
Профилактика ожирения у детей 
Профилактика ожирения у детей — важная задача, требующая комплексного подхода. Вот 
несколько ключевых рекомендаций: 

1. Правильное питание: 
- Составление рациона, богатого фруктами, овощами, цельнозерновыми продуктами и 
нежирными белками. 
- Ограничение потребления сахара, сладких напитков и переработанных продуктов. 
- Обучение детей основам здорового питания и важности разнообразного рациона. 

2. Физическая активность: 
- Стремление к активному образу жизни: дети должны заниматься физической 
активностью не менее 60 минут в день. 
- Поощрение активных игр и занятий спортом (футбол, плавание, танцы и т.д.). 
- Ограничение времени, проведенного перед экранами (телевизор, компьютеры, 
планшеты). 

3. Семейные привычки: 
- Привлечение всей семьи к здоровому образу жизни — совместные занятия спортом, 
приготовление пищи и тематические обеды. 
- Составление совместного меню и обсуждение здоровых привычек. 

4. Образование и поддержка: 
- Информирование родителей о рисках ожирения и важности здорового питания. 
- Проведение школьных программ по профилактике ожирения и здоровому образу 
жизни. 

5. Психологическая поддержка: 
- Обеспечение эмоциональной поддержки детям, чтобы избежать ненормативного 
отношения к еде и физическим нагрузкам. 
- Профилактика детского буллинга по признаку избыточного веса. 

6. Регулярные медицинские осмотры: 
- Контроль роста и веса ребенка у врача для своевременного выявления проблем и 
корректировки образа жизни. 

7. Создание благоприятной среды: 
- Условия в школе и сообществе, способствующие здоровому питанию и физической 
активности (доступность спортивных секций, здорового питания в школьных столовых 
и т.д.). 

Важно помнить, что профилактика ожирения требует совместных усилий родителей, школ и 

общественности. Поддержка детей в их стремлении к здоровому образу жизни могут иметь 

долгосрочные положительные результаты. 



 

 



 

 



 





 


