и действовать незамедлительно. Сегодня во многих школах суще-

ствует психологи, таким же образом на законодательном уровне в учебных за-

ведениях должны присутствовать и нутрициологи или специалисты в области 

питания и сервиса. [1.c 160] 

Мало объяснить ребенку алгоритм правильного питания, но важно пре-

поднести данную область как важную часть его жизни. Умение красиво серви-

ровать стол полезными блюдами может дать огромный толчок ребенку захо-

теть попробовать такую пищу.  С самого рождения культура питания должна 

быть выстроена именно дома, а для этого нужно обучать родителей и близких 

ребенка необходимости употребления полезной пищи. Многие родители из 

страха, что ребенок недоедает, насильно кормят детей сверх меры, но здоровый 

ребенок должен оставаться в комфортном и правильном для своего возраста 

весе, и, самое главное, иметь здоровые показатели. Лишний вес приводит к 

последствиям, которые были описаны выше. Сделав правильный выбор, внед-

рив спорт в жизнь ребенка, выстроив правильное питание, улучшив сон, 
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исключив напитки с огромным содержанием сахара, создав благоприятную ат-

мосферу дома для психики ребенка, вы уже сможете оздоровить ребенка. Глав-

ное, чтобы эта работа проводилась на постоянной основе, поскольку детям 

важно иметь нормированный график на постоянной основе. Взяв под контроль 

питание и здоровье ребенка с первых моментов жизни, вы создаете благопри-

ятную жизнь для всего будущего поколения. Питание может как спасти, так и 

убить человека поэтому сделав правильный выбор, вы создаете для ребенка 

лучшее будущее. 
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