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Программа помощи желающим похудеть


                                                                      
Занятие первое

       Сценарий общения


ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Представьтесь участникам программы. Назовите свое имя и род занятий. Объясните, почему вы проводите  программу «Ходите легко!» поделитесь с аудиторией своим прошлым и опытом снижения лишнего веса; каких изменений в образе жизни и здоровья достигли вы. Цель данного занятия – подготовить участников занятия к принятию решения: 1).отказаться от калорийной пищи; 2) начать регулярные занятия физическими упражнениями.

I. Процедуры 

1. Измерение роста

2. Измерения веса

3. Измерение АД

4. Измерение соотношения ОТ и ОБ

II. Приветствие

III. Мотивы отказа от лишнего веса. 

А. Большинство из вас уже достаточно знают о том, как сбросить лишний вес, но, вероятно вам требуется дополнить и систематизировать свои знания, чтобы окончательно справиться со своей проблемой.

Б. Некоторые из пришедших на программу уже имеют внутреннюю готовность и волевой настрой для осуществления поставленной цели. Вы ясно представляете себе негативные последствия избыточного веса и твердо решили, что хотите избавиться от лишних килограммов.
В. По-видимому, среди вас есть те, кто пришел в результате «легкого» давления со стороны друзей или членов семьи, заботящихся о вашем благополучии. Вы еще не достаточно обдумали все возможные альтернативы и не остановили свой выбор на одной из методик похудеть. Вероятно, кто-то еще не уверен до конца, нужно ли ему быть сегодня здесь.
Г. Некоторые, возможно, настроены достаточно пессимистично, будучи уверены, что у них не хватит сил, чтобы сбросить лишний вес. Вы уже предпринимали попытки сделать это и раньше, и, может быть, даже сбрасывая лишний вес, вы держались несколько недель или месяцев, но потом постепенно вновь начинали набирать сброшенные килограммы. Если это случалось с вами, не отчаивайтесь! Есть лишь одно существенное отличие между неудачником и тем, кто преуспел в данном деле. Оно состоит в том, что рано или поздно отказывается от своих попыток сбросить вес, а другой продолжает пытаться до тех пор, пока не добьется успеха.
Д. Так или иначе, почти все присутствующие здесь испытывают противоречивые чувства. С одной стороны, вы одушевлены перспективой, освободиться от лишних килограммов, иметь стройную фигуру и легко ходить, но вмести с тем, какая-то часть вашего естества продолжает цепляться за старую привычку режима питания и любимого рациона. Мы не будем предлагать вам изменить ваши привычки прямо сегодня. Мы уважаем, ваше право на свободный выбор и считаем, что окончательное решение методики снижения веса является сугубо личным делом каждого из вас.

Е. Тот факт, что вы находитесь сегодня здесь, говорит о вашем желании управлять своей жизнью и здоровьем. Первый шаг всегда является самым трудным. Придя к нам, вы уже сделали это самый трудный шаг. Я поздравляю вас.
IV. Цели программы 

А. Дать человеку полную и достоверную информацию об опасности  ожирения и преимущества нормальной массы тела, научить каждого желающего похудеть оценивать свой вес, используя, ИМТ и соотношение ОТ/ОБ. 
Б. Помочь снизить лишний вес, удержать его,  и при этом иметь радость от нового образа жизни. Если вы начнете применять на практике простые и доступные методы, которые мы предлагаем вам на наших занятиях, вы сможете окончательно сбросить лишние  килограммы, и научитесь удерживать их на уровне, необходимом  для вашего здоровья.
В. Эта программа также направлена на то, чтобы помочь вам изменить свой образ жизни, включая такие компоненты как, питание и физическая активность. Знания и навыки, которые вы приобретете здесь, значительно облегчат вам процесс похудения. Мы, также, постараемся дать возможность каждому присутствующему поделиться своими взглядами и опытом, что, безусловно, обогатит всех участников программы.
Г. После проведения программы планируется создание группы поддержки «Стоит похудеть!» для удержания сброшенного веса.

V. Обзор программы «Ходите легко!»

А. Программа «Ходите легко!» - это программа, помогающая человеку изменить и оздоровить свой образ жизни. Она основана на результатах научных исследований многих ученых и специалистов, тщательно разработана и проста в проведении. Главной задачей данного курса является: 

1)  оказание эффективной помощи, желающему избавиться от лишнего веса; 

2)  обрести уверенность в себе. 

Благодаря полученным данным участники программы смогут значительно расширить и обогатить свои представления в области профилактической медицины, вопросах питания, общей гигиены, психологии, а также пересмотреть важность таких нравственных категорий, как ответственность за свою жизнь и выбор своего будущего. После знакомства с программой многие смогут с удовлетворением сказать: «Теперь я чувствую себя совсем по-иному! Я начал управлять своей жизнью! Аппетит больше не владеет надо мною!»

Основные базовые принципы

Контроль веса на протяжении всей жизни требует изменений в образе жизни:

1. Ставьте разумные цели

2. Поддерживайте регулярность в приеме пищи

3. Ешьте все самое лучшее:
· питайтесь по пирамиде

· избегайте рафинированных продуктов

· срежьте потребление жира

4. Наблюдайте за размером порции

5. Потребляйте адекватное количество воды

6. Поддерживайте уровень физической нагрузки

Б. Программа «Ходите легко!» поможет каждому из вас в осуществлении 

трех основных задач, актуальных при снижении лишнего веса: оздоровить организм физически, эффективно использовать ментальные средства управления и научиться методам социальной адаптации.

1. Физическое оздоровление включает:

а) активную реализацию программы физических упражнений;

б) освобождение от пищевой зависимости, подавляющей волю человека и способность мыслить здраво;

в) переход на рациональное здоровое питание.

2. Использование ментальных средств управления включает:

а) изменение образа мыслей и моделей поведения;

б) поиск замены нездоровой калорийной пищи на более рациональное и здоровое питание;

в) мысленную готовность и уверенность в успехе.

3. Социальная адаптация включает:

а) обучение стратегии общения с друзьями на вечеринках, торжествах;

б) знание методов противостояния рекламе пищевых продуктов;

в) укрепление взаимоотношений с отдельными людьми и группами людей, ведущими здоровый образ жизни;

г) поиск социальной группы поддержки, члены которой способны оказать действенную помощь.

В. Для успешного осуществления поставленной цели необходимо посетить все десять занятий курса:

1. Каждое занятие построено на базе предыдущего и последовательно готовит участника программы к очередному этапу снижения веса.

2. Важно пройти весь курс в полном объеме. Чем более регулярно вы посещаете программу, тем больше шансов вы имеете для достижения успеха.

3. Всем присутствующим выдается Дневник участника программы (необходимо иметь его на каждом занятии).

VI. Существующие методы сбрасывания веса

Кодирование, программирование, гипноз, НЛП.

На языке медицины называется «эмоционально-стрессовая терапия». Эффект базируется на том, что у пациента вызывается сильный стресс. Психологические практики применяются над худеющим человеком широким кругом лиц, (астрологов, целителей, академиков неизвестных академий) которые не имеют профессионального медицинского и психологического образования. Либо дипломы получены сомнительного качества ВУЗами. Привлекательность подобных практик для населения объясняется следующим:

1. Предлагают похудеть за один сеанс – ограниченное время работы;

2. Участие человек в процессе сведено к минимуму – активность поощряется лишь в следовании предписаний изложенных врачом (целителем, учителем);

3. Использование ведущим (целителем, учителем) целенаправленной пропаганды собственной значимости;

4. Эксплуатация изначальной склонности полных людей к самоистязанию, вызывание у них чувства вины;

5. Относительная дешевизна методики.

В итоге у пациентов не вырабатываются здоровые привычки, направленные на полезные стереотипы питания, не поощряется в безопасных дозах физическая активность. 

У полного человека часто бывают голодовки, которые прерываются приступами переедания. Снижение веса сменяется набором – и так по кругу. Возникают серьёзные нарушения органов желудочно-кишечного тракта, иммунные и гормональные расстройства.

Следующие критерии помогут Вам избежать напрасной траты времени и доверить своё здоровье грамотному специалисту:

1. Избыточный вес – проблема медицинская, поэтому заниматься ею должен дипломированный врач, искушённый в проблемах снижения веса и несущий за свою деятельность юридическую ответственность;

2. Эффективная психотерапевтическая помощь, может быть оказана как в индивидуальном порядке, так и в группах. Главное, чтобы была возможность сформировать индивидуальную программу снижения веса, которая бы учитывала образ жизни, возраст, состояние здоровья человека.

3. Пациент должен иметь возможность обратиться за необходимой консультативной помощью в течении всего периода снижения веса;

4. Психотерапевтическая помощь является лишь дополнением к грамотно построенной диете с подобранным режимом физической активности.

5. Достаточно длительное время совместной работы (минимум один месяц). 


Тот факт, что ожирение распространяется по всей планете с огромной скоростью, является доказательством того, что методы борьбы с ожирением неэффективны по своей сути. Для того чтобы добиться хороших  результатов в борьбе с ожирением, есть необходимость в приобретении уверенности в том, что новый стиль жизни представляет собой необходимость, а не просто выбор. 


Ожирение – это комплексное  заболевание, с мнофакторными причинами, подверженное влиянию генетических компонентов, окружающей среды и культуры. Похудение без того, чтобы приложить усилия, без изменения того, что нужно изменить, могут предложить только шарлатаны, которые наживаются  на наивности многих людей.

А. Мы призываем вас, воспользоваться своим правом свободного выбора и принять решение относительно метода снижения веса. Сделайте свой выбор и в удобное для вас время начните питаться по новому до начала третьего занятия.

Б. Пытаясь сбросить вес, люди пробуют различные, сомнительные методы и способы. Ниже мы приводим два наиболее распространенных метода снижения  веса, ни один из которых, как показывает опыт, не приносит желаемых долговременных результатов.

1. Диета с низким содержанием углеводов. Неверна!

Мы не рекомендуем, использовать этот метод, т.к. он представляет опасность даже для сравнительно здорового человека. Этот метод может привести к:

· увеличению риска сердечных заболеваний;
· увеличению риска раковых заболеваний;
· плохой долгосрочный контроль за  весом;
· пониженная результативность в спорте;
· увеличивается артериальное давление;
· увеличивается риск подагры, камней в почках, остеопороза;
· может привести к обморокам;
· кетоновое дыхание.

2.  Слишком низкокалорийные диеты.

Чаще всего такой подход не решает, а лишь затягивает решение проблемы. Даже сокра​щая количество калорий, вы все равно продолжаете набирать вес и зависеть от еды.

В.  Метод решительного отказа от ПРЕЖНЕГО СТИЛЯ ЖИЗНИ Рано или поздно вам все равно придется прибегнуть к методу, который проверен на практике и обеспечивает гарантированный успех — методу решитель​ного отказа от прежнего стиля жизни. Исследования показали, что наиболее эффективной стратегией для большинства людей является выбор определенной даты перехода на новый стиль жизни и максимальная  концентрация усилий для  реализации своей цели. 

VII. Физические преимущества нормального веса

1. Нормализуется сердечный  ритм и снижается кровяное давление

2. Снижается риск сердечно-сосудистых заболеваний

3. Нормализуется уровень сахара в крови и снижается риск заболевания диабетом

4. Улучшается функционирование дыхательной системы, уменьшается одышка, ощущается легкость дыхания

5. Появляется бодрость и улучшается сон

6. Снижается риск онкозаболеваний

7. Уменьшается восприимчивости к простудным заболеваниям

8. Улучшается самочувствие, уменьшается ощущение усталости

9. Повышается общая выносливость организма

10. Активизируется деятельность иммунной системы 

11. Улучшается работа пищеварительной системы. Так, например, вследствие нормализации режима питания, употребление достаточного количества воды – нормализуется стул.

12. Уменьшаются боли, отечность в голеностопных суставах и улучшается подвижность в коленных и тазобедренных суставах.

Возможно, наиболее ценным преимуществом для вас станет эмоциональный подъем, повышенная самооценка и вновь приобретенное чувство уверенности в себе от сознания того, что вы можете управлять своей жизнью.

На стр.2 и 33 вашего Дневника вы можете найти перечень преимуществ, которые проявятся в результате снижения веса.

VIII.  Необходимость физической активности

А. В течение всей нашей программы мы будем подробно рассматривать проблемы, связанные с образом жизни и привычками человека. Сегодня мы поговорим о важности адекватности физической активности. Главной стратегией реализации данного принципа является регулярные занятия физическими упражнениями. Почему именно физические упражнения? Какое отношение они имеют при снижении веса?

Б. Физическая активность играет самую важную роль в современном комплексном лечении ожирения. Прежде всего, при выполнении физических упражнений сохраняется мышечная масса, которая сжигает большое количество энергии во время значительного снижения веса. Только мышечная масса способна сжигать ненужные организму запасы жировой ткани так, чтобы достигнутый результат в борьбе с ожирением сохранился на длительное время. Увеличение физической активности снижает уровень инсулина, улучшает окисление, т.е. сжигание жиров, а также значительно снижает уровень смертности от сердечно-сосудистых заболеваний.

В. На стр. 9 вашего Дневника, в разделе «Доводы в пользу физических упражнений», вы найдете перечень разнообразных преимуществ, проявляющихся в результате регулярных занятий физическими упражнениями. Там же вы сможете записать свои размышления о том, почему физические упражнения необходимы лично вам. Выполните это задание к следующе​му занятию. 
Адекватная физическая активность способствует: 

1. Контролю массы тела
2.  Укреплению мышц.

3.  Увеличению объема легких.

4.  Улучшению сна.

5.  Снятию  усталости.

6.  Улучшению состояния сердечно-сосудистой системы.

7.  Уменьшению количества стрессов и  депрессий.

8.  Улучшению обмена веществ в организме.

9.  Повышению общего тонуса организма.

10.  Укреплению чувства уверенности в себе.

11.  Появлению чувства покоя и умиротворения.

12.  Уменьшению тяги к еде.

Г. Возможно, некоторые из вас уже стали перебирать в уме причины, по которым занятия физ​культурой выглядят как неосуществимое начинание.
1. Вот наиболее часто приводимые доводы:
1.  Отсутствие знаний относительно начального этапа (не ясно с чего лучше начать).
2.  Боязнь летального исхода, вследствие увеличения нагрузки на организм.
3.  Боязнь травматизма.
4   Избыточный вес.
5.  Необходимость затрачивать слишком много времени.
6.  Неблагоприятные погодные условия.
7.  Отсутствие места для занятий.
8. Быстрое наступление темноты.       
9. Общая занятость.
10. Отсутствие соответствующего настроя.
2. На стр. 10 вашего Дневника, укажите причины, мешающие лично вам активно заниматься физкультурой. В соседней колонке напишите свое видение того, как преодолеть существую​щие преграды.
Д. Лучшим типом физических упражнений являются, так называемые, аэробные упражнения, при которых задействованы крупные мышцы ног и которые совершаются в режиме непре​рывного ритмического движения. К ним относятся: ходьба, бег, велосипедный спорт, плава​ние, лыжи и занятие аэробикой под музыку.
Е. Откройте ваш Дневник на стр. 11, где представлен раздел «Режим и дозировка физической нагрузки». Физические упражнения, выполняемые вами в процессе работы или учебы, безусловно, полезны, но их, как правило, не достаточно, и они не полностью соответствуют критери​ям необходимой физической нагрузки. В то же время, адекватная двигательная активность вовсе не предполагает доведения себя до изнеможения. Ниже приведены четыре условия, обя​зательные для любой программы физических упражнений:

Разминка: Первые 5 минут вы проделываете легкие упражнения (ходьба, легкие гимнастические упражнения) для того, чтобы подготовить организм к повышенной нагрузке.
1. Основная часть: Во время основной части занятий необходимо учитывать основной прин​цип дозировки физической нагрузки: частоту, продолжительность и интенсивность.
2. Упражнения на расслабление: Сюда относятся легкие упражнения, выполняемые в завер​шающей фазе занятий в течение 5 минут.
3. Упражнения на гибкость: При выполнении этих упражнений старайтесь избегать резких движений.
Ж. Дозировка физической нагрузки.
Частота занятий: Мы рекомендуем вам на протяжении всего курса заниматься физкультурой ежедневно. По окончании программы вы сможете сократить количество занятий до 3-5 раз в неделю. 

Продолжительность занятий:  30-45 минут — оптимальное время. Начинать можно с 5-10 ми​нут ежедневно и постепенно увеличивать продолжительность занятий. Если общее время занятий превышает 1 час, это может быть причиной износа костно-мышечной системы.
Интенсивность занятий.  Интенсивность тренировки должна быть такой, чтобы во время за​нятий вы были бы в состоянии разговаривать или петь. Интенсивность занятий должна соот​ветствовать, в идеале, низшей границе вашей идеальной частоты пульса или ИЧП (пояснения к расчету ИЧП в Дневнике участника программы на стр. 12).
З.  Важно правильно выбрать тип физических упражнений, который лучше всего подходил бы вам. Для этой цели, а также для того, чтобы детально разработать свою программу физиче​ских упражнений, заполните на стр. 12  вашего Дневника раздел «План реализации программы физических упражнений».
 И. Динамика показаний пульса также является важным компонентом программы физических упражнений. Старайтесь ежедневно вписывать эту информацию в соответствующие графы «Календаря ЧСС» на стр. 13 Дневника.  Делайте отметку о показаниях пульса в состоянии покоя (сразу после подъема утром), затем замеряйте свой пульс во время выполнения физиче​ских упражнений (приблизительно после половины тренировки) и после окончания занятий (приблизительно через 5 минут). Если вам более 40 лет или у вас есть проблемы со здоровьем, проконсультируйтесь с вашим лечащим врачом, прежде чем приступать к регулярным заняти​ям. На стр. 14  Дневника представлена программа оздоровительной ходьбы, которую вы може​те использовать, планируя свою программу физических упражнений.
Расходование энергии во время определенных ежедневных видов деятельности 
и занятий спортом в соответствии с весом тела (в калориях на час)

	Вид деятельности
	60 кг
	80 кг
	100 кг

	Ходьба 3 км/час
	150
	180
	230

	5 км/час
	200
	240
	300

	6,5 км/час
	300
	360
	450

	Работа по дому
	150
	180
	230

	Работа в огороде/саду
	250
	300
	380

	Танцы
	200
	240
	300

	Езда на велосипеде со скоростью 15 км/час
	300
	360
	450

	Бег 8 км/час
	300
	360
	450

	10 км/час
	450
	550
	700

	12 км/час
	600
	750
	950

	Теннис и другие игры с мячом
	300
	360
	450

	Плавание (медленное)
	300
	360
	450

	Поход в горы
	300
	360
	450

	Лижи
	450
	550
	700


IX. Физические упражнения

Демонстрация и проведение физических упражнений

X. Принцип словесной фразы-формулы «Я выбираю жизнь без калорий!» 

На наших занятиях мы будем использовать словесные фразы-формулы с позитивным со​держанием (Нейролингвистическое самопрограммирование). Повторение вслух и про себя подобных фраз-формул, наряду с активным жела​нием похудеть и уверенностью в достижении успеха, играет большую роль в процессе освобождения от лишнего веса. Начиная с сегодняшнего занятия, такой словес​ной фразой-формулой для нас будет утверждение: «Я выбираю жизнь без калорий!» Давайте повторим ее все вместе: «Я выбираю жизнь без калорий!». Мы хотим, чтобы вы, находясь дома, повторяли эту фразу-формулу как можно чаще, тем самым, сохраняя соответствующий на​строй и решимость для окончательной победы над табаком.
XI. Заполнение регистрационной анкеты

XII. Домашнее задание
1. Проанализируйте преимущества отказа от лишних калорий

2. Повторяйте как можно чаще словесную фразу формулу «Я выбираю жизнь без калорий!»

3. Изучите материалы, выдаваемые на руки 

а) «Ожирение и физическая активность» 

б) «Индекс массы тела»

4. Начинайте активную физическую деятельность 

5. Принимая решение сбросить лишний вес, постарайтесь задействовать все свои силы и внутренние резервы (физические, ментальные и духовные).

6. Принесите на 3-е занятие результаты анализов: 
– глюкоза крови;
– холестерин крови.


Программа помощи желающим похудеть



Занятие второе








Программа помощи желающим похудеть



Занятие второе


ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Цель данного занятия - подготовка участников программы к: 1) установлению конкретной даты и времени от​каза от обычного питания; 2) Изучение своего стиля питания; 3) Третье занятие желательно проводить через 4-5 дней.

I. Процедуры

1. Определение % жира в организме

2. Измерение ИМТ

3. Измерение соотношения ОТ и ОБ

II. Приветствие

Если вы приняли окончательное решение избавиться от лишнего веса, вашим следующим шагом должен стать выбор конкретной даты и времени того, когда это произойдет. До начала следующего занятия, выберете удобный для вас метод и начните следовать ему.

III. Основы рационального питания

«Ваша пища должна быть лекарством, а ваше лекарство должно быть пищей»  (Гиппократ)
«Все есть яд, все есть лекарство – все зависит от дозы» (Парацельс)
Принципы диететики

Каковы современные диетические рекомендации?

· Ешьте разнообразные продукты.
· Уравновешивайте количество поедаемой пищи с вашей физической активностью – поддерживайте или нормализуйте свою массу тела.
· Выбирайте диету с обилием зерновых продуктов, овощей и фруктов.
· Выбирайте диету с низким содержанием жира, насыщенного жира и холестерина.
· Выбирайте диету с умеренным содержанием сахара.
· Выбирайте диету с умеренным содержанием соли и соды.
· Если вы употребляете алкогольные напитки, делайте это умеренно.

Способ употребления пищи

Условия, обеспечивающие хорошее пищеварение:

1. Выдерживание интервала в 5-6 часов между приемами пищи.

2. Воздержание от перекусываний

3. Соблюдение режима.

4. Прием теплой пищи, не холодной или горячей.

5. Тщательное пережевывание.

6. Дух радости и благодарения (успокоится при возбужденности, усталости, спешке).

7. Несложная пища, не много блюд за один прием.

8. Легкая прогулка после приема пищи.

9. Избегать неудачных сочетаний (фрукты и овощи; овощи и обильные десерты).

IV. Белки

Пища человека включает много компонентов. Макронутриенты – это белки, жиры и углеводы. Микронутриенты – это все остальное, включая витамины, электролиты и микроэлементы. Все они жизненно необходимы, но большинство людей чувствуют, и не без основания, что белки, действительно, играют особую роль в питании.

Белок – это соединение, содержащее в себе атомы углерода, водорода, кислорода и азота, соединенные в цепеподобные аминокислоты. Существует 20 аминокислот используемых для синтеза белка. 12 их них могут быть произведены организмом из других веществ. 8 из них не могут быть произведены организмом и должны поступать с пищей. Это незаменимые аминокислоты: триптофан, треонин, лейцин, изолейцин, лизин, метионин (цистеин), фенилаланин (тирозин) и валин. Раньше считали, что их 8, но недавно гистидин и аргинин тоже стали рассматривать как незаменимые аминокислоты.

Белки (протеины) – это строительный материал для организма. Белки расщепляются на аминокислоты, которые являются основой для построения тела и для синтеза нуклеиновых кислот, определяющих генетический код и молекул-макроэргов, которые запасают энергию в теле. По сути дела, белок – это то, из чего мы состоим.

Белок необходим для:
	1. Производства ферментов

2. Синтеза белка

3. Поддержания водного баланса

4. Поддержания электролитного баланса

5. Поддержания азотного баланса


	6. Производства антител

7. Производства гормонов

8. Выполнения транспортной функции

9. Свертывания крови
10. Образования новых тканей




       Рекомендуемые нормы  потребления (РНП) – составляет 0,75 г на кг массы тела в сутки, что для взрослого человека означает 45-60 г белка в день.

Содержание белка в различных продуктах

	Продукт
	Мера
	Калории
	Белок

	Соя (варенная)
	1 ст.
	235
	20

	Арахис
	½ ст.
	420
	20

	Грецкий орех
	1 ст.
	770
	17

	Горох (пюре)
	1 ст.
	230
	16

	Фасоль (варенная)
	1 ст.
	225
	15

	Молоко
	1 ст.
	150
	8

	Яйцо
	1шт.
	75
	6

	Семечки подсолнуха
	30 гр.
	160
	6

	Брокколи
	1 ст.
	50
	6

	Пшено (не варенное)
	¾ ст.
	190
	5,7

	Макароны (варенные)
	1 ст.
	155
	5

	Рис (варенный)
	1 ст.
	230
	5

	Картофель (варенный без кожуры)
	150 гр.
	120
	3

	Хлеб (цельный)
	30 гр.
	80
	2,5

	Помидоры (консервированные)
	1 ст.
	50
	2

	Морковь (тертая)
	1 ст.
	45
	1


V. Порядок ведения дневника 

VI.  Пищевая промышленность и ожирение

Смотри материалы в разделе Социальные и научные аспекты ожирения.
VII.  Физические упражнения

Проведение комплекса физических упражнений.

VIII. Почему вода необходима 

Вода и ее функции:

· Транспортная – транспорт   питательных   веществ   в   крови  и лимфатической системе.

· Растворитель – в клетках химические 
реакции протекают в водных растворах.

· Выделительная – выведение токсинов  и  различных отходов.

· Терморегулятор – поддерживает 
температуру.

· Смазочный материал – увлажнение серозных 
оболочек органов.

Вода жизненно важна для каждой клетки организма. Все клетки и ткани нашего организма содержат воду. Все клетки  потребляют воду   для своей жизнедеятельности.


Воздействие наружного применения воды на организм, системы, органы и ткани:           

Физиологическое. В ответ на тепловые и холодовые процедуры в организме возникают  физиологические реакции:

· Расширение или сужение сосудов кожи;

· Ускорение или замедления тока крови в них;

· Изменение функции органов дыхания, сердечно-сосудистой системы, интенсивности обмена веществ.

Механическое.  Имеет значение и давление на кожу большей или меньшей массы воды при различных гидропроцедурах (местные, общие, ванны), купание в море или бассейне.


Термическое.  Имеет значение и воздействие воды различной температурой, она воздействует на кожу, и это сказывается на функциональном состоянии соответствующих рецепторов. Большое значение для изменения уровня действия периферических рецепторов имеет и индифферентная температура воздуха – 22ْ – 23ْ  , а воды – 33ْ – 34ْ . Термическими раздражителями можно рефлекторно влиять на ширину просвета кровеносных сосудов, а тем самым на распределение крови в организме.

Химическое.  Имеет значение действие минеральных вод, которые не ограничиваются раздражением периферических рецепторов. Хвойные и другие травяные экстракты,  добавляемые в ванны, проникают через кожу, дыхательные пути, слизистые и оказывают действие на рецепторы сосудов и внутренние органы, и через кровь непосредственно на нервные центры.

В механизме действия воды на организм при наружном применении  наряду с влиянием контактных раздражителей существенную роль играют дистантные раздражители: 
- цвет воды;

  
- запах воды;

  
- обстановка, в которой больной получает ту или иную процедуру.

Вода – главная составляющая любой программы похудения. Она помогает:

· Уменьшить аппетит

· Метаболизировать (т.е. вовлечь в обмен веществ, расщепить) жировые запасы 

· Сократить запасы жира

· Решить проблему задержки жидкости в организме (организм задерживает воду, если получает ее не в достаточном количестве)

· Поддержать мышечный тонус

· Избавиться от запоров

Существенное ограничение потребления воды снижает обмен веществ на 3%, а это равносильно ежегодно прибавке одного килограмма жира. 

Вода способна подавить голод, причем особенно эффективно – голод, вызванный усталостью.

IX. Домашнее задание 

1. Откажитесь от употребления жирной пищи

2. Заполните «Дневник питания»

3. Собирайте в пакет то, от чего вы не можете отказаться

4. В удобное для вас время окончательно откажитесь от обычного для вас  режима  питания и выберите день, в который вы это сделаете.

5. Объявите в семье о вашем принятом решении.

6. Изучите и выберите подходящую для вас стратегию снижения веса

X. Духовный аспект программы «Ходите легко!»

«Физическое здоровье означает безупречное функционирование каждой из частей организма в гармонии со всеми остальными его частями. Человек состоит не только из тела и разума, но он также обладает и духовным измерением. При наличии заболевания на любом из уровней, воздействие недуга в той или иной степени распространяется на всего человека в целом. Так, например, нарушение мыслительной функции мозга, оказывает воздействие на состояние тела; влияние язвенной болезни, колита или других функциональных расстройств затрагивает стабильность ментальной сферы, а духовные болезни — такие, как зависть, ненависть и гневливость — наносят ущерб физическому и психическому здоровью одновременно. Все это с очевидно​стью демонстрирует ошибочность избирательного подхода к лечению,  когда все внимание концентрируется на чем-то одном, будь-то тело, разум или душа»

На протяжении уже более чем ста лет врачи и социологи открыто говорят о значении духовного компонента для человека, особенно когда речь идет об изменении привычек и моделей поведения. Бернард Барлесон в своей работе «Человеческое поведение» утвержда​ет: «Учитывая неизменное присутствие духовного компонента в поведении человека и веские аргументы в пользу сверхъестественного начала бытия, людям необходимо переосмыс​лить роль духовного измерения в своей жизни».
Исследуйте собственный духовный потенциал, накопленный вами за прошедшие годы жизни, и поразмышляйте над тем, как вы можете использовать его для успешного снижения веса.

XI. Работа в группах поддержки 

Наше сегодняшнее занятие завершится после окончания регистрации. Я жду новой встречи с вами на следующем занятии. Я уверен, что вы примете окончательное решение следовать новому стилю жизни, и сделаете это до начала следующего занятия. У вас есть для этого все необходи​мое. Вы способны сделать это! До свиданья!



Программа помощи желающим похудеть



Занятие третье








Программа помощи желающим похудеть



Занятие третье


ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Цель данного занятия побудить участников программы: 1) сделать выбор метода интенсивного сбрасывания веса и подготовиться к возможным трудностям периода перехода на новый стиль жизни; 2) сделать выбор и пользу здоровой пищи и напитков; 3) оценить существующий стиль питания.

I. Приветствие 

А. Поздравляю! Я полагаю, большинство из вас совершили решительный шаг и полностью отказались от прежнего образа жизни. Теперь вы готовы двигаться дальше, чтобы окончательно освобо​диться от лишних килограммов и получать радость от нового образа жизни.
Б. Сегодняшнее занятие — особое. Отказ от стиля образа жизни, ведущего к ожирению –  это значительное событие и поэтому сегодня у нас торжественный день!

II. Ожирение и продолжительность жизни

А.   Медики пришли к выводу, что на всей планете одной из основных проблем в области здравоохранения является тучность и ожирение.  По данным Национального центра статистики здравоохранения США, 4 кг лишнего веса отнимают у нас примерно год жизни. Неправильное питание сокращает среднюю продолжительность жизни примерно на 6-10 лет. Правильно построенная система упражнений замедляет физическое старение и может прибавить 6-9 лет жизни
Б. Объективные медицинские показатели физического и психического здоровья 30-40 летних людей  страдающих ожирением, и те же показатели, но свойственны 70-летним худым людям, равны. В Соединенных Штатах более 66% всего населения по весу перешагнули любые нормальные показатели и страдают тучностью и ожирением, вызывает опасение. Проблема состоит только в одном: продукты постоянно находятся под рукой, а физические нагрузки сейчас не требуются в таких объемах, как было раньше. Избыточный вес увеличивает скорость старения вдвое!
В. Окружающий мир стимулирует каждого из нас к повышенному потреблению продуктов, насыщенных жирами, которые несут с собою огромное количество калорий. Мы должны знать, что биологические системы ускорения метаболизма намного слабее, чем те, которые снижают метаболизм в нашем организме, когда наступает негативный энергетический баланс. Положение ухудшается еще тем, что человека не существует естественной защиты против ожирения, если оно уже появилось в его организме.

III. О молитвах 

Молитва о душевном покое:

«Боже, дай мне разум и душевный покой – принять то, что я не в силах изменить; мужество – изменить то, что могу и мудрость отличить одно от другого»

Молитва по окончании группы поддержки: 

«Мы беремся за руки – и вместе можем сделать то, что в одиночку нам не под силу. Прошло чувство отчаяния. Теперь никто из нас не зависит от своей шаткой воли. Теперь мы вместе стоим, протягивая руки к Силе, превышающую нашу собственную. Держась за руки, мы находим любовь и понимание, которых не было и в самых прекрасных наших мечтах!»
IV. Разбор дневника питания

V. Состав и калорийность продуктов (обучение)

VI. Похороны  «любимого друга» 

А. Смерть близкого и любимого человека — всегда печальное событие. Но это не относится к нашему сегодняшнему случаю. «Предмет вашей любви», с которым мы расстаемся навсегда, является нашим злейшим ВРАГОМ, поэтому похороны «любимого друга» это радостное и торжествен​ное событие.
Б. Сейчас я приглашаю выйти вперед тех, кто уже сделал выбор в пользу здорового стиля жизни  и оконча​тельно отказался от нездоровых продуктов. Возьмите собранные вами продукты и бросьте все это в наш импровизированный «гроб».
В. Теперь попробуем осмыслить значение того, что мы только что сделали. Вы  действительно стали свободным людьми. Свободными от пагубного, разрушающего влияния жирной и калорийной пищи. Давайте произнесем вслух нашу словесную фразу-формулу: «Я выбираю жизнь без калорий!»
Г. Некоторые из вас, возможно, еще не отказались от любимой пищи полностью, но уже имеют внутрен​нюю готовность сделать это в ближайшем будущем. Может быть, это произойдет уже сегодня вечером или завтра. Я также приглашаю и вас бросить свои сокровенные сбережения в наш импровизирован​ный «гроб», даже если вы намерены продолжать свой обычный режим  еще некоторое время. Этот поступок также необходим вам для того, чтобы утвердится в своем решении покончить с избыточным весом.
Д. Что вы чувствуете теперь, когда вы похоронили вашего врага № 1? Отказавшись от калорий, вы, безусловно, приняли очень мудрое и единственно правильное решение. Лучше если в гроб лягут эти продукты, чем ваши тела.

VII. Пути к ожирению 

(См. раздаточный материал)

VIII. Жиры

Жиры включают в себя триглицериды (жиры и масла), фосфолипиды, и стерины. Триглицериды состоят из трех жирных кислот , присоединенных к молекуле глицерина.

НАСЫЩЕННЫЙ ЖИР – в нем преобладают насыщенные жирные кислоты.

1. Насыщен водородом

2. Твердый при комнатной t°

3. Делает стенки клеток негибкими

4. Повышает холестерин

5. Способствует образованию тромбов

6. Сокращает коронарные сосуды сердца

Примеры насыщенных жиров: 

Все животные жиры, за исключением рыбьего жира, - сливочное масло, свиной жир и т.д. Кокосовое и пальмовое масло – исключения в растительном мире.

НЕНАСЫЩЕННЫЙ ЖИР

1. Не насыщен водородом

2. Имеет как меньше одну двойную связь

3. Жидкий при комнатной t°

4. Делает стенки клеток гибкими

5. Не повышает холестерин

6. Избыточное употребление ведет к раку

7. В избытке причиняет слипание эритроцитов.

Виды ненасыщенных жиров:

МОНОНЕНАСЫЩЕННЫЙ ЖИР 

1. имеет одну двойную связь

2. понижает «плохой» холестерин (ЛНП)

3. не снижает «хороший» холестерин(ЛВП)

4. менее склонен к окислению

Источники: оливковое масло, рапсовое масло, миндаль.

ПОЛИНЕНАСЫЩЕННЫЙ ЖИР

1. более одной двойной связи

2. понижает ЛНП и ЛВП

3. понижает образование тромбов

4. склонен к окислению.

Источники: соевое масло, кукурузное и подсолнечное масло, грецкие орехи и др.

Гидрогенизация полиненасыщенных жиров производится путем добавления водорода к неустойчивым двойным связям. Благодаря этому эти жиры становятся менее подверженными окислению. Однако гидрогенизированные жиры теряют свойства полиненасыщенных жиров, становясь более густыми. Они повышают риск ССЗ и подозреваются в причастности к заболеванию раком.

Жиры необходимы для:
	· структуры стенок клеток

· получения энергии

· усвоения жирорастворимых витаминов

· изоляции и защиты


	· достижения чувства насыщения

· улучшения вкуса пищи

· поставки незаменимых жирных кислот.




Незаменимые жирные кислоты используются организмом для образования веществ, необходимых для иммунных и воспалительных реакций, регулированию кровяного давления и свертывания крови, поддержания гормонального баланса, регулирования холестерина.

Лучше всего употреблять жиры в их природном состоянии, т.е. в орехах, семечках и плодах. 50-60 грамм орехов, семечек или 3-4 ст. л. растительного масла, плюс жиры изначально находящиеся в продуктах, дают рекомендуемые 20-25 % калорий из жиров.

Чрезмерное употребление жиров ведет к:

· сердечно-сосудистым заболеваниям

· раку

· угнетению иммунной системы

· ожирению.

ЧТО ДЕЛАЕТ НАС ПОЛНЫМИ?

	Вид калорий
	Кол-во калорий в 1 г
	% энергии, необходимой для отложения в жировую ткань

	Жиры
	9 ккал
	3%

	Углеводы
	4ккал
	23%


IX. Симптомы периода отвыкания

1. Головокружение, шум в голове, головные боли

2. Зябкость в области конечностей

3. Нарушение сна

4. Возбуждение и нервозность

5. Депрессия

6. Психологический дискомфорт

X. Физические упражнения

Демонстрация и проведение физических упражнений

XI. Домашнее задание  

1. Анализ «Дневника питания»

2. Изучите раздел Дневника «Нормальный вес: за и против»

3. Заполните раздел Дневника «Мой выбор»

4. Повторяйте как можно чаще словесную фразу-формулу «Я выбираю жизнь без калорий!»,
5. Напишите письмо другу и принесите на следующее занятие

XII. Духовный аспект программы «Ходите легко!» 

1. При подготовке программы мы старались включить в нее все то, что, по нашему мнению, может быть полезным и эффективным при организации отказа от калорий и, безусловно, не могли обойти вниманием такой аспект как роль духовного компонента в жизни челове​ка. Эта истина признается не только философами и богословами, но и специалистами в области медицины. Так, у известного врача из США Дэниса  Беркитта мы находим следующее высказывание: «Человек в своей основе есть суще​ство духовное».
2.  Уже давно является общепризнанным тот факт, что внутреннее состояние человека, на​личие у него духовных сил и веры способствуют более успешному протеканию периода отвыкания от вредной привычки и борьбе с желанием поесть. Обращались ли вы за помощью к Богу?
3.  В поисках помощи и поддержки свыше человеку необходимо помнить о  следующем: 

а) Просите Бога помочь вам в приобретении нормального веса.
б) Верьте в то, что Бог способен помочь вам это осуществить.
в) Уповайте на Божьи обетования и имейте твердую надежду на успех в   освобождении от пищевой зависимости.
4.    Возможно, вы никогда не задумывались над тем фактом, что в Библии, которая является самой удивительной из всех, написанных когда-либо книг, содержится 3573 Божьих обе​тования. Давайте посмотрим на некоторые из них и запишем их в своем Дневнике. Одно из самых важных обетовании мы встречаем в Евангелии от Матфея, гл. 7, стихи 7-11: «Просите, и дано будет вам; ищите и найдете; стучите, и отворят вам. Ибо всякий прося​щий получает, и ищущий находит и стучащему отворят». 

То, что вы не можете осуществить сами, получает свое исполнение и становится реальностью, когда человеческие усилия объединяются с Божественной Силой Творца. Сегодня, обратитесь к Господу в про​стой молитве с просьбой освободить вас от пристрастия к еде. Попросите у Бога сил и решимости для того, чтобы каждый раз противостоять, желанию перекусить. Даже если вы не верите в Высшую Силу, как это делают другие, вы все равно ощутите реальную поддерж​ку в вашей борьбе с лишними калориями.

XIII. Работа в группах поддержки



Программа помощи желающим похудеть



Занятие четвертое








Программа помощи желающим похудеть



Занятие четвертое


ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Цель занятия - побу​дить участников программы: 1) оценить свои внутренние ресурсы и возможности; 2) ис​пользовать внутренние ресурсы для того, чтобы и далее воздерживаться в новом режиме; 3) рассмотреть проблемы формирования самооценки; 4) осознать важность правильно​го самовосприятия для успешного снижения веса.

I. Процедуры 

5. Измерения веса

6. Измерение АД

7. Измерение соотношения ОТ и ОБ

II. Приветствие

Я рад видеть вас всех вновь!  Откроем наше занятие молитвой о душевном покое: 

«Боже, дай мне разум и душевный покой – принять то, что я не в силах изменить; мужество – изменить то, что могу и мудрость отличить одно от другого»

Закрытие занятия молитвой: «Мы беремся за руки – и вместе можем сделать то, что в одиночку нам не под силу. Прошло чувство отчаяния. Теперь никто из нас не зависит от своей шаткой воли. Теперь мы вместе стоим, протягивая руки к Силе, превышающую нашу собственную. Держась за руки, мы находим любовь и понимание, которых не было и в самых прекрасных наших мечтах!»
III. Аргументы против отказа от похудения

А.  В Дневнике на стр. 24 вы найдете перечень доводов, которые любят приводить тучные люди  для оправдания невозможности для себя расстаться с лишними килограммами.   Давайте сейчас обсудим два или три подобных аргумента.
Б.   Я хотел бы также, чтобы вы поразмышляли над этими проблемами после окончания занятия.
IV.  Определение ожирения.  Критерии  диагностики
Что является критерием лишнего веса и ожирения? Как правило, люди, у которых вес на 20% превышает норму для его возраста, пола, роста, телосложения, страдают от ожирения. При этом имеет значение не только абсолютное увеличение веса, но и % содержание жира в организме, распределения жировых отложений в теле и общего состояния здоровья. Оптимальное процентное содержания жира в организме для мужчин и женщин различается. Для мужчин 17% является нормой, для женщин – 25%.

· Антропометрическое измерение.  Физиологическое количество жиров в организме зависит от пола,  возраста и роста. Наиболее распространенный и используемый – индекс Брока. Он подходит для тех, у которых рост находится в пределах от 155 до 170 см. Нормальный вес определяется по формуле: рост (в см.) – 100. Например, при росте 164 см. по этому способу нормальный вес будет составлять 64 кг. 

· Индекс массы тела (ИМТ).  Бельгийский  астроном  и антрополог  Lambert Adolphe  Jaques Quetelet  (1796 – 1874) был первым ученым, который систематизировал учение  об измерениях людей. В 1869 году он выявил, что вес нормального взрослого человека пропорционален его росту в квадрате, и таким образом появилось понятие индекса массы тела или  Body Mass Index (ВМI), который определяется делением веса в килограммах на рост в метрах в квадрате: 

Индекс массы тела (ИМТ) не зависит от пола, связан с общим содержанием жира в организме и дает точную и ясную картину относительно количества этого жира.

Классификация лишнего веса и ожирения по ИМТ

Недостаток веса


< 18,5

Нормальный вес


   18,5 – 24,9

Лишний вес



   25,0 – 29,9

Ожирение 


Ι
    30,0 – 34,9





ΙΙ            35,0 – 39,9


Патологическое    

ΙΙΙ          ≥ 40,0
Недостатком ИМТ является то, что он не учитывает место расположения жира в организме. Известно, что нарушения метаболизма связано в большей степени с внутренним ожирением в области живота, чем с подкожным (висцеральным) жиром. По этой причине комбинирование ИМТ с измерением окружности талии представляет способ намного надежнее для определения критериев ожирения у взрослых.

· Обхват талии (ОТ) дает возможность увидеть распределение жира на теле.

Высокий риск:

мужчины ≥ 102 см





женщины ≥ 88 см

· Отношение объема талии к объему бедер (ОБ/ОТ)

Норма:


мужчины = 1

женщины = 0,8

Распределение жировой ткани. 

Ожирение нижней и верхней части тела: «груши» и «яблоки»
	· Форма груши

- Жир на бедрах и ягодицах

- Чаще встречается у женщин

- Низкая степень риска 
	· Форма яблока

- Жир на животе и вокруг его

- Чаще встречается у мужчин

- Высокая степень риска


V. Ожирение и самооценка

Самооценка человека формируется под влиянием следующих факторов:
1. Мнение о нем окружающих людей (ровесники, родители, друзья);

2. Собственный жизненный опыт.

Значимость для нас мнения того или иного человека определяет степень его воздействия на формирование нашей самооценки. Когда родители постоянно говорят ребенку: «Ты глупый. Ты трусливый. Ты неуклюжий» — он начинает верить в это, и его самооценка понижается соответственно мнению взрослых. Подобного рода утверждения могут повлиять на последую​щее поведение ребенка, включая формирование комплекса неполноценности во взрослом со​стоянии, если не произойдет резкой перемены в его самооценке.

Самоуважение — это здоровое отношение человека к самому себе, основанное на признании    собственной значимости.
1. Самоуважение — это чувство собственного достоинства и уверенность в себе.

2. Противоположные характеристики — самоуничижение и недоверие к себе.

3. Фактор признания или непризнания человека окружающими людьми оказывает большое влияние на формирование у него правильного отношения к себе.

4. Несмотря на значимость для человека мнения окружающих людей, очень важно, чтобы это мнение (независимо от того, положительное оно или отрицательное) не повлияло
негативным образом на самоуважение человека.

Давайте вспомним детские годы. Случалось ли, что ваши родители или учителя говорили о вас с негативным подтекстом следующее:
1. «Ты никогда не сможешь ничего добиться в этой жизни».

2. «Ты полная копия своего отца (матери)».

С другой стороны, помогали ли вам такие позитивные высказывания, как:

1. «Вы напоминаете мне
 . Вы энергичны и решительны».

2. «Я ценю ваше умение выполнять поручаемую работу. Вы очень эффективный работник».
На стр. 25 Дневника участника программы вы найдете раздел «Правильное самовосприятие».
1. Проанализируйте свои положительные качества и черты характера (особенно те, что мо​гут помочь вам в изменении образа жизни) и сформулируйте их, воспользовавшись короткими описательными предложениями, начинающимися со слова: «Я».

2. А сейчас обратимся к другой позитивной формуле, начинающейся со слов «Я могу—» и применим ее к ситуации отказа от лишних калорий. Например: «Я прагматичный человек; я буду сопротивляться, каждому желанию перекусить и съесть лишнее, помня о преимуществах жизни с нормальным весом». 
Вот некоторые характеристики человека, обладающего чувством самоуважения:
1. Открытый взгляд.

2. Голова приподнята; походка прямая.

3. В разговоре выражает позитивное отношение к себе.

4. Не корит себя; ощущает принятие со стороны окружающих людей.

5. Чувствует себя способным управлять ситуацией.

6. Берет на себя ответственность и заботится о себе.

7. Имеет здоровые привычки.

Некоторые характеристики человека с низкой самооценкой:
1. Прячет глаза, старается отвести взгляд.

2. При ходьбе сутулится, вжимает голову в плечи.

3. Принижает собственные достоинства.

4. Постоянно ощущает чувство вины.

5. Не способен управлять ситуацией.

6. Не заботится о себе, не несет ответственность за себя и свои действия.

7. Имеет вредные привычки.

Ожирение и самооценка тесно взаимосвязаны:

1. Неудачные попытки сбросить вес ведут многих к развитию депрессивного состояния и потере самоуважения.

2.  Правильная самооценка и наличие уважительного отношения  к себе, помогает человеку сбросить вес и удержать его на нужном уровне.

Чтобы повысить самооценку, необходимо:
1. Верить в возможность повышения самооценки.

2. Знать пути повышения самооценки.

Пять необходимых условий повышения самооценки:

1. Сознательно формируйте чувство самоуважения и верьте в собственную значимость.

2. Анализируйте свои чувства и эмоции.

а) постарайтесь осознать, что эмоции и чувства являются продуктом ваших мыслей;

б) попытайтесь определить  мысли, которые вызывают проявление негативных эмоций. Например, мысли «Я — полный неудачник» или «Это задача мне не по силам» постарайтесь заменить на позитивные: «Я не считаю себя неудачником, моя полнота — временное явление», «Я сознательно выбрала  желание привести свой вес в норму и улучшить свое здоровье»;

в) помните, что вы можете изменить себя, если измените свои мысли.
3. Научитесь прощать себя и других.

4. Окружите себя людьми, которые понимают и поддерживают вас.

а) найдите человека, который поддержит вас в вашем решении снизить вес.
б) оцените свои текущие взаимоотношения с окружающими людьми. Являются ли они благоприятными и полезными для вас?
5. Находите для себя возможность ежедневно заниматься любимым делом

а) это   может  быть: чтение, занятия спортом, прогулка на свежем воздухе,     прослушивание  музыки, работа в саду и т. д.
б) помните о том, что утомление часто является скрытой формой депрессии.

VI. Углеводы

Углеводы (крахмалы и сахара) состоят из атомов углерода, кислорода и водорода. Снабжают организм энергией, необходимой для немедленного использования, а также накапливаемой в мышцах в виде гликогена для будущего употребления.

Простые углеводы

	Моносахариды

· глюкоза

· фруктоза

· галактоза
	Дисахариды

· сахароза (гл.+ фр.)

· лактоза (гл.+ гал.)

· мальтоза(гл.+гл.) 


Сложные углеводы – полисахариды:

крахмал, гликоген (животный крахмал), клетчатка (неперевариваемая часть растительных продуктов).

Глюкоза из крови поступает в:

· клетки (используется для энергии)

· скелетные мышцы (для энергии, откладывается в виде гликогена)

· печень (откладывается в виде гликогена)

· жировая ткань (откладывается в виде жира)

Уровень глюкозы регулируется гормонами:

· глюкагон (осуществляет расщепление гликогена в глюкозу)

· эпинефрин (усиливает расщепление гликогена в глюкозу)

· кортизол (осуществляет синтез глюкозы из аминокислот)

· инсулин (вводит глюкозу в клетки)

Механизм стабилизации глюкозы в крови.

1. После приема пищи уровень глюкозы в крови повышается.

2. Повышение уровня глюкозы в крови стимулирует поджелудочную железу выделять инсулин.

3. инсулин способствует вхождению глюкозы в клетки и ее отложению в печени и мышцах; способствует превращению избытка глюкозы в жир.

4. Уровень глюкозы начинает снижаться.

5. Снижение уровня глюкозы стимулирует поджелудочную железу выделить глюкагон.

6. Глюкагон стимулирует печень, которая, расщепляя гликоген высвобождает глюкозу в кровь.

7. Уровень глюкозы в крови начинает повышаться. 

VII.  Причины ожирения

Основные причины:

1. Алиментарная (пищевая) - обусловленные поступлением с пищей большего количества калорий, чем расходуется организмом. Эта основная причина 85-90 % всех случаев ожирения.


2. Эндокринная – обусловлена недостаточной активностью желез внутренней секреции. Это 12-13 % всех случаев ожирения.


3. Церебральная – обусловленная нарушением регуляции центров голода и аппетита. 2-3 % всех случаев ожирения.


4. Лекарственная, обусловленная длительным приемом препаратов, повышающих аппетит (2-5 %).


Таким образом, приведенная выше классификация распределения причин ожирения показывает, что у каждых 9 их 10 тучных людей ожирение получено в результате пищевого фактора, когда имеет место превышения калорий приходящих с пищей над калориями, расходуемыми организмом в результате жизнедеятельности.

Основные факторы, способствующие увеличению веса и, как следствие, ожирению:

а) Избыточное употребление калорий. Состав пищевого рациона. Известно, что жиры продуцируют больше калорий, чем белки и углеводы. При превращении избытка углеводов в жиры в организме расходуется более 25% калорий. Когда пищевые жиры превращаются в  жиры организма, расходуется только 3% калорий. Следовательно, организм охотнее производит жиры из жиров пищи, чем из углеводов и белков пищи.

б) Малоподвижный образ жизни. Современные технологии механизировали различные трудовые процессы. Это привело к значительному уменьшению энергозатрат и если не откорректировать количество потребляемой энергии с пищей, то будет наблюдаться увеличения веса. Полные люди часто прибавляют в весе потому, что оны малоактивны и медлительны.

в) Подбор пищевых продуктов в рационе питания. Разные продукты не одинаково стимулируют производство инсулина поджелудочной железой. По этому признаку все продукты питания делятся на продукты с высоким гликемическим индексом (глюкоза, картофель, белый хлеб, кондитерские изделия, бананы и др.) и продукты с низким гликемическим индексом (хлеб грубого помола, овсяные хлопья, овощи, фрукты, соя, и др.) Продукты первой группы при одинаковой калорийности по сравнению со второй группой обуславливают большее образовании инсулина. В этом случае все калории, если они не использованы для выполнения какой-либо работы, переходят в жир. Известно, что основное количество жира ночью. Поэтому так нежелательно переедание на ночь.

г) Влияние стрессовых ситуаций на увеличения веса. Депрессии, озабоченность, раздражительность часто ведут к перееданию. Эти состояния во многом определены низким содержанием серотонина в мозге. Низкое содержание этого вещества существенно влияет на тягу к сладкому, мучному и крахмалсодержащим блюдам. Серотонин определяет связь настроения и питания, по крайней мере к сладкой и крахмалсодержащей пище. Таким образом, подавленное настроение приводит к «обжорству сладостями», а насыщение ими – к удовлетворению, комфортному состоянию и, естественно, увеличению веса.

Факторы окружающей среды:

· употребление большого количества полуфабрикатов, которые содержат в себе много жиров

· обильный ассортимент продуктов с высоким содержанием калорий, по приемлемым ценам (дешевые калории)

· растительные масла и маргарины по очень низким ценам

· механизация рабочих мест

Пищевые факторы:

· большое (излишнее) количество жиров в продуктах питания

· разнообразие напитков, насыщенных калориями, даже если они безалкогольные. 

Сахар в жидкой форме насыщает и удовлетворяет желание сладкого намного медленнее, чем в твердой форме. Для детей катастрофой являются сладкие напитки. Ежедневное употребление сладкого напитка детьми в возрасте от 7 до 11 лет увеличивает индекс массы тела на 0,24 единицы.

Употребление алкогольных напитков способствует отложение жира в области живота. Алкоголь окисляется, т.е. сжигается полностью, приводя к сбережению других видов энергии, которая будет отложена в жировую ткань.

VIII.   Глубокое дыхание и релаксация
А.  Каждый человек обладает гораздо большими возможностями, чем ему кажется, Просто люди еще не научились полностью использовать свои внутренние ресурсы. Одной из таких способностей человека является умение управлять собой в стрессовой ситуации без помощи внешней стимуляции. Исследования показывают, что лучший способ справиться со стрессом – расслабиться. Как только вы научитесь расслабляться в стрессовой ситуации, большинство проблем   покажутся вам малозначительными и вполне разрешимыми. Кроме того, вы обретете уверенность в себе, которая будет возрастать, когда вы обнаружите, что способны обходиться без обычного для вас употребления  пищи.
Б.  Упражнения на глубокое дыхание и общее расслабление являются полезным  средством   в борьбе со стрессом.
Откройте Дневник на  стр. 26  и ознакомьтесь с техникой глубокого дыхания, представленной там. Следует выполнять упражнение на глубокое дыхание перед началом обшей релаксации.
В. Упражнение на глубокое дыхание.

1. Положите руку на живот на уровне диафрагмы.
2. Сделайте глубокий вдох через нос, ощутив свой живот.

3. На мгновение задержите дыхание.

4. Медленно выдохните через рот, ощутив сокращение мышц живота. Продолжайте     выдыхать воздух до тех пор, пока не почувствуете желание закашлять.

5. Расслабьтесь. Медленно повторите это упражнение 4 раза.

Г. Основные этапы при расслаблении различных групп мышц (Дневник, с. 34):
1. Сделайте глубокий вдох и выдохните воздух, но не полностью.

2. Выберите определенную группу мышц и напрягите ее на 5 секунд.

3. Выдохните и расслабьтесь.

4. Глубоко  вдохните, выдохните и повторите упражнение в той же последовательности. напрягая, одну за другой, нужную вам группу мыши.

Д.  Расслабление мышц лица:
1. Наморщите лоб. Расслабьтесь.

2. Зажмурьте глаза. Расслабьтесь.

3. Широко откройте рот. Расслабьтесь.

4. Упритесь языком в верхнее небо. Расслабьтесь.

5. Крепко сожмите челюсти. Расслабьтесь.

Е. Расслабление мышц шеи (лежа на спине):
1. Упритесь головой в подушку. Расслабьтесь.

2. Поднимите голову из положения лежа, коснитесь подбородком груди. Расслабьтесь.

3. Наклоните голову к правому плечу. Расслабьтесь.

4. Наклоните голову к левому плечу. Расслабьтесь.

Ж. Расслабление мышц плечевого пояса:
1. Поднимите оба плеча вверх и коснитесь ушей. Расслабьтесь.

2. Поднимите левое плечо вверх и постарайтесь достать уха. Расслабьтесь.

3. Поднимите правое плечо вверх и постарайтесь достать уха. Расслабьтесь.

3. Расслабление мышц рук:
1.   Опустите руки вдоль туловища. Сожмите их в кулак. Расслабьтесь.

2. По очереди давите руками вниз по направлению к поверхности, на которой вы   стоите. Расслабьтесь.

3. Сожмите руки в кулак, согните их в локте, напрягите по очереди каждую руку,      продолжая сжимать кулак. Расслабьтесь.

И. Расслабление мышц грудной клетки:
1. Глубоко вдохните. Расслабьтесь.

2. Напрягите мышцы грудной клетки. Расслабьтесь.

К. Для расслабления мышц спины просто прогнитесь назад.  

Расслабьтесь.  

Л. Расслабление мышц живота:

1. Напрягите мышцы живота. Расслабьтесь.

2. Расправьте грудь. Расслабьтесь.

3. Втяните живот. Расслабьтесь.

М. Расслабление бедер, ног и ступней:

1. Напрягите мышцы бедер. Расслабьтесь.

2. Надавите пятками на поверхность, на которой вы стоите. Расслабьтесь.

3. Напрягите мышцы ног ниже колен. Расслабьтесь.

4. Подогните пальцы ног, как будто пытаетесь достать ступню. Расслабьтесь.

IX. Моя система поощрений

А. Старайтесь постоянно поощрять и вознаграждать себя через определенные промежутки вре​мени — это поможет вам оставаться верным принятому решению. Лучше всего начать с простых и недорогих подарков и постепенно переходить к более дорогим и значительным. Для начала можно сделать для себя подарок – сходить в сауну. Через несколько недель можно купить себе что-нибудь новое из одежды. Спустя полгода или год после приобретения нормального веса можно сделать себе действительно дорогой подарок, например, поехать на отдых и т. д.

Б. На стр. 29  вашего  Дневника вы сможете спланировать для себя поощрительные подарки.
В. Мы также планируем подарки для вас. На десятом занятии каждому, успешно завершившему программу, вручим диплом, свидетельствующий о присвоении степени бакалавра «здорового образа жизни, свободного от лишнего веса». 
X. Физические упражнения 
Демонстрация и проведение физических упражнений

XI. Духовный аспект программы «Ходите легко!» 

Отказ от лишний калорий, это прошлое, оставленное позади.
1. Наступило время, когда мы должны, перешагнув через опыт прошлого, связанного с избыточным весом, начать жить для будущего.

2. «Принятие прошлого, принятие той части настоящего, которую мы не в силах изменить, дает покой и облегчение. Мы получаем то желанное умиротворение, которое каждый из нас так отчаянно пытается обрести.»
3. Мы действительно способны избавиться от влияния негативного образа прошлого. Каж​дый новый день несет в себе новый старт. Каждый день, прожитый без жирной калорийной пищи, дает возможность смотреть вперед с надеждой. Сила,  гораздо большая, чем та, что есть в нас, помогла найти нам эту программу. Эта сила пребывает с нами постоянно. Она также близка к нам, как наше собственное дыхание.

4. «Мы не всегда способны понять пути Всемогущего Бога, будь то ноши, которые приходится взваливать на себя, или жертвы, которые мы приносим…Но мы со смиренным духом и верой, не оглядываясь на прошлое, принимаем Его Святую Волю и тогда обретаем покой» (Автор не  известен).

XII. Демонстрация фильма «Мc Donald’s»

XIII. Домашнее задание 

1. На стр. 25 Дневника отметьте самые положительные стороны вашего характера в разделе «Правильное самовосприятие», начиная каждое утверждение со слов «Я…» и «Я могу…»

2. Составьте свой план поощрений на следующие 12 месяцев (страница 29, раздел «Моя система поощрений»).

3. Изучите раздел Дневника «Аргументы против отказа от изменения веса» (с. 24)

4. Начните заполнять раздел Дневника «Мой календарь нового стиля питания»

XIV. Работа в группах поддержки


Программа помощи желающим похудеть



Занятие пятое








Программа помощи желающим похудеть



Занятие пятое


ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Цель данного занятия: 1) разобрать ошибки в питании по методике интенсивного сбрасывания веса;  2)  раковые заболевания и  ожирения; рак можно предотвратить, имея нормальный вес; 3) как предупредить возвращение к прежнему весу; 4) разрешенные и запрещенные продукты.

I. Процедуры 

1. Измерения веса

2. Измерение АД

II. Приветствие 

Прошло 2 недели  с того момента, как вы приняли новый стиль жизни. Поздравляем вас! Я надеюсь, что вы продолжаете успешно следовать основным рекомендациям нашей программы, воздерживаться от перекусывания, продолжать делать физические упражнения, научились умеренности в еде. Кстати, начиная с сегодняшнего занятия, мы будем использовать новую словесную фразу-формулу «Мне нравится новый стиль жизни!», самоутверждаясь в приня​том решении. Итак, старайтесь повторять как можно чаще: «Мне нравится быть стройным!»

Прочитать письмо другу. 
III. Психология переживания утраты

А. Многие люди с избыточным весом привыкли считать еду своим другом. Оказавшись от привычного для вас питания, вы начинают испытывать острое чувство утраты. Существовавшая эмоциональная привязанность к еде приводит к такому известному психологическому феномену, как процесс переживания ут​раты.
Б. Большинство людей проходят в своем переживании утраты через определенные стадии, но не каждый человек последовательно движется от одной стадии к другой.
В. Возможно, для вас очередность стадий не будет совпадать с общепринятой последователь​ностью, однако давайте рассмотрим типичный сценарий процесса переживания утраты:
1. ОТРИЦАНИЕ. Возможно, вы станете искать факты, ставящие под сомнение необходимость полного отказа от привычного образа жизни. Например, вы можете вспомнить полных людей со стажем, у которых, несмотря на многолетнее ожирение, не наблюдается никаких видимых признаков ухудшения здоровья.

2. ТОРГ. Вы можете начать уговаривать себя с помощью обещаний, например: «Я обязатель​но сброшу вес,  вот только пройдут праздники», «Я займусь этим летом», «Я буду постепенно снижать свой вес».
3. ЭМОЦИИ И ГНЕВ. Агрессивная реакция и раздражение могут появляться совершенно неожиданно. Иногда даже возникает негодование: «Какое им до меня дело? Как я мог попасться на их удочку?»
4. ДЕПРЕССИЯ И ЧУВСТВО ОДИНОЧЕСТВА. Могут наблюдаться психосоматические сим​птомы, обычные при переживании утраты, выражающиеся в форме сетований: «Я не смогу этого осуществить. Все это не стоит таких усилий». Важно понимать, что чувство одиночества и другие негативные чувства являются вполне объяснимыми в определенные критические     моменты. Такие чувства в жизни неизбежны. В то же время, поделившись своими чувствами с другим человеком, вы приобретаете контроль над ними, и они перестают управлять вашей жизнью.
5. ПАНИКА. В случае, если вы постоянно будете думать о «понесенной утрате», это может привести к появлению приступов паники. Предметом  ваших мыслей тогда становятся исключительно еда и холодильник и все то, что ассоциируется с ними.
6. ЧУВСТВО ВИНЫ. Может возникать чувство вины, когда вы думаете о взаимоотношениях с  едой, приятной и желанной для вас, и об утрате этих взаимоотношений. Например: «Как я мог быть таким глупым, что отказался от любимой пищи?», «Сколько той жизни?»
7. НАДЕЖДА, ПРИНЯТИЕ РЕАЛЬНОСТИ. В этот период, который можно считать периодом исцеления, вы начинаете мыслить и воспринимать реальность по новому: «Успех вполне возможен. Я смог освободится от вредной привычки, теперь у меня нет желания когда-нибудь еще возвращаться к прежнему образу жизни».
Г. Вы можете задать себе  вопрос, почему вообще отказ от привычного стиля сопряжен с переживания​ми и неприятными ощущениями. Дело в том, что процесс переживания утраты близкого друга в лице вкусной еды есть доказанная и объективная реальность.
Д. Не пугайтесь психологического дискомфорта, связанного с переживанием утраты. Несмот​ря на некоторую болезненность ощущений, данный процесс ведет к полному исцелению.
IV. Адипозная ткань – настоящий эндокринный орган

С момента открытия в 1994 году адипоцитов, т.е. жировых клеток, которые производят лептин (пептид, решает важную роль в гипоталамическом регулирования веса нашего организма), жировая ткань больше не считается простым энергетическим запасом в форме триглицеридов, но к ней относятся как к важному эндокринному органу. Кстати, адипозная ткань производит не только лептин, но и другие пептиды, например ангиотензиноген ΙΙ, который приводит к возникновению высокого артериального давления, связанного именно с избытком веса. Резистин – адипоцитокин, вызывающий устойчивость к инсулину. 


Висцеральный жир является фактором  риска сердечно-сосудистых заболеваний и способствует появлению диабета и дислипидемии. Т.о., даже если у людей, страдающих ожирением, одинаковый вес, на разное расположение жира, это существенно влияет на уровень смертности. Если у человека жир расположен преимущественно в области живота, то смертность наступает вследствие метаболических процессов, а если жировая ткань расположена преимущественно под кожей, то уровень смертности ниже. Люди с яблоковидным ожирением умирают намного раньше и чаще, чем у кого расположение жира по типу «груши».                                                                                                   

Лептин обеспечивает центры мозга информацией относительно состояния питания организма. Большая масса жировой ткани сопровождается также высоким уровнем лептина. Снижение количества адипозной ткани приводит к тому, что снижается уровень лептина, который стимулирует поступление энергии из продуктов и снижает расходование энергии. К сожалению, эту деталь знают не все, кто хочет похудеть: после снижения поступления продуктов организм мгновенно реагирует тем, что снижает расходование энергии, и таким образом, при одинаковом поступлении калорий человек уже не худеет так быстро и заметно, как это было вначале. Снижение расходования энергии. Приводит к тому, что для сохранения идеальных показателей веса теперь необходимо совсем немного калорий. Этот метаболический ответ на снижение лишнего веса усложняет лечение ожирения только в том случае, если человек планирует разгрузочные дни, а не полный комплекс похудения. Но не нужно отчаиваться, потому что есть еще мощный механизм – увеличение физической активности. 
V. Ожирение и рак.

Около 30% - 40% случаев рака имеют причинную связь с факторами питания. Научные данные указывают на то, что питание связано с раком  желудка , пищевода, ободочной и прямой кишки, носоглотки,  ротовой полости.

Ожирение  зачастую ассоциируется с раком толстого кишечника вообще и особенно дальней его части. Рак  дистальной части толстого кишечника встречается намного чаще, чем, рак ближней (проксимальной) части толстого кишечника. Ожирение способствует преобразованию аденомы, т.е. доброкачественной опухоли, в раковую опухоль.

В 1970 году появились первые доказательства того, что женщины, страдающие ожирением, подвержены большему риску возникновения рака молочной железы. Особенно риск  увеличивается после наступления менопаузы. Существуют также убедительные доказательства того, что ожирение  играет весомую роль в возникновении рака эндометрия.

Последние исследования показывают,  что 

40% рака матки, 

25% почечных новообразований, 

10% рака кишечника и молочной железы,  можно было бы предотвратить,  если бы население придерживалось нормального веса, т.е. с индексом массы тела ниже 25 кг/м ².

Баланс между клеточной дифференциацией (специализацией), пролиферацией (размножением) и апоптозом (омертвлением) клеток регулируется половыми стероидными гормонами, метаболизм которых изменяется (нарушается) при ожирении, потому, что избыток этих  гормонов (андрогенов, эстрогенов и прогестерона) может способствовать возникновению и выборочному  развитию предраковых и раковых клеток.

Инсулин является мощным стимулятором пролиферации клеток, способствует формированию новых кровеносных сосудов. Естественным метаболическим следствием ожирения, является развитие устойчивости (сопротивляемости) к инсулину, что приводит к повышенной выработке инсулина поджелудочной железой. Хроническая гиперинсулинемия также считается важным фактором, который связывает ожирение с раком груди.

Лишний вес и ожирение лежит в основе – 20% смертей от рака среди женщин и 14% смертей от рака среди мужчин.


Вопросы:

1. Имеет ли содержащийся в пищи жир отношение к раку?

Есть указание на то, что высокое потребление жира  может ассоциироваться с раком простаты, почек, молочной железы, и колоректальным  раком. Этот более высокий риск связан с жиром из животных источников, таких как красное мясо, яйца и молочные продукты. Некоторые исследования  свидетельствуют о связи  между содержанием жира в диете и раком молочной железы, особенно у женщин в период менопаузы. Потребление рыбьего жира может защитить от рака молочной железы и колоректального рака.

2. Как влияет диета на различные виды раков?

Диетические факторы могут влиять на несколько типов  рака.. Вообще говоря, увеличение потребления холестерина ассоциируется с повышением риска рака, а увеличение потребление фруктов и овощей – с понижением. Ликопен – каротиноид, присутствующий в томатах  может защищать от рака простаты. Рак слюнных желез частично можно предупредить высоким потреблением витамина С (более 200 мг/день). Частое употребление жаренной (особенно в масле) пищи повышает риск рака почек примерно на 60%. Значительный защитный эффект  наблюдается при увеличении потреблении фруктов. Национальный институт рака начал программу «Для здоровья  – 5 раз в день». Эта программа имеет целью побудить американцев есть пять раз в день фрукты или овощи. Эта инициатива основана на данных , указывающих на то, что 35% случаев рака обусловлены нездоровым питанием или, по крайней мере, могут быть предупреждены улучшением питания.

3. Как то, что мы едим, может повлиять на канцерогенный процесс?

а) Химические канцерогены в продуктах растительного происхождения  (Пирролизидин  алкалоиды, находящиеся в окопнике лекарственном)

б) Химические канцерогены являющиеся метаболитами плесени (микотоксины), когда пища хранится во влажных теплых условиях. – Афлатоксин  (на арахисе). Фумонизин – плесень на зерновых, орехах и бобовых (хранить от сырости!)
в) Химические канцерогены, которые образуются во время переработки и приготовления продуктов – Нитросамины (сыр, пиво, мясо, сохраненное с применением нитрита). Акриламид (картошка фри, жарка продуктом, где много крахмала). Не используйте жиры для повторной жарки, 2-3 перемены и все! Полициклические ароматические углеводороды, такие, как  Бензопирен  в копченых  и жаренных мясе и рыбе. Гетероциклические амины, такие как карболины при приготовлении мяса.
4. В чем основная профилактика  раковых заболеваний?

· Сохранение нормального веса или снижение избыточного

· Потребление достаточного количества овощей и фруктов

· Высокое потребление клетчатки 

5. Обладает ли зеленый чай  защитными свойствами против рака? 

Китайский зеленый чай может быть защитным  агентом. Он имеет некоторые потенциально антиканцерогенные  свойства. Процесс его производства позволяет сохранить в нем полифенолы. Они рассматриваются как антиоксиданты, которые ингибируют формирования опухоли и ее рост. Исследования Гао продемонстрировали защитный эффект зеленого чая, обнаружив снижения заболеваемости раком пищевода.

6. Обзор доказательства взаимосвязи образа жизни и риска возникновения рака
	Доказательства
	Пониженный риск
	Повышенный риск

	Убедительные 
	Физические нагрузки (рак толстой кишки)
	Лишний вес и ожирение (рак толстой/прямой кишки, груди у женщин после менопаузы)

Алкоголь (рак ротовой полости, печени, груди)

Афлатоксин (печень)

Рыба соленая по-китайски (рак носоглотки)

	Вероятные 
	Фрукты и овощи (рак  ротовой полости, желудка, толстой/прямой кишки). Физические нагрузки (рак груди)
	Консервированное мясо (рак толстой/прямой кишки)

Пища, сохраняемая путем соления и сама соль (рак желудка)

Очень горячие напитки пища (рак ротовой полости)

	Возможные (недостаточные)
	Клетчатка

Соя

Рыба: жирные кислоты  N-3

Каротиноиды:

Витамин В2, В6, фолат, В12, С, 
D, Е.

Кальций, цинк, селен

Непитательные составляющие растений (соединения аллиума, флавоноиды, изофлавоны, лигнаны)
	Животные жиры

Гетероциклические амины

Полициклические ароматические Углеводороды

Нитросамины


7. Предположительная роль фитохимических веществ (флавоноиды, фенолы) в профилактики рака.  
Все они носят защитный характер. 

Механизм действия:
а) антиоксиданты

б) изменяют саму активность гормонов или ее уровень

в) влияют на ферменты (энзимы), участвующие в системах детоксикации

г) влияют на иммунную систему

8. Энергетическое равновесие и риск рака.  «Калорийный эффект»

· Замедление старения  и риск заболевания путем диетического ограничения. Исследования показали, что ограничение потребления калорий на ранних стадиях жизни замедляет наступление старения, удлиняет жизнь и понижает частоту возникновения рака у грызунов.

· Сдерживание возникновения неоплазий посредством «калорийного» эффекта. При ограничении питания  –  уменьшается  % возникновения онкозаболеваний.

9. Бактерии толстой кишки: хорошие и плохие ! 


10. Как поддержать хорошие бактерии?
	Пробиотические продукты:

(способствующие выработке этих бактерий)
–  Йогурт                         

–   Кефир (ферментированный молочный напиток)                                           
–  Темпе (ферментированные  соевые бобы)

–   Мисо (дальневосточные производные молочных продуктов)

–   Кислая капуста


	Пребиотические продукты:

(продукты питания для самих бактерий)
– Цельные зерновые (ячмень, овес, рожь, пшеница)

– Бобы

– Овощи и фрукты

– Орехи и семечки




11. Влияние пищевого жира
	Диеты 
	Много жиров

Много пищи
	Мало жиров

Много пищи
	Жирная пищи

Мало пищи

	Килокалорий в день
	41
	42
	34

	Количество жиров в день
	2,7
	0,6
	2,2

	Процент жира в теле
	24%
	18%
	25%

	Случаев возникновения  опухолей
	73%
	43%
	7%


VI. Умственная релаксация 

А. Из-за высокого напряжения и перегрузок могут происходить сбои в различных системах: замыкает электрическая цепь, прорывается водопровод, появляются трещины в фундаменте зданий. Мозг человека, как и любая другая сложная система, требует отдыха. Этот отдых мозг получает преимущественно во время ночного сна, когда он не подвергается разнообразным внешним воздействиям.
Б. Мозг так же, как и тело, нуждается в полноценном отдыхе. Перегрузки в цепи химических реакций и электрических импульсов мозга ведут к возникновению стресса. Таким образом, умственная релаксация является важным фактором общего оздоровления организма.
В. Нам необходимо научиться расслабляться, давая отдых мозгу и телу.
Г. Сон является наилучшим средством, обеспечивающим мозгу необходимый отдых. На стр. 30 вашего Дневника в разделе «Факторы, влияющие на сон» вы найдете подробное описание факторов, способствующих здоровому сну, а также препятствующих ему.

 Д. Несколько возможных вариантов умственной релаксации, представленных на стр. 31 ваше​го Дневника, помогут вам избегать перенапряжения в течение дня.
 Е. Выполнять данное упражнение следует в удобном и тихом месте (сидя на стуле или лежа на ковре) в течение 15 минут.
1. Закройте глаза.

2. Расслабьте каждую группу мышц.

3. Мысленно представьте себя на морском побережье или у подножия гор.

4. Повторите про себя слова вашего любимого детского стихотворения, колыбельной песни и т. д., ощущая умиротворение и спокойствие, которое они дают.

5. Вспомните о той или иной ситуации, когда вы оказали бескорыстную помощь нуждающемуся человеку. Поразмышляйте о том чувстве радости и удовлетворения, которые вы испытали при этом.

6. Вспомните и восстановите в деталях какое-нибудь глубокое духовное переживание.

7. Подумайте о приятном для вас предмете или событии из детства. Это может быть, например, любимый плюшевый медвежонок, мягкая пуховая подушка или нежные объятия роди​телей.

8. Завершив умственную релаксацию, выполните несколько упражнений на растягивание мышц, после чего совершите небольшую прогулку (если, конечно, вы не собираетесь лечь спать).

9. Планируйте 15 минут ежедневно посвящать данному упражнению. Старайтесь не пренебрегать им, выполняя его регулярно.

VII. Тест «Обжора»

Итак, многие из вас отмечали в своих Дневниках те ситуации, которые провоцировали тягу к еде. Собранная информация поможет вам теперь заполнить другой раздел Дневника, на стр. 24 — Тест «обжоры». Пожалуйста, в течение нескольких минут выполните этот тест.

Разбор теста  «обжора»

Теперь я хочу объяснить вам, как данный тест помогает определить принадлежность к тому или иному типу «обжоры». Перед каждым утверждением теста стоит одна из букв алфавита (от А до Т). Подсчитайте и впишите в таблицу для подсчета очков сумму баллов ваших отве​тов на утверждения А, Ж, Н . Затем запишите сумму баллов ваших ответов на утверждения под буквами Б, 3, О, потом ответьте на утверждения В, И, П, и т. д. Проделайте подобную процедуру по образцу со всеми остальными буквами теста. Как вы заметите, суммарное коли​чество баллов может варьироваться от 3 до 15. Если полученный результат находится в интервале от 11 до 15, это означает, что вы принадлежите к типу «обжоры», указанному в данной строке таблицы. Маленькая сумма баллов говорит о менее определенной идентификации по типу. Некоторые из вас обратят внимание на то, что результат от 11 и выше наблюдается сразу в нескольких строках таблицы. Это говорит о том, что вы принадлежите сразу к нескольким  типам «обжоры».
VIII. Стратегии для различных типов обжор

А. Многие, возможно, удивятся, обнаружив, что, съедая  большое количество пищи вовсе не по причине чрезмерного голода. Правильная интерпретация своей принадлежности к тому или иному типу «обжоры»  поможет вам при отказе от лишних калорий. На стр. 18-19  Дневника изложены стратегии, которые важно знать представителям разных типов «обжор». Поста​райтесь запомнить и использовать предлагаемые рекомендации.

Б. Вы относите себя к типу «обжоры», для которого пища является средством стимуля​ции организма.
Методы, которые вы можете использовать при появлении желания поесть не вовремя и не в нужное время:

а) Умойте лицо холодной водой.

б) Сделайте небольшую зарядку.

в) Сделайте 10 глубоких вдохов.

г) Совершите пешую прогулку.

д) Почистите зубы мятной зубной пастой.

е)  Выпейте стакан холодной воды, добавив несколько капель лимонного сока.

В. Вы принадлежите к типу «обжоры», для которого главным является сам процесс или обычай употребления пищи.
Методы, которые вы можете использовать:

а) Начните делать наброски на листке бумаги.

б) Покрутите в руках зубочистку, прутик и т. д.

в) Подбрасывайте или покрутите в руках монетку.

г) Налейте себе стакан воды и пейте медленно маленькими глотками.

д) Займитесь своим любимым делом, которое требует приложения рук (резьба по дереву, выжигание, вязание).

е) Сжимайте ручной эспандер.

Г. Вы относите себя к типу «обжоры»,  основным мотивом употребления пищи для которого является снятие напряжения и стресса.
Методы, которые вы можете использовать:

а) Совершите пешую прогулку.

б) Расслабьтесь и отдохните, как следует.

в) Чаще повторяйте про себя словесную фразу-формулу: «Я выбираю жизнь без калорий!».

г) Позвоните своему другу и поговорите с ним.

д) Соберите букет цветов.

е) Примите теплый душ.

Д. Ваш тип «обжоры» олицетворяет прием лишних калорий, прежде всего с возможностью получить удо​вольствие и приятное расслабление.
Методы, которые вы можете использовать:

а) Выберете день, чтобы хорошо выспаться.

б) Примите теплую ванну.

в) Совершите пешую прогулку.

г) Почитайте интересную книгу.

д) Навестите своего друга.

е) Выполните несколько упражнений на расслабление.

ж) Примите солнечную ванну.

Е. Вы едите в силу привычки, сформировавшейся в результате регулярно повторяющихся воз​действий определенных факторов-раздражителей и закрепившихся ответных реакций на них.
Ели ли вы когда-нибудь пищу, даже не замечая этого? Это вполне объяснимый
феномен. Дело в том, что физическая зависимость всегда сопровождается психологическим
привыканием. Физическая зависимость и психологическое привыкание тесно переплетены на уровне химических и электрических процессов взаимодействия мозга и тела. Самый первый шаг в решении проблемы психологической зависимости вы сделаете, задав себе вопрос: «Какого эффекта я ожидаю от съеденной пищи?» Когда вы задумаетесь над тем, чего же вы в действительности хотите достичь, вы наверняка поймете, что еда в данный момент не способна помочь вам в этом.

Обратитесь к своему Дневнику (раздел «Дневник питания»), чтобы еще раз проанали​зировать типичные факторы-раздражители, провоцирующие тягу к еде и формирующие привыкание к использованию пищи в определенных ситуациях и обстоятельствах.

Методы, которые вы можете использовать:

а) Постарайтесь выработать новую привычку или хобби.

б) Послушайте спокойную музыку.

в) Выпейте стакан воды.

г) При желании поесть совершите пешую прогулку или сделайте что-то по дому.

д) Проделайте несколько упражнений на растяжение мышц.

е) Чаще повторяйте про себя словесную фразу-формулу: «Я выбираю жизнь без калорий!»

Ж. Вы едите в силу пищевой зависимости.
Методы, которые вы можете использовать

а) Замените перекусы регулярными физическими упражнениями.

б) В промежутках между основными приемами пищи совершайте пешую прогулку.

в) Жуйте жевательную резинку, не содержащую сахара.

г) Убедитесь, что уничтожены все запася калорийной пищи и других кондитерских изделий.

д) Чаще повторяйте про себя словесную фразу-формулу: «Я выбираю жизнь без калорий!»

IX. Физические упражнения

Проведение комплекса физических упражнений.

X. Духовный аспект программы «Ходите легко!» 

Найди для себя источник силы.
1. Опыт странствующего проповедника первого столетия поможет нам лучше представить остроту внутренней борьбы, происходящей в человеке при похудении  Он гово​рил: «Не понимаю, что делаю; потому что не то делаю, что хочу, а что ненавижу, то делаю. Кто избавит меня?» К счастью для него и для нас, он смог разрешить эту дилемму. Эти слова принадлежат апостолу Павлу, великому исповеднику веры, чья жизнь была преисполнена духовными победами (Рим. 7:15).

2. Вы также можете, избрав для себя цель, положиться на Силу, доступную каждому. Вет​хозаветный пророк Исайя дает нам исчерпывающий ответ: «Разве ты не знаешь? Разве ты не слышал, что вечный Бог, сотворивший концы земли, не утомляется и не изнемогает? разум его не исследим. Он дает утомленному силу, и изнемогшему дарует крепость» (Исайя 40:28).

XI. Демонстрация фильма «Mc Donald’s»

XII. Системы питания 

Ответы на вопросы по выбранной системе интенсивного сбрасывания веса
XIII. Домашнее задание

1. Подсчитайте, во сколько обходятся вам  пустые калории (стр.39  вашего Дневника). Используйте для этого раздел вашего Днев​ника, «Затраты на пустые калории». В зависимости от продолжительности стажа ожирения, некоторые из вас, возможно, откроют для себя, что средства, потраченные ранее на покупку нездоровой пищи, во много раз превосходят любые будущие затраты. Однако это не должно явиться причиной для преждевременного разочарования. Дело в том, что существует особая статья расходов, величина которой неизвестна — это стоимость лечения при таких заболеваниях, связанных с ожирением, как сахарный диабет, сердечно-сосудистые заболевания или рак. И, к сожалению, такая угро​за в будущем подстерегает очень многих из вас, если вы не сбросите вес. Стоимость меди​цинского лечения может оказаться несравнимо выше ваших сегодняшних затрат на любимую калорийную пищу.
2. Ознакомьтесь с разделами Дневника, представляющими преимущества отказа от пустых калорий,  стр. 33-36. 
3. Принесите на следующее занятие собранные вами образцы рекламы пищевой  продукции.
XIV. Группа поддержки 
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ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Цели данного занятия: 1) показать с помощью фактов степень риска и последствия ожирения; 2) рас​крыть связь ожирения с сердечно-сосудистыми заболеваниями; 3) показать, как существующая реклама продуктов формирует неправильный стиль питания.

I. Приветствие

Добро пожаловать сегодня на нашу программу!

   Чтение «Письмо другу»

II. Затраты на пустые калории 

Итак, проведя дома необходимые подсчеты, вы еще раз убедились в том, что ожирение является дорогостоящей привычкой со всех точек зрения. Сейчас давайте обсудим, объединившись в группы, те открытия, к которым вы пришли, подсчитывая расходы, связанные с ожирением. Сколько средств можно сэкономить ежегодно, теперь, когда вы снизите вес?

Национальный институт здравоохранение в США подвел итог исследований в связи с заболеваниями, связанными с пищевыми факторами и структурами физической активности. Они вносят вклад в 60% случаев диабета, 35% случаев рака груди, прямой кишки и предстательной железы, в 30% случаев желчного пузыря и в 20% случаев ИБС и инсульта. Суммарные экономические издержки от всех этих  заболеваний были оценены в 137 миллиардов долларов США – это больше, чем экономические издержки от злоупотребления алкоголем и алкогольной зависимости (118 миллиардов долларов) и от курения (90 миллиардов долларов). 

Также в Соединенных Штатах Америки высказали предположение о том, что устойчивая потеря веса на 10% у людей страдающих ожирением, приведет к экономии на протяжении всей жизни суммы 2200-5300 долларов на человека, в зависимости от возраста, пола и исходного индекса массы тела, и к увеличению продолжительности жизни на 2-7 месяцев.
III. Отказ от пустых калорий и фактор внешней среды

А. Человек, начинающий заниматься серфингом, обычно не пробует свои силы при высоте вол​ны, достигающей шести метров. Он сначала тренируется в мелких и спокойных водах. Таким же образом и человек, начиная новый стиль жизни, должен в течение определенного времени провести оценку факторов окружающих условий и при необходимости произвести соответствующие изменения. На стр. 41 Дневника в разделе «Как стать хозяином положе​ния» описано, что необходимо предпринять, чтобы быть способным контролировать различ​ные жизненные ситуации:
1. Избегайте ситуаций, связанных с потенциальными соблазнами и чреватые срывами: вечеринок, алкоголя, перекусов.  

2. В случае, если нежелательной ситуации не удается избежать полностью, попытайтесь свести возникающие соблазны к минимуму. Так, например, если вам пришлось пойти на вечеринку, постарайтесь выпить заранее как можно больше жидкости: воды или фруктовых соков, чтобы не испытывать голод и не переесть.
3. Как можно больше усилий вкладывайте в процесс нового стиля жизни и начните делать это как можно раньше. Чем больше вы вложите сил и энергии в это, тем меньше будет для вас вероятность возврата к прежнему режиму питания. Постоянно напоминайте самому себе: «Я уже посвятил столько времени и сил на отказ от калорийной пищи, что теперь у меня просто нет пути назад».
4. Как можно чаще повторяйте окружающим, о своем решении снизить вес.

5. При появлении очередного соблазна напоминайте себе о том, что поддаться искушению означает пойти  против вашей главной цели — иметь нормальный вес и быть здоровой.

6. Заручитесь поддержкой тех друзей, которые готовы оказать вам помощь в достижении ваших целей. Даже ваши дети могут оказаться полезными в этом. Если вы предполагаете появление проблем, заранее обратитесь к другу за поддержкой.
IV. Ожирение и сердечно-сосудистые заболевания

Болезни, связанные с питанием: Основное бремя нездоровья в Европе.

Бремя болезней оценивается показателем «Годы жизни с коррекцией на инвалидность» (ГЖКИ, или DALYs) включает в себя оценку числа лет жизни, потерянных вследствие различных болезней в возрасте до 82,5 лет у женщин и 80 лет у мужчин, и число лет, прожитых в состоянии инвалидности.

В 2000 году было потеряно 136 миллионов лет здоровой жизни; важнейшие пищевые факторы риска явились причиной потери более 56 миллионов, а потери еще 52 миллионов определенную роль играли другие факторы, связанные с питанием. Ведущей причиной смерти являются ССЗ, вызывающие в Европе смерть свыше 4 миллионов человек в год. Количественный вклад пищевых факторов риска, таких как повышенное кровяное давление, содержание холестерина в сыворотке, избыточная масса тела, ожирение и низкое потребление фруктов и овощей, способствуют развитию этих заболеваний.

Во вкладе питания в ССЗ, рак, сахарный диабет 2-го типа и ожирение имеется много общих компонентов, и ко всем четырем заболеваниям  также имеет отношение малоподвижный образ жизни.

Многочисленные исследования выявили, что снижения доли жиров в потреблении энергии позволяет предупредить смертность от ССЗ и рака, главным образом среди людей старше 65 лет.  Для предупреждения ССЗ замена насыщенных и  транс-жирных  кислот в рационе питания может быть важнее, чем снижение общего количества потребляемых жиров. В Финляндии промышленность создала рапсовое масло, понижающее уровень холестерина, из нового вида рапса. Оно явилось финской альтернативой сливочному маслу, полезной для здоровья сердца. В результате всех этих мер с 1972 по 1997 год потребление овощей почти утроилось, потребление рыбы удвоилось, резко сократилось использование необезжиренного молока, а сливочное масло в значительной степени было вытеснено растительным.

Была установлена связь между этими комплексными мерами и значительным падением смертности от ССЗ.

Потребление рыбы имеет решающее значение для накопления эссенциальных жирных кислот омега-3. рыба имеет не только источники жирных кислот омега-3, но изменяет степень иммунной реактивности, ограничивает нарушение жирового обмена и стабилизирует возбудимость сердца, тем самым ограничивает риск внезапной смерти от остановки сердца. Кроме того, рыба служит прекрасным источником цинка, железа и животных белков, которые способствуют предупреждению анемии. 
Ишемическая болезнь сердца (ИБС) является одной из главных причин смертности в стра​нах Западной Европы и США. Она характеризуется рядом клинических синдромов, таких, как стенокардия (грудная жаба) и инфаркт миокарда, и может окончиться внезапной смертью (смерть, наступившая в течение 24 часов с момента появления первых симптомов).

Существуют определенные факторы риска (контролируемые), снижая влияние которых мож​но предотвратить развитие сердечно-сосудистых заболеваний. К ним относятся:

1. Курение 

2. Гиперлипедемия (высокое содержание холестерина в крови).

3. Ожирение.

4. Сахарный диабет

5. Гипертензия (высокое давление).

6. Недостаток физической активности (гиподинамия).

7. Психосоциальные факторы (стресс).

 Однако есть также ряд факторов (неконтролируемые), которые не зависят от вмешательст​ва человека:

1. Возраст.

2. Пол.

3. Наследственность.

V. Связь ожирения с употреблением алкоголя
Человеку худеющему, а также похудевшему и контролирующему свой вес никакое спиртное не полезно: 

· снимает пищевой самоконтроль, 

· повышает аппетит.

По своему строению алкоголь ближе к углеводам, а по эффектам – к жирам. При сравнительно высокой калорийности имеет весьма низкую насыщаемость. Плюс еще выраженная стимуляция аппетита и снижение контроля за потреблением пищи. Все это в сумме ведет к повышению суточной калорийности, возможно к увеличению доли жира в питании (за счет закуски) и, как следствие, к риску набора лишних килограммов.
Влияние красного вина на уровень липидов. 
M.Naissides и соавторы изучили влияние потребления красного вина на уровень липидов и метаболизм липопротеидов у постменопаузальных женщин в дислипидемией. В этом исследовании пациенткам предлагались разнообразные блюда с красным вином, безалкогольным вином или водой. Исходно и через 6 часов после приема пищи определялись уровни липидов в крови.

 Значительного изменения уровня постпрандиальных липопротеидов (аполипопротеин В48) в различных группах выявлено не было. 

Прием безалкогольного вина не изменял уровни триглицеридов и инсулина, не влиял на метаболизм липопротеидов. 

Через 6 часов после посел приема красного вина отмечено увеличение уровня триглицеридов на 35% и уровня инсулина на 54%. 

Таким образом, прием красного вина, по-видимому, не снижает риск атеросклероза.
Пена дней

Пиво модно хвалить. В нем содержатся витамины B1, B2, РР, минеральные вещества, белки, аминокислоты... А кроме того: горькие вещества и хмель. Они повышают аппетит и становятся причиной «пивного» живота и избыточного веса. 

· Фитоэстрогены. Это женские гормоны растительного происхождения. При чрезмерном употреблении пива они накапливаются в организме и вызывают гормональные нарушения. У мужчин уменьшается растительность на теле, у женщин развивается целлюлит. 

· Этиловый спирт. Самое калорийное, что есть в пиве. 

· Пивной алкоголизм ничем не отличается от винного или водочного. 

(По источникам COSMOPOLITAN)
Поэтому не ищи себе оправданий. Лучше не пить.
VI. Пример с сырым яйцом

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Для удобства участников поместите каждое яйцо в разовый пластмассовый стакан.
ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Почему мы выбрали для иллюстрации наших мыслей именно сырое яйцо? На первый взгляд такое наглядное посо​бие может показаться странным и необычным, однако этот пример удачно демонстри​рует, насколько хрупким и легкоранимым является человеческое тело.
А. Легко считать себя и свое тело неуязвимым, когда вы здоровы и полны сил. Возможно, некоторые из вас не болели ни одного дня в жизни. Однако что бы мы ни думали о себе, наше тело представляет собой очень хрупкий сосуд.
Б. Когда я пытаюсь представить себе что-то очень хрупкое, я думаю о яйце. Яйцо относится к числу самых хрупких творений и сейчас я хочу раздать всем вам по одному.
 В. Этот эксперимент уже проводился в ряде учреждений. В частности, он был проведен в между​народном космическом центре Рокуэлл, в котором сконструирован знаменитый «Шаттл». Со​трудники центра носили с собой повсюду одно сырое яйцо и делали это в течение всего рабо​чего дня.

Г. Я хотел бы, чтобы каждый из вас взял полученное яйцо домой. Носите его с собой повсюду все время, до следующего занятия. Надеюсь, вы сумеете не разбить его. Каждый раз, когда у вас будет появляться желание взяться за сигарету в течение следующих суток, подумайте об этом яйце и вспомните о том, что ваш организм такой же уязвимый, как и оно. Никотин и вредные смолы разрушают ваш организм так же, как легкий удар может разбить яйцо. Осторожное и заботливое обращение с яйцом символизирует важность бережного отношения к своему здо​ровью.
VII. Реклама пищевой продукции 

А. Компании по продаже пищевых продуктов, начиная с прошедшей недели, потеряли в вашем лице еще одного потен​циального покупателя. Но они наверняка очень хотели бы, чтобы вы вновь стали их постоян​ным клиентом и для этого готовы нести расходы, оплачивая дорогостоящую рекламу.

Б. Большая часть пищевой рекламы воздействует на человека на уровне подсознания. Многие не вполне отдают себе отчет в том, насколько сильным может быть ее влияние на человека. Стоит вам однажды поддаться давлению этой навязчивой рекламы и вновь попасть в зави​симость от жирной и сладкой пищи, как вы тут же потеряете контроль над собой и утратите свою свободу.
В. Реклама может оказать особенно негативное и подавляющее влияние на тех людей, которые перешли на новый стиль жизни и продолжающих бороться с синдромом отмены. Необходимо противодействовать этой неточной информации, содержащейся в рекламе пищевых  изделий.

Г. Что же в действительности рекламируют и продают продовольственные  компании?

1. Зависимость. Сладости, кофе, алкогольные напитки, формирующих сложную форму зависимости.

2. Болезнь и смерть. В отличие от большинства других рекламируемых продуктов, например, натуральные соки, фрукты, овощи, реклама жирной и сладкой продукции в конечном итоге несет человеку такие заболевания, как сахарный диабет, гипертонию, ожирение, рак и преждевременную смерть.

3. Обман. Нас вводят в заблуждение, предлагая быстро утолить жажду, голод, получить удовольствие. При этом мы видим целый ряд ярких и привлекательных людей, пышущих здоровьем и жизненной энергией. Но на самом деле это лишь тонкий и искусный обман. Спросите любого больного, готовящегося к ампутации нижней конечности по поводу сахарного диабета, или больного, перенесшего тяжелый инсульт вследствие нездорового образа жизни, насколько они дове​ряют содержанию этой рекламы. Она почему-то молчит о том, что употребление такой пищи вызывает преждевременное старение, способствует развитию ССЗ, ожирения, сахарного диабета, рака.
Д. Теперь давайте проанализируем те образцы пищевой рекламы, которые вы принесли с собой. Давайте распределим их по категориям:

1. Реклама алкогольных напитков ассоциируется с изысканностью ваших вкусов и символизирует мужественность.

Но будь она хоть немного правдива, должна была бы сообщать совсем другие факты, а именно то, – что алкоголь придает человеку совершенно неприглядный и даже отталкивающий вид. На самом деле алкоголь вызывает тяжелую зависимость, способствует накоплению лишнего веса и развитию многих заболеваний. Реклама пива ассоциируется с дружной мужской компанией во время просмотра спортивных соревнований, но никто не показывает мужчину с «пивным» животом, однако смотрящим футбол по телевизору.

2. Реклама кофе и шоколада ассоциируется с красотой и изысканностью.

Попытайтесь убедить в этом женщину, страдающую ожирением и имеющую проблемы со здоровьем. Ни один мужчина не получит большого удовольствия от запаха, исходящего от пропотевшей тучной женщины. Многие имеют далеко не идеальную фигуру. Соотношение окружности талии и бедер у женщины должно в идеале составлять 0,85:1, но ожирение значительно увеличивает это соотношение.

3. «Баунти», «Марс», «Контик» помогает сохранить энергию и выносливость.

Но большинство людей, которые любят перекусывать, незаметно набирают лишние калории, которые затем препятствуют им быть активными и полноценно для здоровья, проводить время отдыха: лыжи, плавание, длительные прогулки в лесу и т.д.

4. Прохладительные напитки доставляют удовольствие, утоляют жажду.

Но на самом деле, и вместе с тем, содержат только «пустые» калории, повышают уровень сахара в крови, а также содержат химические консерванты, вредные вашему здоровью. А содержащаяся углекислота… фосфорная кислота. Обратите внимание, что полностью отсутствует реклама здоровой пищи. Никому не придет в голову рекламировать овощи, фрукты, злаки, морепродукты. Здоровая пища не нуждается в рекламе. Нас стараются убедить есть только то, что приносит сверхприбыль изготовителям и не требует бережного к себе обращения. Пиво, напитки, сладости вы всегда можете купить в любую жаркую погоду на улице, потому что они содержат столько химии и консервантов, вредных для здоровья, что могут сохраняться длительное время, там нет полезных веществ, которые могли бы испортиться.

5. Реклама легких масел, позволяющих сохранить фигуру за счет низкого процента жира.

Правда заключается в том, что растительные масел, из которых изготавливают маргарины, подвергаются гидрогенизации. Гидрогенизация полиненасыщенных жиров производится путем добавления водорода к неустойчивым двойным связям. Благодаря этому эти жиры становятся менее подверженными окислению. 

Однако гидрогенизированные жиры:

· теряют свойства полиненасыщенных жиров, становясь более густыми;

· повышают риск ССЗ и подозреваются в причастности к заболеванию раком.

6. Реклама продуктов быстрого приготовления.

Они заботятся о том, чтобы женщины меньше времени проводили на кухне, но на самом деле вы употребляете мертвую пищу, в которой убиты природные витамины и микроэлементы, содержащиеся в свежих продуктах. И вы получаете только «пустые» калории.

Без здоровой пищи вы не можете обойтись, а рекламные ролики обещают человеку сомнительное удовольствие, которое можно получить только с помощью пития, еды и от перекусов. В действительности, еда для перекусов и алкогольные напитки – это очень дорогое удовольствие. Те деньги, которые люди тратят на нее в течение года, могли бы быть использованы для поездки на отдых или покупку полезной вещи.

Нездоровая пища не делает человека более изысканным, привлекательным и выносливым, а главное, не делают свободным от болезней. Наоборот, люди с избыточным весом и ожирением чаще подвержены таким заболеваниям, как рак толстого кишечника, гипертония, сахарный диабет, остеоартриты.

VIII. Война против тучности, а не против тучных людей

Без сомнения, пища – одна из важнейших потребностей человека. Для голодного человека еда – это то, к чему стремится любая мысль и любое его действие. Для одного миллиарда людей, имеющих лишние килограммы, и для 300 тысяч тучных еда – это вой сирены опасности, постоянное искушение, которое нужно преодолевать, чтобы не страдать от заболеваний или не чувствовать себя отверженным.

Холестерин и триглицериды могут достигнуть патологических показателей даже при нормальном весе человека. С возрастом, при наличии сидячего образа жизни происходит атрофия мышечной массы, и таким образом человек может иметь нормальный вес, но недостаточное количество мышц и излишек жира. Это так называемое «ожирение с нормальным весом».

Было проведено исследование на близнецах, усыновленных детях и их семьях. И результаты этого исследования свидетельствуют о том, что гены играют весомую роль в склонности к ожирению. Человек наследует возможность иметь ожирение так же, как и рост. Генетические факторы ответственны за появление ожирения в 25-40% случаев.

Лептин – гормон, который происходит из белой жировой ткани, т.е. из подкожного жира, информирует мозг относительно резервов энергии в организме. Синтез лептина пропорционален размерам и количеству адипоцитов. С током крови он рецепторов ядра гипоталамуса. Деятельность этих рецепторов определяет снижение потребления продуктов питания.

Лептин – это не просто гормон насыщения, т.е. регулятор аппетита для предотвращения излишнего накопления жира в организме; он влияет на эндокринную и репродуктивную функцию. У людей, страдающих ожирением, наблюдается устойчивость к лептину, которая возникает как результат длительной концентрации большого количества гормона в крови.

Исследователи все более и более убеждаются в том, что самым важным в деятельности наших гормонов является именно среда, в которой мы живем. Но мы можем менять обстоятельства и устои жизни. Поэтому те, кто хочет похудеть, должны будут серьезно бороться. Это будет борьба против собственных естественных склонностей, борьба. которые только отважные начинают, и только настойчивые выигрывают.

Для решения проблемы ожирения и тучности необходимо:

1. Ознакомится со всеми новыми открытиями в области питания.

2. Использовать эту информацию для изменения привычек.

3. Иметь достаточную мотивацию, по которой человек хочет оставаться стройным.

Очень тяжело похудеть, но все же это возможно! Тяжело также сохранить свой вес, но и это возможно при наличии желания.
Наше отношение к продуктам питания устанавливается еще в детстве. Дети привыкают к определенным вкусам, которые начинают формировать их привычку. Родители с детьми должны употреблять только здоровые продукты, и таким образом сформировать здоровые вкусы.

Появление ожирения у детей способствует искусственное вскармливание в том возрасте, когда ребенка нужно кормить грудью. 75% маленьких детей во Франции употребляют чрезмерное количество белков и жиров именно потому, что лишены грудного вскармливания.

Исследования, проведенные в Швеции, показывает, что кормление детей, начиная с 4-го или 5-го месяца жизни, мучными продуктами способствует увеличению в их организме жировой ткани, в которой нет ничего хорошего для здоровья ребенка.

Исследования в Новой Зеландии: дети, которых кормили грудью до 18 месяцев, были более успешны в обучении и имели более высокий коэффициент интеллекта, чем дети, которых кормили из бутылочки. Чем дольше кормили ребенка молоком матери, тем лучше были результаты по чтению и математике.

IX. Физические упражнения

Проведение комплекса физических упражнений.

X. Духовный аспект программы «Ходите легко!»

Определяя Добро и Зло
1. «Что только истинно, что честно, что справедливо, что чисто, что любезно, что досто​славно, что только добродетель и похвала, о том помышляйте» (Послание к Филиппийцам 4:8).
2. Понятие личной ответственности постепенно подменяется понятием личных прав и сво​бод. Многие считают, что права граждан должны быть защищены общественными и государственными институтами и гарантироваться правительством. Я уверен в том, что поня​тие о праве человека на здоровье должно трактоваться прежде всего как личная моральнаяответственность каждого за сохранение и заботу о своем здоровье. 

3. Известный врач Карл Меннингер в своей книге «Что стало с грехом» пишет: «Итак, доктор Карл, вам теперь необходимо дать определение этому слову. Что подразумевают под поня​тием «грех»? Многое в дни минувшие считалось греховным. Это было удобно, так как позво​ляло держать под контролем темные и невежественные массы. Но все же, какого рода грехи имеете вы в виду? Грехи плоти? Смертные грехи? Первородный грех? Под грехом я пони​маю поведение человека, идущее вразрез с существующими нравственными нормами и его собственной совестью; поведение, которое наносит ущерб ближнему или самому человеку».
XI. Демонстрация фильма «Mc Donald’s»

XII. Домашнее задание

1. Если вы встретитесь с рекламой сигарет по телевидению или в газетах, противопоставляйте ей свою твердую решимость отказаться от курения.
2. Постарайтесь принести полученное яйцо на следующее занятие неразбитым. Сохраняя и обе​регая его, мысленно воспринимайте вашу хрупкую ношу, как напоминание о необходимости заботится и оберегать собственное тело.

3. Прочитайте все материалы, выдаваемые на руки.
XIII. Группа поддержки
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Занятие седьмое


ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ:  Цели данного занятия: 1)опросить участников программы, как им на примере «яйца» удалось прочувствовать хрупкость нашей жизни, и ответственное отношение к своему здоровью; 2) пока​зать, что стресс может быть проблемой при воздержании от еды и научить участни​ков программы методам, позволяющим управлять стрессовыми ситуациями; 3) помочь участникам программы подготовиться к выходным дням.

I. Процедуры 

8. Измерения веса

9. Измерение АД

II. Приветствие  

Это уже наша шестая встреча с момента принятия нового стиля жизни. Поздравляю! Одной из главных задач для нас на сегодняшнем занятии будет научиться управлять стрессовыми ситуациями, а также планирование и подготовка к выходным дням.

III. Снижение веса и новые возможности для общения

Каковы социальные преимущества отказа от пустых калорий? Вы можете прочитать об этом в вашем Дневнике в разделе «Снижение веса и новые возможности для общения» на стр. 42:

1. Теперь у меня появилось больше времени для работы, семьи и друзей.

2. Ожирение больше не причиняет неудобств мне и находящимся рядом людям 

3. Мое дыхание стало легким, и отдышка больше не смущает окружающих.

4. Моя одежда приобрели нормальные размеры и свежий запах.

5. Мои проблемы со здоровьем, вызванные ожирением, больше не доставляют неудобств окру​жающим.

6. Я научилась внимательнее слушать других людей, не отвлекаясь на мысли о еде.

7. Мои шансы при приеме на работу увеличились.

8. Теперь, когда находиться рядом со мной стало приятнее, я получаю гораздо больше положительных эмоций от общения со своей семьей и друзьями.    

IV. Ожирение и стресс

А. Многие болезни являются следствием воздействия стресса на организм.

1. Подсчитано, что 75-100% всех заболеваний так или иначе  связаны со стрессом.

2. Стресс ослабляет иммунную систему, в результате чего повышается восприимчивость человека к различным заболеваниям, среди которых язва желудка, рак, астма, ИБС и постоянное желание  что-то есть, особенно сладкое.

Б. Существует ряд признаков, указывающих на наличие у человека стрессового состояния. К ним относятся:

1. Физические признаки:

 а)  общая слабость.
 б)
головные боли.
 в)  боль в области поясницы.
 г)   напряженность мышц плечевого пояса.

2. Эмоциональные признаки:
а)  приступы гнева;

б)  перепады в настроении;

в)  повышенная возбудимость;

г)   расстройство сна;

д)  плаксивость.

3. Признаки, связанные с изменением в поведении: 
а) повышенная раздражительность;

б) неестественная быстрота речи;

в) неусидчивость;

г) вспыльчивость.

В. Развитие стресса протекает в три этапа или фазы: фаза тревожного состояния, фаза сопротив​ления организма и фаза истощения организма. 

1.     Фаза тревожного состояния. Наступает в момент, когда человек осознает реальность по​тенциального стресс-фактора, например, предстоящих экзаменов, изменений в личной жизни или необходимости изменить образ жизни и стиль питания.
Данная фаза характеризуется увеличением пульса, учащением дыхания, выделением   стрес​совых гормонов (адреналина и кортизола), повышением кровяного давления и расширением зрачков глаз.
2.
Фаза сопротивления организма. Во время данной фазы происходит адаптация организма к стресс-фактору. Появляется ощущение внешнего давления. Одновременно с этим ослабевают физические симптомы тревожного состояния. Фаза сопротивления организма обычно характеризуется повышением активности и объема выполняемой работы (сверхурочная нагрузка на рабочем месте, большее количество часов, посвящаемых занятиям).
3.
Фаза истощения организма. Фаза истощения организма следует за окончанием событий, вязанных с стрессом. Ресурсы организма истощаются. Человек становится более восприимчивым к различным заболеваниям.

Г. Методы, позволяющие управлять стрессом.

1. В поисках решения проблемы стресса человек может пойти двумя путями. Он может попытаться изменить окружающие условия и обстановку. Но данный путь является наи​менее эффективным, так как люди, находящиеся вокруг вас, возможно, совсем не захотят меняться, а круг ваших рабочих обязанностей не сократится просто потому, что вы этого захотели. Такой метод можно сравнить с попыткой изменить, например, жаркий летний.
день на холодный осенний, и наоборот.
2. Существует еще один метод, позволяющий эффективно управлять стрессом, согласно которому человеку необходимо начать изменять, прежде всего, себя и свое восприятие действительности: 

а) измените свои мысли;
б) измените свои критерии ценностей;
в) выработайте новое отношение к происходящему вокруг вас;
г) совершенствуйте навыки общения и взаимодействия с окружающими.
3. Вы также сможете защитить себя от последствий стресса, если будете:

а) правильно питаться;

б) давать своему организму отдых в виде полноценного ночного сна;

в) ежедневно заниматься физическими упражнениями.

Д. Эти, а также другие методы, помогающие справляться со стрессом, описаны на стр.46 вашего Дневника в разделе «Как управлять стрессом».

V. Демонстрация фильма «Mc Donald’s»

VI. Физические упражнения

VII. Духовный аспект программы «Ходите легко!»

Освобождение от оков рабства и смерти.
Сэр Уинстон Черчилль был полон решимости выиграть Вторую Мировую войну. Когда однажды его спросили, какова его главная цель, он ответил: «Я могу описать ее одним словом: победа. Победа любой ценой. Победа, несмотря на все ужасы; победа, каким бы долгим и тернистым ни оказался путь к ней. Без победы немыслимо дальнейшее существование». Его разум не допускал даже малейшей возможности поражения или компромисса. Исход вашей борьбы с избыточным весом также означает очень многое; для вас это вопрос жизни и смерти. Национальный институт здравоохранение в США подвел итог исследований в связи с заболеваниями, связанными с пищевыми факторами и структурами физической активности. Они вносят вклад в 60% случаев диабета, 35% случаев рака груди, прямой кишки и предстательной железы, в 30% случаев желчного пузыря и в 20% случаев ИБС и инсульта. Суммарные экономические издержки от всех этих  заболеваний были оценены в 137 миллиардов долларов США – это больше, чем экономические издержки от злоупотребления алкоголем и алкогольной зависимости (118 миллиардов долларов) и от курения (90 миллиардов долларов). Вы можете выйти победителем в своей борьбе, если будете также решительно настроены на победу, как Уинстон Черчилль. Никогда не сдавайтесь. Никогда не опускайте рук. Никогда не сдавайтесь. 

Молитва пророка Исайи, записанная в Исайи 58:6, имеет отношение и к пристрастию еде — ведь это настоящее рабство, где раб — тучный человек, а господин — еда. «Разреши оковы неправды, развяжи узы ярма, и угнетенных отпусти на свободу, и расторгни всякое ярмо». И мы, обратившись сегодня к Богу, можем просить Его расторгнуть ярмо зависимости от еды и дать нам полное освобождение.

VIII. Стратегия на выходные дни

Прочтите материал, изложенный на стр. 43 вашего Дневника в разделе «Стратегия на выход​ные дни», где описан ряд шагов, которые помогут вам избежать возврата к перееданию в выход​ные дни. Подготовка к выходным дням является важным этапом, так как именно в это время можно столкнуться с наибольшим количеством соблазнов и искушений.

А. Попытайтесь определить ближайшие цели и задачи на текущий момент и до окончания вы​ходных дней.
Б. Итак, как можно охарактеризовать настоящий этап на пути отказа от избыточного веса? Очевидно, что сейчас вы целенаправленно движетесь к успеху и обретаете все больше уверенности в победе. Об этом свидетельствую показатели вашего веса и в том числе раздел Мой календарь «Нового стиля жизни», где вы фиксируете каждый день, прожитый без перекусов и лишних калорий. Многие из вас активно применяют на практи​ке простые и эффективные методы, которые помогают нейтрализовать факторы-раздражи​тели и противостоять рецидиву. Помните о том, что каждый раз, когда вы успешно преодоле​ваете очередной эпизод тяги к еде, ее сила становится все меньше и меньше. 

В. Как вы представляете себе свое состояние в понедельник? Хотели бы вы испытать чувство удовлетворения, мысленно возвращаясь к выходным дням, в которые вы вновь смогли усто​ять перед чрезмерным употреблением пищи?
Г. Важно, чтобы каждый понимал свою ценность и значимость. Осознайте, что вы достойны успеха и достижения стоящей перед вами цели. Тем самым вы приблизите себя к успеху и укрепите чувство собственного достоинства.
Д. Не менее важно действительно желать достижения цели. Еще раз серьезно взвесьте все «за» и «против» своего избыточного веса. Посчитайте стоимость реальных затрат на лечение последствий ожирения и задумайтесь над тем, какие преимущества дает вам новый стиль жизни. Важны ли все эти преимущест​ва лично для вас?

Е. Поверьте и решите для себя, что ваша цель достижима.

Ж. Почувствуйте и оцените значимость происходящих в вашей жизни событий. У вас появилась возможность выбраться из этой опасной колеи и раз и навсегда покончить с привычкой, мешающей жить. Это ваш шанс расправить крылья и воспарить ввысь. Наслаждайтесь приятным путешествием к новым горизонтам и возможностям, а также всем тем, что вы испытываете и открываете на этом пути.

3. Детально планируйте, как достичь успеха. Как опытный стратег, вы, вероятно, уже сейчас предвидите определенные препятствия и ловушки, которые готовят вам выходные дни. Обду​майте заранее и напишите на листке бумаги возможные варианты своего поведения в тех или иных ситуациях. Не забывайте о том, что разумнее и правильнее просто не допускать нежела​тельных ситуаций. Проводите как можно больше времени в кругу воздержанных людей и избе​гайте общества чревоугодников на протяжении всех выходных дней.

И. Начните активно применять принцип специализации. Этот принцип заключается в том, что сознание человека устойчиво фокусируется на определенной мысли, являющейся значимой в данный конкретный момент времени. В нашем случае эта мысль или конкретная установка связана с успешным завершением программы отказа от чрезмерной  и  калорийной пищи.

Вот один из примеров того, как реализуется этот принцип:

а) Представьте себе следующую жизненную ситуацию, Вы приезжаете на Гавайские остро​ва, о которых так много слышали и мечтали! Сойдя с трапа самолета, вы попадаете в атмосферу палящего солнца и тропической экзотики. По дороге в гостиницу вы проез​жаете мимо городского рынка, являющего собой пышную картину изобилия и богатства окружающих мест. Вашему взору открываются бесконечные ряды столов, которые буквально ломятся от столь привлекательных на вид плодов папайи, манго, кокоса и других диковинных фруктов. Все это зрелище наполняет ваше сердце радостным предвкушением плодотворного отдыха и новых впечатлений.

б) А сейчас давайте разберем другой воображаемый случай. Однажды вы возвращаетесь с работы на машине. Погода пасмурная, моросит дождь. Вы поворачиваете за угол и вдруг видите, что впереди дорогу переходит кошка и вместе с ней маленькие котята. Прежде чем вы смогли затормозить, слышатся один за другим несколько легких ударов. «О, нет!» – проносится у вас в голове. Вы останавливаете машину, выходите и с ужасом обнаруживаете, что у края дороги неподвижно лежат два котенка. Кошка мечется между погибшими и оставшимися в живых детенышами. Она, похоже, всем своим нутром переживает произошедшую трагедию.

в) Теперь скажите, кто из вас еще продолжает думать о Гавайской идиллии? Почему бы и нет? История была очень увлекательная и запоминающаяся. Почему же вы забыли о ней так быстро? Этот психологический феномен — наглядная демонстрация того, как наш мозг концентрирует свою деятельность на одной конкретной идее определенный промежуток времени. Ваше сознание действует по принципу специализации, т. е. производится отбор и фиксированный анализ и обработка заданного количества информации. Поэтому следует, воспользовавшись этим естественным механизмом, вытеснить из своего сознания все привычные образы, связанные с едой. Важно, чтобы мозг был полностью очищен от мыслей о еде, и это должно произойти как можно скорее. Вы действительно освободи​тесь от пристрастия к нездоровой еде при условии, если в вашем сознании не останется места для мыслей о ней.

К. Примите твердое решение полностью избавить свой мозг от «калорийных» мыслей. Утверди​тесь в своем намерении провести выходные дни, не дав чрезмерной еде ни одного шанса.

Л. Рисуйте в своем сознании мысленный образ предстоящих событий. Представляя себя в различных ситуациях, с которыми вы можете столкнуться, пытайтесь оценивать их глазами человека, свободного от пристрастия к еде. Мысленно повторяйте и закрепляйте свою ответную реакцию и пове​дение (например «Спасибо, я не голоден!») Не упускайте имеющейся у вас возможности заранее психологически подготовиться к трудностям выходного дня. 

М. Сделайте опору на положительные эмоции. Представьте себе, как прекрасно вы будете ощущать себя после выходных, осознавая, что позади третья  неделя, прожитая без перекусов, лишних калорий и нормализующимся весом.

Н. Верьте, что сможете прожить выходные без лишних калорий. Вера продолжает являться главным ключом к успеху. Развивайте и укрепляйте веру в успех.

О. Регулярно повторяйте словесную фразу-формулу: «Мне нравится новый стиль жизни!» Она приобретает все большую значимость и оказывает на вас возрастающее позитивное воздей​ствие.

П. Посещение вечеринок. Если вы все-таки планируете провести один из вечеров в эти выход​ные дни в компании с друзьями, прочтите несколько рекомендаций, содержа​щихся на стр. 44 вашего Дневника в разделе «Подготовка к посещению гостей». Приведенные здесь советы помогут вам нейтрализовать нежелательные ситуации и факторы-раздражители.

IX. Рецидив переедания и срыв

Характеристика процесса отвыкания и восстановления.
Многие обжоры отмечают, что время от времени совершают попытки сбросить вес, причем период удержания сброшенного веса у некоторых длится достаточно долго, но затем вновь наступает пора «срывов» и возвращения к старой привычке - рецидиву. Часто такой результат воспринимается как неудача и провал, и  приводит к развитию неуверенности в себе и понижению самооценки. 

Процесс отказа от жирной нездоровой жизни и переход к здоровому образу жизни – не просто прямолинейное движение из пункта А в пункт Б. На этом пути могут быть вынужденные остановки, или «мертвые зоны». Возможны отдельные срывы, а также переключение на другие виды зависимостей, компенсирующие отсутствие привычного стимулянта, но это еще не рецидив.

Дело в том, что отвыкание – это процесс внутренней перестройки. Рецидив, или возвращение к старым привычкам в питании – это тоже процесс. Понимание этого увеличит наши шансы к приобретению подлинной свободы от переедания.

Что такое рецидив или возврат к прежним нездоровым привычкам? (Попросите аудиторию ответить).

Рецидив – это  возврата к систематическому выполнению того действия, от которого человек отказался ранее. 

Многие полагают, что возврат к прежнему весу происходит внезапно, подобно катастрофе, которую невозможно предотвратить. На самом деле возврат к старой привычке – это не одномоментное событие, а процесс. Этот процесс начинается с появления предупредительных сигналов, и если во время их заметить и принять меры, рецидив может быть предотвращен. В то же время, если эти сигналы будут оставлены без внимания, человек почти наверняка вновь попадет в состояние зависимости.

Не позволяйте загнать себя в У.Г.О.Л.!

Первое, что надо запомнить для успешного предотвращения рецидивов нездорового стиля жизни, – это простая аббревиатура. Она поможет вам организовать жизнь так, чтобы избежать ситуаций, способных подтолкнуть к срыву.

УТОМЛЕНИЕ — Недостаток полноценного и регулярного отдыха отрицательно сказывается на эмоциональном состоянии человека. Вследствие усталости и переутомления он начинает плохо справляться со стрессом и в поиске решения проблем прибегает к помощи любимой пищи.
ГОЛОД — Нарушение режима питания приводит к колебаниям уровня сахара в крови, что, в свою очередь, негативным образом отражается на деятельности мозга. В противоположность этому, регулярный прием пищи помогает организму функционировать в соответствии с есте​ственными биоритмами и обеспечивает нормальное протекание обменных процессов.
ОДИНОЧЕСТВО — Состояние одиночества во многих случаях вызывает у человека жалость к себе, и в поисках утешения он вновь идет к холодильнику.

ЛИШНИЙ СТРЕСС — Чрезмерные переживания и напряженное внутреннее состояние, веду​щее к нервным срывам, очень часто провоцируют желание перекусить для того, чтобы знакомым способом снять напряжение.

Предупреждающие симптомы изложены на стр. 37 вашего Дневника. Они связаны не только с возникающей тягой к еде. Если человек испытывает навязчивое желание поесть жирного, перекусить,  это означает, что имеет место уже более поздняя стадия рецидива.

 Научившись распознавать и своевременно реагировать на подобные сигналы-предостереже​ния, вы сможете предотвратить возврат к прежнему режиму питания.
Как показали исследования, во многих случаях причиной переедания и, как следствие, уве​личения веса, является эмоциональное перевозбуждение и стресс. Переход на рациональное питание так же, как и увеличение физической активности, не решает целиком проблему переедания, вызванного стрессом. Угроза вашему здоровью и самочувствию будет сохраняться до тех пор, пока вы ни обратите серьезного внимания на сущность проблемы.

Решить проблему переедания, связанного со стрессом, возможно, только устранив источник эмоциональных переживаний и обретя контроль над собственными чувствами.  Вот некоторые примеры того, что является причиной нерегулярного питания и переедания:
1. Чувство зависимости (необходимость в заботе и защите со стороны окружающих).

2. Страх.

3. Гнев, желание взять верх над соперником.

4. Стремление к совершенству и осуществлению собственных амбиций.

5. Уход в себя, самоизоляция.

6. Депрессия.

Попытка человека с помощью активного применения таких «спасительных» методов, как чрезмерное потребление пищи, курение, алкоголь, погружение в работу и т. д. удовлетво​рить свои эмоциональные потребности всегда приводит к разочарованию. Одержимость той или иной привычкой или видом деятельности не даст вам возможности удовлетворить эмо​циональные нужды. Эффективным решением в данном случае может стать лишь постоянное самосовершенствование и приведение своего образа жизни в соответствие с разумом и логи​кой законов бытия.
Выбор всегда остается за вами. Вы можете позволить себе стать жертвой обстоятельств или, напротив, начать полностью контролировать собственную жизнь.

X. Отдых – источник восстановления сил

Смотри презентацию

XI. Домашнее задание

1. Проанализируйте «Стратегию на выходные дни»

2. Определите для себя программу контроля стресса

3. Решетите для себя выделить время для отдыха, если его недостаточно.

XII. Группа поддержки

Поделитесь вашими чувствами и мыслями, когда вы носили яйца в течение этих суток.
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ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Существует две основ​ных причины, которые, как правило, лежат в основе срыва и возврата к перееданию. К ним относятся: психологический дискомфорт от нового образа жизни (потеря мотивации) и неспособность справляться со стрессом без помощи любимой еды. В предыдущем занятии мы  узнали методы, позволяющим управлять стрессовыми ситуациями; Цели данного занятия: 1) изучить вопрос организации рациона питания и контроля массы тела; 2) раскрыть преимуще​ства правильно организованного рациона питания с точки зрения профилактики сахарного диабета.

I. Приветствие  

Мы рады новой встрече с вами!
II. Тяга к сладкому – что это?

Тяга к сладкому имеет две взаимосвязанные причины: психологическую и биохимическую. Люди пытаются справиться с душевным дискомфортом с помощью сладкого. Почему? Потому, что при душевном дискомфорте уровень серотонина – гормона удовольствия - низок, а как раз сладкое и подхлестывает выработку серотонина. При поедании сладостей быстро ликвидируется гипогликемия. Но, как только содержание сахара в крови вновь падает, а действие серотонина заканчивается, возникает новая, еще более мощная потребность в серотонине, и усиленный аппетит к сладкому возвращается. Получается порочный круг. В последнее время было даже проведено несколько экспериментов – слава Богу, хоть на крысах, а не на людях, и доказано, что сахар может порождать буквально наркотическую зависимость. Когда приученных к сахару крыс лишают его, они испытывают самую настоящую «ломку».

Если у тяги к сладкому есть две причины, то и бороться с нею надо по двум основным направлениям. 

• Во-первых, необходимо осознать, какие жизненные обстоятельства приводят Вас в угнетенное состояние, беспокойство, и заставляют обращаться к сладкому как к транквилизатору. 

• Во-вторых, нужно пересмотреть свое питание таким образом, чтобы получать все необходимые вещества из нормальных, здоровых, «не жирнящих», но повышающих уровень серотонина продуктов. Иными словами, КАК ПОВЫСИТЬ У СЕБЯ УРОВЕНЬ СЕРОТОНИНА, НЕ ПОЕДАЯ ДЛЯ ЭТОГО ВАРЕНЬЕ, ПЕЧЕНЬЕ, СДОБУ, БЕЛЫЙ ХЛЕБ, ШОКОЛАД И ТОРТЫ? 

Серотонин у нас вырабатывается из его предшественников, в частности, из ТРИПТОФАНА – одной из незаменимых аминокислот, поступающих с пищей. Человеку в день нужно никак не меньше 1 грамма (1000 мг) триптофана в день, а при стрессе, естественно, больше. Французские диетологи считают нормой где-то 1-2 грамма триптофана в день.
 Посмотрим теперь, сколько миллиграммов триптофана в расчете на 100 г съедобной части  содержится  в различных продуктах:

• БОБОВЫЕ: горох, фасоль – 260 мг, соя – 714 мг, чечевица – 284 мг;
• ЗЕРНОВЫЕ, КАРТОФЕЛЬ: гречневая крупа – 180 мг, мука пшеничная (I сорт) – 120 мг, макаронные изделия – 130 мг, овсяная крупа – 160 мг, пшено – 180 мг, рис – 80 мг, хлеб ржаной – 70 мг, хлеб пшеничный – 100 мг, картофель – 30 мг;
• МОЛОЧНЫЕ: молоко, кефир – 40-50 мг, сыр голландский – 790 мг, сыр плавленый – 500 мг, творог нежирный – 180 мг, творог жирный – 210 мг;
• МЯСНЫЕ: говядина, индейка – 200 мг и даже выше;
• ОВОЩИ, ГРИБЫ, ФРУКТЫ: капуста белокочанная – 10 мг, морковь – 10 мг, свекла – 10 мг, шампиньоны, вешенки – 210-230 мг, яблоки – 3 мг;
• ЯЙЦА: 200 мг на 100 г (полтора-два яйца).
Как видим, лидируют бобовые и продукты животного происхождения, хотя и грибы, гречка, овсянка, пшено могут служить приличными источниками триптофана. В овощах и фруктах триптофана гораздо меньше. Но их едят не ради триптофана. 

Когда мы получаем достаточно триптофана, лучше переносятся ограничения в калорийности, успокаиваются нервы, улучшается сон. И мы худеем. 
В мясе, птице и молочных продуктах магния относительно немного – 20-25 мг. Твердые сыры содержат около 50 мг магния на 100 г. Много магния в чае и кофе. 100 г порошка какао содежит 191 мг магния. В арбузе магния более 220 мг, а некоторые справочники приводят даже 400 мг на каждые 100 г. Ломоть малокалорийного, освежающего арбуза – дневная норма магния!
В дополнение к написанному разберем частный случай пристрастия к сладкому –ШОКОЛАДОМАНИЮ. Шоколад содержит не только гормоны удовольствия, но и магний. Он оказывает успокоительное воздействие. При стрессе магний в организме «сгорает», и требуется восполнять его из пищи. Известно, что магний нормализует деятельность сердечно-сосудистой системы. Человек нуждается примерно в 300-350 мг магния в день. Может быть, все-таки можно получать достаточно магния, не объедаясь шоколадом? Сайт «Я-мама!!!» (www.yamama.ru) приводит такие данные:
ПРОТИВОСТРЕССОВЫЕ ПРОДУКТЫ 

Стресс ведет к ожирению, а ожирение, в свою очередь, увеличивает стресс. В этом смысле приобретает особый интерес разговор  о продуктах, содержащих «гормоны хорошего настроения» - так называемые опиаты и эндорфины. Список продуктов, подходящих под цель сбрасывания лишнего веса, и одновременно поднимающих настроение и жизненный тонус, внушает оптимизм.
– Множество овощей и фруктов, содержащих опиат цитофин, но особенно – салат, шпинат, капуста, острый перец (паприка), клубника;

– Бананы. В их состав входит серотонин. Тот самый серотонин, гормон удовольствия, который образуется в организме при употреблении шоколада. Бананы считаются хотя бы «умеренно полнящим» продуктом, в отличие от шоколада, который обладает крайне невыгодным свойством – трудно во-время остановиться, не говоря уже о различном составе углеводов банана и шоколада.  В шоколаде содержится еще и андамин. Этому веществу приписывают такое же наркотическое действие, как гашишу.

– Молоко, содержащее морфиноподобное вещество казоморфин.

И не потому ли с первых же дней диеты, включающей много овощей, фруктов и молочных продуктов, человек испытывает  энтузиазм, что в организме теперь, наконец, в избытке гормонов радости?
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III. Двенадцать принципов здорового питания – программа СИНДИ
В «Руководстве программы СИНДИ по питанию» выделены 12 основных направлений для практических действий. Важно, чтобы каждый принцип рассматривался не изолированно, а в контексте всех других принципов.

1. Ешьте питательную пищу, в основе которой лежат разнообразные продукты    главным образом растительного, а не животного происхождения. 

2. Несколько раз в день ешьте хлеб, зерновые продукты, макаронные изделия, рис или картофель.

3. Несколько раз в день ешьте разнообразные овощи и фрукты, предпочтительно в свежем виде и местного происхождения (не менее 400 г в день).

4. Поддерживайте массу тела в рекомендуемых пределах (индекс массы тела от 20 до 25) путем получения умеренных физических нагрузок, предпочтительно ежедневно.

5. Контролируйте потребление жиров (не более 30% суточной энергии) и заменяйте большую часть насыщенных жиров ненасыщенными растительными маслами или мягкими маргаринами.

6. Заменяйте жирное мясо и мясные продукты фасолью, бобами, чечевицей, рыбой, птицей или нежирным мясом.

7. Употребляйте молоко и молочные продукты (кефир, простоквашу, йогурт и сыр) с низким содержанием и жира и соли.

8. Выбирайте такие продукты, в которых мало сахара, и поменьше ешьте рафинированного сахара, ограничивая частоту употребления сладких напитков и сладостей.

9. Выбирайте пищу с низким содержанием соли. Суммарное потребление соли должно быть не более одной чайной ложки (6 г) в день, включая соль, находящуюся в хлебе и обработанных, вяленых, копченых или консервированных продуктах. (Там, где недостаточность йода приобрела эндемический характер, должно производиться сплошное йодирование соли).

10. Если допускается употребление алкоголя, необходимо ограничить его двумя порциями (по 10 г алкоголя каждая) в день.

11. Готовьте пищу безопасным и гигиеническим способом. Уменьшить количество добавляемых жиров помогает приготовление пищи на пару, выпечка, варка или обработка в микроволновой печи.

12. Способствуйте исключительному грудному вскармливанию детей в течении примерно 6 месяцев, но не менее 4 месяцев, и рекомендуйте введение соответствующих продуктов через правильные промежутки времени в течении первых лет жизни.

IV. Характеристика рациона питания (слайды)

V. Ожирение при нормальном весе

Метаболическое ожирение (абдоминальное).  Самой важной характеристикой метаболического ожирении является устойчивость к инсулину – это состояние определенной клетки, ткани, системы или организма в целом, при котором для получения нормального ответа на инсулин, требуется больше инсулина, чем обычно.

Самый простой метод определения абдоминального ожирения: с помощью сантиметра определяется окружность талии. У женщин она не должна превышать 80 см, а у мужчин – 90 см. не зависимо от роста. Окружность талии показывает размеры висцерального и подкожного жира. А соотношение окружности талии и окружности бедер – является показателем аккумуляции абдоминальной жировой ткани. У мужчин это соотношение должно быть не более 1, а у женщин не более 0,8. Такие измерения дают больше информации о наличии метаболического ожирения, чем просто ИМТ.

Дополнительно смотри раздаточный материал.
VI. Умственная релаксация

А. Из-за высокого напряжения и перегрузок могут происходить сбои в различных системах: замыкает электрическая цепь, прорывается водопровод, появляются трещины в фундаменте зданий. Мозг человека, как и любая другая сложная система, требует отдыха. Этот отдых мозг получает преимущественно во время ночного сна, когда он не подвергается разнообразным внешним воздействиям.
Б. Мозг так же, как и тело, нуждается в полноценном отдыхе. Перегрузки в цепи химических реакций и электрических импульсов мозга ведут к возникновению стресса. Таким образом, умственная релаксация является важным фактором общего оздоровления организма.
В. Нам необходимо научиться расслабляться, давая отдых мозгу и телу.
Г. Сон является наилучшим средством, обеспечивающим мозгу необходимый отдых. На стр. 30 вашего Дневника в разделе «Факторы, влияющие на сон» вы найдете подробное описание факторов, способствующих здоровому сну, а также препятствующих ему.
Д. Несколько возможных вариантов умственной релаксации, представленных на стр. 31 ваше​го Дневника, помогут вам избегать перенапряжения в течение дня.
Е. Выполнять данное упражнение следует в удобном и тихом месте (сидя на стуле или лежа на ковре) в течение 15 минут.
1. Выберите спокойное место (удобное кресло, ковер).

2. Удобно расположитесь сидя или лежа.

3. Закройте глаза.

4. Расслабьте каждую группу мышц.

5. Мысленно представьте себя на морском побережье или у подножья гор.

6. Повторите про себя слова вашего любимого детского стихотворения, колыбельной песни и т.д., ощущая умиротворение и покой, которые они дают.

7. Вспомните о той или иной ситуации, когда вы оказали бескорыстную помощь нуждающемуся человеку. Поразмышляйте о том чувстве радости и удовлетворения, которые вы испытали.

8. Вспомните и восстановите в деталях какое-нибудь глубокое духовное переживание.

9. Подумайте о приятном для вас предмете или события из детства.

VII. Сахарный диабет

Смотри презентацию.
VIII. Физические упражнения

IX. Духовный аспект

Двенадцать шагов к Свободе.
Программы общества Анонимных Алкоголиков являются наиболее успешными в ряду подоб​ного рода программ и позволяют участникам преодолеть пристрастие к еде. Принципы, положенные в основу этих программ, начинают успешно использоваться в борьбе с другими видами зависимостей. Я хотел бы сегодня предложить вам рассмотреть эти принципы:
1. Мы признаем свое бессилие перед алкоголем, признаем, что потеряли контроль над собой.
2. Мы пришли к убеждению, что только Сила более могущественная, чем мы сами, может  вернуть нам здравомыслие.
3. Мы приняли решение вверить свою жизнь и свою волю в руки Бога, как мы его понимаем.
4. Мы дали серьезную и глубокую оценку собственной жизни с точки зрения морали и нрав​ственности.

5. Мы признаем перед Богом, перед самим собой и другими людьми истинную природу своих поступков и заблуждений.

6. Мы полностью готовы к тому, чтобы Бог очистил нас от всех наших недостатков.

7. Мы смиренно просим Его исправить наши изъяны.

8. Мы знаем всех тех, кому мы причинили боль и хотим примириться с ними.

9. Мы стараемся при первой возможности исправить свои взаимоотношения с этими людьми.

10. Мы продолжаем честно исследовать себя, и признаем допущенные ошибки.
11. Мы стремимся путем молитвы и размышлений углубить свое общение с Богом и хотим знать Его волю в моей жизни  и полагаться на нее, прося даровать нам сил на ее осуществление.

12. Достигнув духовного пробуждения (благодаря данным принципам), мы стараемся донести наши идеи до других людей и применять данные принципы в повседневной жизни.
X. Просмотр фильма

XI. Домашнее задание

1. Постарайтесь привести ваш рацион питания и образ жизни в соответствие с теми рекомендациями, которые вы получили сегодня.
2. Повторите раздел «Подготовка к посещению гостей» на стр. 44 вашего Дневника.
XII. Группа поддержки



Программа помощи желающим похудеть



Занятие девятое








Программа помощи желающим похудеть



Занятие девятое


ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Цель данного занятия – помочь участникам программы взглянуть на будущее с уверенностью и утвердиться в сделанном выборе.

I. Приветствие  

II. Десять проблемных ситуаций

Сейчас я бы хотел, чтобы вы открыли ваши Дневники на стр. 45 и несколько минут пораз​мышляли над ситуациями (запишите их в левой колонке), которые могут в ближайшие шесть месяцев спровоцировать возврат к прежнему образу жизни. Затем, в правой колонке напишите возможные варианты своих действий в каждом конкретном случае.

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Предоставьте участ​никам программы время для работы с Дневником и выполнения данного задания.

III. Гликемический индекс 

Смотри раздаточный материал
IV. Принципы здорового образа жизни

А. Большинство людей в развитых странах мира имеют возможность сами выбирать, как им жить, и этот выбор, как правило, определяет качество и продолжительность их жизни. Я наде​юсь, что наша программа не только помогла вам отказаться от лишних калорий, но и дала возмож​ность в комплексе рассмотреть целый ряд других важных аспектов здорового образа жизни.
Б. Философ Джон Локк однажды сказал: «Здоровый разум и здоровое тело — вот лаконичная, но в тоже время полная характеристика счастливого состояния в этом мире. Тому, кто обладает этими двумя вещами, мало чего остается пожелать, но тот, у кого недостает хотя бы одной из них, не удовлетворится ничем другим».
В. Я хотел бы еще раз напомнить вам о семи принципах, открывающих путь к здоровью и долго​летию. Эти семь компонентов здорового образа жизни приведены на стр. 21 вашего Дневника.
1. Старайтесь включать в свой ежедневный рацион 6-11 (стограммовых) порций нерафини​рованных круп, бобовых, фасоли, чечевицы, риса и хлеба (предпочтительно из муки грубого помола).

2. Ежедневно употребляйте в пищу 5-9 порций свежих или мороженых овощей и фруктов. Особенно важно включать в рацион цитрусовые и оранжевые фрукты (хурма, абрикос) и зелень.

3. Сократите до минимума и постепенно исключите из употребления пищу с высоким содержанием жиров и холестерина. Количественный показатель калорий, получаемых посред​ством жиров, не должен превышать 30% от общего количества калорий. Заменяйте пищу, содержащую большое количество жиров, на более здоровую и полезную —  крупы, бобовые, орехи, обезжиренные молочные продукты, и т. д.  Мясо повышает риск разви​тия различных заболеваний.
4. Выпивайте 6-8 стаканов воды ежедневно, избегая употребления алкогольных и кофеинсодержащих налитков.

5. Приучите себя к регулярным (3-5 раз в неделю) занятиям физическими упражнениями.

6. Проводите больше времени на свежем воздухе.

7. Старайтесь обеспечить своему организму ежедневный отдых в виде 6-8 часов спокойного ночного сна. Расслабляйтесь и меняйте свой жизненный ритм на более спокойный в тече​ние одного дня каждую неделю и в течение одного месяца каждый год.

V. Ожирение и гипертония 

Смотри презентацию «Наполни свою жизнь праздником!»
VI. Ловушка (пример мышеловки)

Для того чтобы сохранить свободу, важно постоянно быть начеку!
А. Вы мобилизовали ресурсы своего организма и приобрели новые силы, преодолевая симптомы периода отвыкания и тягу к еде. День за днем ваши силы будут расти при условии, если вы вновь не возвратитесь к прежнему образу жизни. Тем не менее, не стоит тешить себя мыслью, что вы уже настолько сильны, что один обильный ужин не причинит вам никакого вреда. Это чаще всего самообман.
Б. Посмотрите на эту мышеловку. Один перекус может явиться той самой приманкой, которая приведет вас к возобновлению вредной привычки.
В. Обильная еда на ночь может вызвать у вас неприятные ощущения в желудке и тяжесть, и вам, вероятно, даже захочется возвратиться к новому стилю жизни. Но в то же самое время, она может спровоциро​вать эйфорические воспоминания и приятные ассоциации. И тогда вам будет очень трудно остановиться. 
Г. Определенные особенности внешней среды могут быть для вас особенно опасными, и под​толкнут вас к рецидиву. Так, исследования показывают, что большинство случаев срывов имеют место в увеселительных заведениях, например, в барах и ресторанах. Только 7% случаев связаны с домашней обстановкой. 

Д. Постарайтесь в течение некоторого времени (нескольких недель) не принимать участия в вечеринках и торжествах, частью которых может быть переедание  и употребление алкоголя. Перед посещением того или иного праздничного мероприятия заранее подготовьте себя к успешному преодолению «подводных рифов».

1. Примите твердое решение, не есть лишнее, ни при каких условиях.

2. Мысленно подготовьте свой ответ на предложение перекусить.

3. Полностью избегайте употребления алкогольных напитков. Алкоголь может легко ослабить вашу решимость и настрой.

VII. Стратегии в поддержании сброшенного веса

VIII. Духовный аспект

Ценности. См. материал «Ценности и критерии их оценки».
IX. Демонстрация фильма

X. Домашнее задание

Принести на следующее занятие по два-три любимых фрукта.

XI. Работа в группах поддержки



Программа помощи желающим похудеть



Занятие десятое







Программа помощи желающим похудеть



Занятие десятое


ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Цель данного занятия - помочь участникам программы взглянуть на будущее с уверенностью и утвердиться в сделанном выборе.

I. Процедуры

· Измерение веса

· Измерение % жира

· Измерение ИМТ

· Измерение АД

· Измерение ОТ/ОБ

II. Приветствие  

Прошло четыре  недели с тех пор, как вы отказались от лишних калорий. Сегодня наше завершающее занятие.
III. Окончание курса и вручение дипломов

А. Многие из вас, возможно, читали известную пьесу Бернарда Шоу «Пигмалион». Позднее по этой пьесе был снят фильм «Моя прекрасная леди». Так или иначе, я думаю, большинство из присутствующих знакомы с историей профессора Генри Хиггинса, который однажды заклю​чил пари, что сможет научить простую лондонскую девушку-цветочницу изъясняться по-английски правильно и красиво. По прошествии определенного времени, желая проверить, насколько его усилия увенчались успехом, профессор Хиггинс покупает Элизе красивый на​ряд, берет с собой на светский прием, представляя ее там  в качестве знатной дамы из высшего света. Результат превосходит все ожидания. Никто из находившихся на приеме гостей не обнаружил подвоха, так как от прежнего просторечного диалекта Элизы не осталось и следа, а сама она открыла для себя, что благодаря стараниям своего учителя превратилась в истинную леди. С этого момента ее самовосприятие полностью изменилось, и она начинает разговари​вать и вести себя так, как подобает леди.
Б. Существует множество примеров, когда качественному и глубокому изменению предшест​вует определенная церемония, помогающая осознать реальность перемен. Возьмем, напри​мер, свадебный ритуал. Два молодых человека, встречаются и проводят время вместе, призна​ются друг другу в любви и обещают хранить верность, но эти заверения не могут объединить их в законную семью. Только после церемонии бракосочетания они становятся женатой па​рой. Или другой пример. Студент медицинского института после шести лет учебы никогда не рискнет практиковать свои навыки, не имея в руках диплома, подтверждающего его квалифи​кацию. А получив этот официальный документ, он всего за несколько минут из студента превращается во врача. Диплом является свидетельством того, что в жизни человека произош​ли существенные перемены.
В. Теперь наступило время и для нашей церемонии, закрепляющей реальность произошедших в вашей жизни перемен. Вы немало потрудились для того, чтобы их добиться, упорно воздер​живаясь от лишних калорий во время нашего курса, вплоть до сегодняшнего дня.

Г. У меня в руках дипломы с именами и фамилиями всех участников нашей программы «Ходите легко!», подтверждающие, что вы отказались от лишних калорий и оставили вредную привычку есть жирную и калорийную пищу. Примите мои поздравления! Диплом символизирует ваш выбор в пользу нового стиля жизни, где нет места старым привычкам и перекусам. Диплом поможет вам лучше осознать этот значительный факт вашей жизни.

Д. Сейчас я буду называть вслух ваши имена (в алфавитном порядке), а вас прошу выходить на сцену для получения диплома. Но вначале я хочу познакомить вас с содержанием диплома.
ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Когда очередной участ​ник программы будет подниматься на сцену, вручите ему диплом левой рукой, а свобод​ной правой рукой пожмите ему руку.

IV. Ценности и критерии их оценки

А. Определяя те или иные категории ценностей, следует принимать во внимание несколько зна​чимых критериев, позволяющих охарактеризовать ценности с точки зрения полезности и эф​фективности. В соответствии с подобными критериями, ценности должны не противоречить друг другу, находиться в гармонии с социальной средой и, что наиболее важно, должны способствовать укреплению физического, умственного и духовного здоровья человека.
Б. Как оценить ценности.
1. Методом противопоставления и отбора (да или нет).

2. Методом выделения приоритетов. Попытайтесь избирательно оценить свои мысли, убежде​ния и модели поведения с точки зрения их влияния на укрепление вашего выбора в пользу здорового образа жизни.

В. Сейчас давайте воспользуемся методом противопоставления, чтобы оценить, насколько систе​ма ваших личных убеждений и ценностей сочетается с вашим решением отказаться от избыточного веса. На стр. 47 вашего Дневника вы найдете раздел, который называется «Оценка ценностей». В основе данного теста лежит вопрос: «Существует ли необходимость в отказе от лишнего веса?», и предлагается рассмотреть ряд утверждений, представленных в форме вопросов, предполагаю​щих два варианта ответа (да или нет):
1. Согласуется ли решение снизить вес с вашими морально-нравственными убеждениями, а также с существующими научными данными в этой области?

2. Соответствует ли оно принципу самосохранения (или саморазрушения)?

3. Способствует ли оно сохранению окружающей среды (или ее разрушению)?

4. Отражает ли оно принятые в обществе взгляды на этот вопрос?

5. Принесет ли оно пользу членам вашей семьи?

6. Отразится ли оно на повышении качества вашей работы?  

7. Являются ли преимущества и выгоды, связанные с данным решением, более важными для вас, чем фактор последствий в случае продолжения оставаться тучным? 

8. Несет ли оно в себе непреходящую, внутреннюю ценность?

9. Является ли оно правильным с точки медицины?

10. Обладает ли оно практической ценностью в качестве примера для окружающих?
Если вы ответили утвердительно, по крайней мере, на восемь из предложенных вопросов, можно считать, что ваше решение отказаться от лишних килограммов находится в гармонии с вашими внутренними ценностями. Ожирение же им противоречит.
ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ ПРОГРАММЫ: Не следует полагать, что все участники программы смогут продемонстрировать стопроцентное понимание данного вопроса. Основная цель теста заключается в том, чтобы помочь каждому рас​смотреть и проанализировать собственную систему ценностей и поделиться своими взглядами с окружающими. Не нужно пытаться морализировать или навязывать свои ценности участникам программы. Они пришли к вам в надежде получить помощь при снижении веса. Разумно и практично в данном случае двигаться вперед постепенно, не перегружая участников программы глубокими нравоучениями.
Г. Вот уже прошел некоторый срок, во время которого вы продемонстрировали свою привержен​ность к здоровому образу жизни, последовательно воздерживаясь от перекусов и калорийной пищи. Вы стали более ответственно относиться к своей жизни и здоровью, а также к жизни и здоровью своей семьи. Перемены, произошедшие с вами, являются для многих добрым и вдохновляющим примером. Здоровый разум и здоровое тело помогут вам укрепиться в принятом решении и начать прак​тиковать те ценности, которые с ним связаны.

Д. Работа с материалом «Оцени свой образ жизни», который вы возьмете с собой домой, также поможет вам сбалансировать свой образ жизни и спланировать свое будущее, которое теперь свободно от лишних килограммов.
V. Физические упражнения

VI. Итоговая оценка программы «Ходите легко!»

А. Пожалуйста, посвятите сейчас несколько минут заполнению данной анкеты. Ваши ответы и комментарии помогут нам улучшить и дополнить программу «Ходите легко!» в дальней​шем. Пока вы заполняете эту анкету, я хотел бы поделится с вами заключительными мыслями и пожеланиями.
Б. Постарайтесь как можно быстрее составить планы на ближайшие шесть месяцев. Необхо​димо учесть все значительные события и обстоятельства (годовщины, праздники, дни рож​дения, отпуск, визит родственников и т. д.), которые возможны в будущем. Даже если многие из них являются для вас радостными и приятными, следует тщательно к ним подгото​виться, так как любые перемены в устоявшемся распорядке жизни могут способствовать воз​никновению новых соблазнов и искушений. Определите и запишите те шаги, которые вам нужно предпринять для подготовки к тому или иному событию.
В. Некоторые из вас могут задать вопрос, почему мы вообще проводим программу «Ходите легко!»? Ясно, что мы делаем это не для личного обогащения. Та сумма, которую мы взи​мали в качестве оплаты, конечно же, не позволяет покрыть расходы, связанные с подготовкой программы. Естественно вы также можете спросить, почему мы вкладываем в это свое время. У нас один корыстный мотив: вместе с вами мы можем поддерживать и свой вес. 
Г. Мы помогаем многим людям сбросить вес. Обладая значительным багажом знаний и опыта, мы не можем молчаливо стоять в стороне, в то время как люди продолжают безуспешно бороться со своей вредной привыч​кой, которая часто приводит их к фатальному исходу. Поскольку все мы являемся частью одного большого целого, именуемого человечеством, то все, что мы делаем на благо других людей, возвращается к нам в виде еще большего благословения.
Д. Человек не существует в этом мире обособленно, более того, одним из главных законов миро​здания является закон взаимозависимости. Вы также сделали очень много полезного для нас. Видя ваше мужество и решительность в желании победить вредные привычки, мы приобрели еще большую уверенность в полезности нашей работы и наши собственные силы укрепились.
Е. Если вы, снизив вес, теперь начнете помогать окружающим сделать то же самое, вы во много раз уменьшите для себя риск возврата к прежнему весу. Известно, что мозг не способен одно​временно удерживать две противоречащие друг другу мысли или установки. Теперь, когда вы добились успеха сами и знаете методы и стратегии, позволяющие отказаться от лишних килограммов, вы сможете оказать действенную помощь людям, желающим снизить вес. Вы можете также принять участие в будущих программах «Ходите легко!», например, делясь своим опытом и достигнутыми успехами с аудиторией или в качестве консультанта группы поддержки.
Ж. Итак, вы одержали победу над вредной привычкой, однако не следует забывать о том, что всего лишь один перекус отделяет вас от цепкой ловушки, называемой зависимостью.
VII. Духовный аспект. Вера, доверие Богу

Смотри презентацию «Наполни свою жизнь праздником!»
VIII. Банкет

Спросить участников программы: «Как они представляли эту программу, и что получили в результате. Сбылись ли их надежды?».

Нам будет недоставать ставшего привычным общения с вами, но мы будем помнить о вас. Фактически наше общение не прервется, так как мы будем тем или иным способом поддержи​вать с вами контакт (если вы этого захотите). Мы бы хотели знать о ваших успехах и трудностях, и планируем встречаться с вами каждый вторник в группе поддержки, а так же через три, шесть и двенадцать месяцев производить контроль веса, % жира и ИМТ. Если у вас случатся непредвиденные события и обстоятельства, свяжитесь с нами по телефону. Нет ничего предосудительного в том, что человек обращается за помощью в труд​ную минуту. Мы всегда будем находиться на расстоянии телефонного звонка от вас. Продол​жайте делать выбор в пользу здорового образа жизни и наслаждайтесь жизнью, свободной от калорий!
Необходимые материалы    





Материалы, выдаваемые на руки: 


«Ожирение и физическая активность» 


«Индекс массы тела»


Весы, ростомер, сантиметр


Тонометр


Регистрационная анкета


Вода








Словесная фраза формула


«Я выбираю жизнь без калорий!»





Домашнее задание





Проанализируйте преимущества отказа от лишних калорий


Повторяйте как можно чаще словесную фразу формулу


Изучите материалы, выдаваемые на руки 


Начинайте активную физическую деятельность


Принесите на 3-е занятие результаты анализов: - глюкоза крови


                             - холестерин крови 








План 





Процедуры:


Измерение роста


Измерение веса


Измерение АД


Измерение ОТ/ОБ


Приветствие 


Мотивы отказа от лишнего веса


Цели программы 


Обзор программы «Ходите легко!» 


Существующие методы сбрасывания веса


Физические преимущества нормального веса 


Физическая активность 


Физические упражнения 


Принцип словесной фразы-формулы «Я выбираю жизнь без калорий!» 


Заполнение регистрационной анкеты


Домашнее задание






























































Презентации 





1. Физическая активность








Необходимые материалы





1. Материалы, выдаваемые на руки:


«Основа рационального питания» 


«Аппетит»


«Дневное меню на этапе интенсивного сбрасывания веса»


«Инструкция по 2-х разовому питанию»


«Дневник питания»


Регистрационная анкета


Весы, сантиметр, ростомер


Жиромер, тонометр


Вода








Словесная фраза формула


«Я выбираю жизнь без калорий!»





Домашнее задание





Откажитесь от употребления жирной пищи


Заполните «Дневник питания»


Собирайте в пакет то, от чего вы не можете отказаться


В удобное для вас время окончательно откажитесь от обычного для вас  режима  питания и выберите день, в который вы это сделаете.


Объявите в семье о вашем принятом решении.


Изучите и выберите подходящую для вас стратегию снижения веса





План 





Процедуры


Измерение % жира


Измерение ИМТ


Приветствие


Основы рационального питания


Белки


Порядок ведения Дневника


Пищевая промышленность и ожирение 


Физические упражнения


Почему вода необходима


Домашнее задание


Духовный аспект программы «Ходите легко!»


 Работа в группах поддержки


     





















































Презентации 





1.  «Вода»               


2.  «Способ потребления пищи»








Словесная фраза формула


«Я выбираю жизнь без калорий!»





Необходимые материалы


1.    Материалы, выдаваемые на руки:


«Мое обжорство – мой друг?»


«Молитва о душевном покое» 


«Пути к ожирению»


Дневник участника программы


2.   Гробик, два цветка


3.   Фотоаппарат


4.   Тонометр, весы


5.   Вода 





Домашнее задание 





Анализ «Дневника питания»


Изучите раздел Дневника «Нормальный вес: за и против»


Заполните раздел Дневника «Мой выбор»


Повторяйте как можно чаще словесную фразу-формулу 


Напишите письмо другу и принесите на следующее занятие





План





Приветствие. 


Ожирение и продолжительность жизни


О молитвах


Разбор Дневника питания


Состав и калорийность продуктов, практическое обучение


Похороны любимой пищи


Пути к ожирению


Жиры


Симптомы периода отвыкания


Физические упражнения 


Домашнее задание


Духовный аспект программы «Ходите легко!» 


Работа в группах поддержки





     


  





















































Презентации 





1.  «Ожирение»


2.  «Жиры»








Необходимые материалы





Материалы, выдаваемые на руки:


«Белки, жиры углеводы»


«Рестораны быстрого питания и мозг»


«Определение ожирения. Критерии диагностики»


Дневник участника программы





Словесная фраза формула


«Я выбираю жизнь без калорий!»





Домашнее задание





Отметьте самые положительные стороны вашего характера в разделе Дневника «Правильное самовосприятие»


Составьте свой план поощрений


Изучите раздел Дневника «Аргументы против похудения»


Начните заполнять раздел Дневника «Мой календарь нового стиля питания»





План





Процедуры


Приветствие


Аргументы против похудения


Определение ожирения. Критерии диагностики


Ожирение и самооценка


Углеводы


Причины ожирения


Глубокое дыхание и релаксация


Моя система поощрений


Физические упражнения


Духовный аспект


Фильм «Мc Donald’s»


Домашнее задание


Группа поддержки









































Презентации 





«Лишний вес»


«Завтрак»


Mc Donald’s














вес в (кг) / рост (м)²





Необходимые материалы





1. Материалы, выдаваемые на руки


«Таблица калоража»


«Ожирение и рак»


«Адипозная ткань – настоящий эндокринный орган»


2. Весы, тонометр








Словесная фраза формула


«Мне нравится быть стройной!»





 «Я выбираю жизнь без калорий!»





Домашнее задание





Подсчитайте, во сколько обходятся вам  пустые калории (стр.39  вашего Дневника)


Ознакомьтесь с разделами Дневника, представляющими преимущества отказа от пустых калорий,  стр. 33-36. 


Принесите на следующее занятие собранные вами образцы рекламы пищевой  продукции.

















План





Процедуры


Взвешивание 


Измерение АД


Приветствие (чтение «Письмо другу»)


Психология переживания утраты


Адипозная (жировая) ткань – настоящий эндокринный орган


Ожирение и рак


Умственная релаксация.


Тест «Обжора»


Стратегии для различных типов обжор 


Физические упражнения 


Духовный аспект.


Фильм «Мc Donald’s»


Системы питания (ответы на вопросы)


Домашнее задание


Группа поддержки















































Презентации 





Рак


Клетчатка


Мc Donald’s








Хорошие: 


Метаногенные бактерии


-  расщепляют пищевые углеводы для производства короткоцепочных жирных кислот (СА)


-  они используются толстой кишкой, как источник энергии.


      Лактобациллы


-  производят молочную кислоту, которая подавляет рост вредных бактерий


Плохие бактерии: 


Бактерии, сокращающие содержание серы


-  побочный продукт диеты с высоким содержанием белка


-  производят токсические вещества, которые наносят вред толстой кишки и способствуют росту полипов.


      7-альфа-гидроксилирующие бактерии


-  превращают желчные кислоты в вещества токсические для толстой кишки


-  диета с высоким содержанием жиров стимулирует производство печенью желчных кислот








Словесная фраза формула


«Мне нравится быть стройной!»








Необходимые материалы





  Материалы, выдаваемые на руки 


«Война против тучности, а не против тучных людей»


«Московских школьников защитят от чипсов и газировки»


  По одному сырому яйцу + стаканчики





Домашнее задание





Противопоставляйте рекламе свою твердую решимость отказаться от пустых калорий


Принесите полученное яйцо на следующее занятие неразбитым


Прочитайте материалы, выдаваемые на руки











План





Приветствие. Чтение «Письмо другу»


Затраты на пустые калории


Отказ от пустых калорий и фактор внешней среды


Ожирение и сердечно-сосудистые заболевания


Алкоголь


Пример с яйцом


Реклама пищевой продукции


Война против тучности, а не против тучных людей


Физические упражнения


Духовный аспект


Просмотр фильма «Мc Donald’s»


Домашнее задание 


Работа в группах поддержки


















































Презентации 





Сердечно-сосудистые заболевания


Мc Donald’s


Алкоголь





Необходимые материалы


Материалы, выдаваемые на руки


«Вероятность успеха при снижении веса»


«Показатели вашего успеха»


Тонометр. Весы


Музыка для умственной релаксации








Словесная фраза формула


«Мне нравится быть стройной!»








Домашнее задание





Проанализируйте «Стратегию на выходные дни»


Определите для себя программу контроля стресса


Решетите для себя выделить время для отдыха, если его недостаточно.











План





Процедуры 


Взвешивание


Измерение АД


Приветствие.


Снижение веса и новые возможности для общения


Ожирение и стресс.


Фильм «Mc Donald’s»


Физические упражнения


Духовный аспект


Стратегии на выходные дни 


Рецидив и срыв


Отдых – источник восстановления сил


Домашнее задание


Работа в группах поддержки.
























































Презентации


Стресс


Отдых


Срыв, рецидив 





Домашнее задание





  Постарайтесь привести ваш рацион питания и образ жизни в соответствие с теми рекомендациями, которые вы получили сегодня.


Повторите раздел «Подготовка к посещению гостей» на стр. 44 вашего Дневника.





План





Приветствие


Тяга к сладкому – что это?


Двенадцать принципов здорового питания - программа СИНДИ


Характеристика рациона питания (слайды)


Ожирение при нормальном весе


Умственная релаксация


Сахарный диабет


Физические упражнения


Духовный аспект «12 шагов сравнения с Библией»


Фильм «Mc Donald’s»


Группа поддержки






























































Презентации





«Питание» НСЖП


«Витамины»


«Флавоноиды»


«Воздержание»


Сахарный диабет








Необходимые материалы


1. Материалы, выдаваемые на руки:


«Программа СИНДИ»


«Ожирение при нормальном весе» 


«12 шагов сравнения с Библией»


2. Магнитофон, классическая музыка


3. Плакат «Пирамида питания»


4. Калькулятор.








Словесная фраза формула


«Мне нравится быть стройной!»








Необходимые материалы





Демонстрационные материалы. Мышеловка


Материалы, выдаваемые на руки


«Оцени свой образ жизни»


«Шесть заповедей худеющим»


Гликемический индекс








Словесная фраза формула


«Мне нравится быть стройной!»





Домашнее задание





Определите для себя цели и задачи нового стиля жизни


Рекомендуем посещение группы поддержи «Стоит похудеть!»





План





Приветствие


Десять проблемных ситуаций.


Гликемический индекс


Принципы здорового образа жизни


Ожирение и гипертония


Ловушка.


Стратегии в поддержании сброшенного веса


Духовный аспект.


Демонстрация фильма


Домашнее задание. 


Работа в группах поддержки
























































Презентации





«Витамины»


«Флавоноиды»


«Сердечно-сосудистые заболевания»


«Гликемический индекс»











Необходимые материалы





Материалы, выдаваемые на руки


«Критерии ценности и их оценка»


«Итоговая оценка»


Карточки измерений


Тонометр, весы, жиромер


Диплом бакалавра


Подарки (фотографии, открытки)


Фотоаппарат


Одноразовая посуда для банкета








Словесная фраза формула


«Мне нравится быть стройной!»





Домашнее задание





Приглашение на группу поддержки. 





План





Процедуры:


Измерение веса


Измерение % жира


Измерение ИМТ


Измерение АД


Измерение ОТ/ОБ


Приветствие


Окончание курса и вручение диплома.


Ценности и критерии их оценки 


Физические упражнения


Итоговая оценка программы «Ходите легко!»


Духовный аспект. Вера, доверие Богу


Банкет
























































Презентации





«Вера, доверие Богу»
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