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Вте че ние по след них де ся ти ле тий ожи ре ние рас -
сма т ри ва ет ся как про бле ма ми ро во го мас шта -
ба. Ана ли зи руя эпи де ми о ло ги че с кую си ту а -

цию в це лом, мож но кон ста ти ро вать, что в эко но ми че с -
ки раз ви тых стра нах в сред нем каж дый тре тий жи тель
име ет мас су те ла, пре вос хо дя щую мак си маль но до пу с -
ти мую [10]. Зна чи тель ное ко ли че ст во эн до крин ных и
со ма ти че с ких на ру ше ний в ор га низ ме свя за но с на ли чи -
ем из бы точ ной мас сы те ла и ожи ре ни ем. Дав но ста ло
точ но из ве ст но, что жи ро вая ткань – эн до крин ный ор -
ган. Уве ли че ние лю бо го ор га на в объ е ме – уже по су ти
па то ло ги че с кий про цесс. Уве ли че ние жи ро вой тка ни на
ки ло грам мы, а за ча с тую де сят ки ки ло грам мов при во дит
к сбою и раз ба лан си ров ке функ ций все го ор га низ ма [7].
Ожи ре ние от но сят к хро ни че с ко му за бо ле ва нию, пло хо
под да ю ще му ся ле че нию, с ча с ты ми ре ци ди ва ми. Но не -
смо т ря на труд но с ти ле чат ожи ре ние все – го мео па ты,
зна ха ри, мас са жи с ты, спе ци а ли с ты вос точ ной ме ди ци -
ны и пи ще вых до ба вок. Про фес си о наль но го же ле че -
ния, к со жа ле нию, очень ма ло. В на сто я щее вре мя ста ли
все ча ще при ме нять тер ми ны не «ле чить ожи ре ние», а
«уп рав лять» или «кон тро ли ро вать свой вес», т.к. это дли -
тель ный, прак ти че с ки по жиз нен ный про цесс. Стра те -
гия уп рав ле ния ве сом те ла долж на быть на прав ле на на
обе сто ро ны энер ге ти че с ко го рав но ве сия – сни же ние
по ступ ле ния энер гии и уве ли че ние энер ге ти че с ких трат.
Все ве ду щие ор га ни за ции ми ра во гла ве с ВОЗ, за ни ма -
ю щи е ся про бле ма ми ожи ре ния, пред ла га ют ком плекс -
ную стра те гию по из ме не нию и под дер жа нию мас сы те -
ла: нор ма ли за ция пи та ния (ка че ст во, ко ли че ст во), по -
вы ше ние фи зи че с кой ак тив но с ти, из ме не ние жиз нен -
но го сти ля (об ра за жиз ни) и фар ма ко те ра пию. Са мое
труд ное в этом ком плек се – из ме не ние жиз нен но го сти -
ля. По че му так труд но из ме нить ся? По то му что в со вре -
мен ном ми ре су ще ст ву ет мас са внеш них (рек ла ма, до -
ступ ность и де ше виз на про дук тов пи та ния, ав то ма ти за -
ция ра бо чих и до маш них про цес сов, от сут ст вие под -

держ ки ок ру жа ю щих и т.д) и вну т рен них (страх по те ри
при выч но го, не пра виль ные сте рео ти пы, от сут ст вие уве -
рен но с ти, не о пре де лен ные ре зуль та ты, сте пень мо ти ва -
ции и т.д.) фак то ров, пре пят ст ву ю щих из ме не нию [2]. В
шко лах по след ние де ся ти ле тия пре кра ще ны уро ки до -
мо вод ст ва и обу че ние пра ви лам при го тов ле ния здо ро -
вой пи щи. По все ме ст но на вя зы ва ют ся сте рео ти пы пи -
та ния фаст-фуд, стал об ще при ня тым тер мин «ко ка-ко -
ло ни за ция», от сут ст ву ет чет кая го су дар ст вен ная кон -
цеп ция по ра ци о наль но му и сба лан си ро ван но му пи та -
нию, еже днев но на по тре би тель ский ры нок вы хо дят но -
вые «ана ло ги» нор маль ной пи щи. Из ме не ния тре бу ют
вре ме ни. По это му ле че ние-обу че ние боль ных ожи ре ни -
ем тре бу ет вре ме ни, про фес си о наль но под го тов лен ных
ка д ров, спе ци а ли зи ро ван ных и ин ди ви ду аль ных про -
грамм, дол го сроч но го под дер жи ва ю ще го на блю де ния. 

На ос но ве всех клас си че с ких ме то дик те ра пев ти че с -
ко го обу че ния боль ных функ ци о ни ру ет шко ла «Кон -
троль ве са» на ба зе эн до кри но ло ги че с ко го цен т ра г. Ха -
ба ров ска. В ос но ву обу че ния по ло же на про грам ма, раз -
ра бо тан ная в Эн до кри но ло ги че с ком на уч ном цен т ре
РАМН [4]. Про грам ма обу че ния вклю ча ет 20 ча сов, со -
сто ит из 10 за ня тий и, по ме ре на коп ле ния опы та, в нее
вно сят ся из ме не ния и до пол не ния [8]. Обу че ние про во -
дит ся 1 раз в ме сяц в те че ние 10 дней, в ве чер нее вре мя
(воз раст обу че ния до 60 лет), груп па не бо лее 12 че ло век.
За ня тия ве дут ся дву мя вра ча ми эн до кри но ло га ми, про -
шед ши ми спе ци а ли зи ро ван ное обу че ние в ЭНЦ. Пе ред
обу че ни ем про во дит ся ин ди ви ду аль ная кон суль та ция
эн до кри но ло га (об щий ос мотр; ан т ро по ме т ри че с кие ис -
сле до ва ния – ИМТ, ОТ, ОБ, ОТ/ОБ, FBM; ла бо ра тор -
ные ис сле до ва ния – гли ке мия на то щак, ли пид ный про -
филь; за пол не ние ан ке ты на оп ре де ле ние ти па пи ще во -
го по ве де ния, при не об хо ди мо с ти – гор мо наль ное об -
сле до ва ние, кон суль та ция ги не ко ло га-эн до кри но ло га,
пси хо те ра пев та, УЗИ ор га нов ЖКТ и ма ло го та за). Па -
тро наж по сле обу че ния в те че ние 2-х лет [6].

Посещение супермаркета, 
как составная часть обучения больных ожирением
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План за ня тий:
1. Ожи ре ние – как бо лезнь (Да ет ся по ня тие об ожи -

ре нии, нор мы ве са, при чи ны по вы ше ния ве са те ла,
энер ге ти че с кий ба ланс. Из ме ре ние ве са. Ве де ние
днев ни ка са мо кон т ро ля)

2. Пра виль ное пи та ние – ос но ва ле че ния ожи ре ния
(По ня тие о пра виль ном и ра ци о наль ном пи та нии. Ка -
ло рий ность про дук тов. Роль бел ков, жи ров и уг ле во -
дов в жиз ни ор га низ ма. Рас чет су точ ной ка ло рий но с -
ти. Ве де ние днев ни ка са мо кон т ро ля.)

3. Ос нов ные прин ци пы пи та ния боль ных ожи ре ни ем
(Ос нов ные по ня тия и прин ци пы ра ци о наль но го и
сба лан си ро ван но го пи та ния. Пред став ле ние о ком -
плекс ном вли я нии пи та ния на со сто я ние здо ро вья.
Фор ми ро ва ние мо ти ва ции на из ме не ние при вы чек
пи та ния. Со став пи щи, функ ции еды, ка ло рий но с ти
про дук тов. Пи ще вой «све то фор»).

4. Фи зи че с кая на груз ка (Ин фор ма ция о не об хо ди -
мо с ти фи зи че с ких на гру зок в про цес се сни же ния ве -
са. Аэ роб ный ритм. Рас чет ин ди ви ду аль но го аэ роб но -
го рит ма. Под бор фи зи че с ких уп раж не ний. Вы пол не -
ние степ-те с та. Ве де ние днев ни ка са мо кон т ро ля.)

5. Ожи ре ние и са хар ный ди а бет (По ня тие о са хар -
ном ди а бе те, нор мы са ха ра кро ви, объ яс ня ют ся
при чи ны по вы ше ния са ха ра кро ви в свя зи с ожи ре -
ни ем. Са ха ро за ме ни те ли. Оп ре де ле ние глю ко зы
кро ви с по мо щью глю ко ме т ра. Ве де ние днев ни ка
са мо кон т ро ля.)

6. Ожи ре ние и ате ро ск ле роз (При чи ны и ме ха низм
об ра зо ва ния ате ро ск ле ро ти че с кой бляш ки. Не об хо -
ди мость кон тро ля за ли пид ным спе к т ром. Нор мы ли -
пид но го спе к т ра. Ме ха низм дей ст вия ги по ли по де ми -
че с ких средств.) 

7. Ожи ре ние и фак то ры ри с ка сер деч но-со су ди с тых
за бо ле ва ний (Ти пы ку ри тель но го по ве де ния. Стресс-
ос т рый и хро ни че с кий, вли я ние на вес. Соль и со ле за -
ме ни те ли. Ал ко голь- ка ло рий ность, из ме не ние сте ро -
и до ге не за, «бе зо пас ные» до зы, пра ви ло чте ния эти ке -
ток. Пи во, как про дукт, пе ре рас чет на эта но ло вый эк -
ви ва лент. При чи ны по вы ше ния АД. Ос нов ные пре па -
ра ты для ле че ния АГ. Пра ви ла по ве де ния при ги пер то -
ни че с ком кри зе. Обу че ние тех ни ке из ме ре ния АД. Ве -
де ние днев ни ка са мо кон т ро ля.)

8. Аз бу ка ра зум но го пи ще во го по ве де ния (Пи ще вое по -
ве де ние. Экс тер наль ный, эмо ци о ген ный и ог ра ни чи -
тель ный ти пы. Син д ром «ноч ной еды». При чи ны не эф -
фек тив но с ти со ве тов по сни же нию ве са. Спо со бы по -
вы ше ния эф фек тив но с ти ре ко мен да ций, энер го трат.)

9. Ме то ды ле че ния ожи ре ния (Ин фор ма ция по ос -
нов ным клас сам пре па ра тов для ле че ния ожи ре ния,
ме ха низм дей ст вия. Пра ви ла при ме не ния. Хи рур ги че -
с кие ме то ды. Опас ность БАД. Ве де ние днев ни ка са -
мо кон т ро ля.)

10. Ожи ре ние и ма те рин ст во (Ги по та ля мо-ги по -
фи зар ная-над по чеч ни ко вая ось ре гу ля ция функ ции
яич ни ков. Би о ло ги че с кие эф фек ты по ло вых гор мо -
нов, ин су ли на. На ру ше ния син те за или се к ре ции
эс т ро ге нов и ан д ро ге нов на фо не ожи ре ния. Син д -
ром по ли ки с тоз ных яич ни ков и ПМС. По ве де ние
жен щи ны в ме но па у заль ном пе ри о де. Про фи лак ти -
ка ос тео по ро за).

За ня тия про хо дят в ин тер ак тив ном ре жи ме, с при -
ме не ни ем пси хо ло ги че с ких (вве де ние в 2-х ми нут ный
стресс, иг ры, соб ст вен ные при ме ры и т.п.) и пе да го ги -
че с ких (до зи ро ван ность, по вто ре ние и за креп ле ние
ин фор ма ции, про стая и до ступ ная речь) при емов [3].
До пол ни тель но при ме ня ют ся на гляд ные по со бия:
пла ка ты, упа ков ки про дук тов (осо бен но ме ст но го про -
из вод ст ва), со усы ми ро во го клас са (Кик ко ман, дрес -
син ги, Са ла тек сы, кар ри, суп мис со), ко роб ки от ле -
карств, БАД (при ме ня е мых для лже ле че ния), эти кет ки
вин и пив ные бан ки (оп ре де ле ние % со ста ва сус ла),
мас ля ные и ал ко голь ные до за то ры (ша ри ко вые, струй -
ные, под дав ле ни ем) [9]. На од но из за ня тий при ез жа -
ет ме не д жер ком па нии «Грин-экс пресс» с де мон ст ра -
ци ей ра бо ты до маш ней пе чи Хот тер аэ ро гриль (Ни -
дер лан ды), ин фор ма ци ей по тол щи не и ви дам те ф ло -
но во го по кры тия, прин ци па тер мо ем ко с ти «тол сто го
дна» по су ды Цеп тер, чу гу на и др. И по пра ву «ук ра ше -
ни ем» шко лы яв ля ет ся экс кур сия в су пер мар кет. 

По со гла ше нию с ад ми ни с т ра ци ей са мо го круп но го
су пер мар ке та г. Ха ба ров ска «НК-СИ ТИ» в по ме ще нии
тор го во го за ла про во дит ся лек ция по ос нов ным на -
прав ле ни ям тор гов ли, пра ви лам по куп ки и вы бо ра
про дук тов пи та ния. Па ци ен ты при хо дят в суб бо ту к от -
кры тию ма га зи на (т.к. на ши лек ции все гда вы зы ва ют
оп ре де лен ный ажи о таж сре ди обыч ных по ку па те лей).
Лек ция на чи на ет ся с пер вых ме т ров про хож де ния по
тор го во му за лу. Пра ви ла по хо да в ма га зин: не хо дить в
ма га зин го лод ным; ста рать ся де лать по куп ки по спи с -
ку; не за бы вать оч ки (мел кий текст на упа ков ках),
брать в ру ки кор зи ну, а не те леж ку (тя жесть в ру ках бу -
дет ог ра ни чи вать ко ли че ст во скла ды ва е мо го то ва ра, ес -
ли не счи тать се мей ных за ку пок); ста рать ся сра зу ид ти
в от дел ово щей и фрук тов (они зай мут боль шую часть
кор зи ны). Да лее в су пер мар ке те рас по ла га ет ся бар, где
де ла ют со ки и кок тей ли из све же вы жа тых фрук тов и
ово щей. Ре ко мен да ция: ес ли при шел го лод ный – вы пей
ста кан со ка или кок тей ля, осо бен но овощ но го или с
мя ко тью и иди в ма га зин за по куп ка ми. 

От дел вос точ ной кух ни. По хо ду дви же ния рас по ла га -
ет ся от дел с вос точ ны ми про дук та ми (Япо ния, Ю. Ко -
рея, Ки тай, Ин дия). Пред ла га ет ся ха рак те ри с ти ка со -
евых со усов (Кик ко ман – клас си че с кий япон ский со ус –
5–7 ви дов, от ли чия по сте пе ни ос т ро ты, ко ли че ст ву са ха -
ра и со ли); со ус кар ри – 1–5 ви дов (по ро шок, па с та, сте -
пень ос т ро ты по стрел ке – от 1 до 5); кун жут ное мас ло
2–3 ви да (сте пень очи ст ки, стра на про из во ди тель, до бав -
лять кап ля ми для аро ма та са лат ных за пра вок); суп мис -
со – па с та из бо бов для раз ве де ния во дой (стра на про из -
во ди тель, цвет от жел то го до ко рич не во го из-за сор та бо -
бов, сте пень со ле но с ти, до бав ки из мо ре про дук тов, го то -
вые ра зо вые упа ков ки, при упо треб ле нии вы со кая сте -
пень на сы ще ния, мож но от не с ти к ди е ти че с кой пи ще);
крах маль ная лап ша – ви зи га или фун чо за (тол щи на, сте -
пень очи ст ки, не нуж но ва рить, а за ва ри вать ки пят ком,
пре крас ная до бав ка к овощ ным са ла там, ос но ва са ла та
по-Хар бин ски); греч не вая лап ша – со бо (Япо ния,
ва рить 3 мин.); ха рак те ри с ти ка су ше ной мор ской ка пу -
с ты – 3-4 ви да (прин цип суш ки – соль, ва ку ум, обыч -
ный, со би ра ет ся толь ко 2 ра за в год в от ве ден ных ме с -
тах, ли с то вая прес со ван ная – для за вер ты ва ния ролл). 
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От дел чип сов, орех, се ме чек, ки ри е шек. Ха рак те ри с -
ти ка: (чип – пла с тин ка, ис то рия о фран цуз ском по ва -
ре аме ри кан ско го мил ли ар де ра Ван дер бил та, при ду -
мав шем и за па тен то вав шем тон ко на ре зан ный кар то -
фель и об жа рен ный в мас ле до со сто я ния хру с та. Со -
вре мен ные чип сы ни че го об ще го с на ту раль ным кар -
то фе лем не име ют (ку ку руз ная, кар то фель ная му ка,
вку со вые аро ма ти за то ры, ста би ли за то ры – до сти же -
ния пи ще вой хи мии, чте ние эти кет ки – со от но ше ние
бел ка и жи ра, по иск ба лан са). Упа ков ки с чип са ми у
всех чле нов груп пы в ру ках – и слу ша те ли мо гут са ми
убе дить ся в со ста ве про дук та. Оре хи, се меч ки – все
бе рут в ру ки по па ке ту ара хи са, мин да ля, ке шью, фун -
ду ка и т.д. и вслух чи та ют мар ки ров ку ба лан са – Б:Ж,
ви дят ог ром ный пе ре вес в сто ро ну жи ра (гром кое
удив ле ние – на до же сколь ко жи ра, ни ког да не об ра -
ща ли вни ма ния!) Ки ри еш ки – ис то рия ор га ни за ции
ком па нии «Си бир ский бе рег», при мер уме ло по став -
лен ной мар ке тин го вой ак ции, по яв ле ние но во го
брен да. Чте ние эти ке ток, ана лиз пи ще вой хи мии до -
бав лен ной к под су шен но му хле бу. 

От дел пи ва, со ков и слад ких га зи ро ван ных на пит -
ков вы зы ва ет ожив ле ние в мо ло деж ной ча с ти груп -
пы. Ха рак те ри с ти ка: по ня тие плот но с ти пи ва по %
со дер жа нию на чаль но го сус ла (маль то за – со лод),
объ ем но го про цен та ал ко го ля, пе ре рас чет 100 мл
пи ва на эта но ло вый эк ви ва лент, от вет на во прос –
«сколь ко вод ки в бан ке пи ва?», со дер жа ние фи то эс -
т ро ге нов и их вли я ние на спер ма то ге нез под ро ст ков
и мо ло дых лю дей, осо бен но с ти пив ной рек ла мы в
Рос сии, пив ной ал ко го лизм. У всех слу ша те лей в
ру ках по бу тыл ке пи ва, са мо сто я тель ный ана лиз
эти кет ки. Со ки – как най ти на ту раль ный, ка ло рий -
ность, ре ко мен да ция по раз ве де нию во дой (для
умень ше ния ка ло рий но с ти). Слад кие га зи ро ван ные
на пит ки – сте пень га зи ро ван но с ти, ко ли че ст во уг -
ле во дов, ко ка-ко ло ни за ция ми ра, пе ре рас чет 400 мл
ко ка-ко лы на хлеб ный эк ви ва лент, по ня тие light
(са ха ро за ме ни тель ас пар там). 

От дел ди е ти че с ких и ди а бе ти че с ких про дук тов. Ха рак -
те ри с ти ка са ха ро за ме ни те лей (крат ко), разъ яс не ние –
ди а бе ти че с кий шо ко лад нель зя сде лать без мас ла (чте -
ние эти кет ки), мюс ли (со став: оре хи, се меч ки или
фрук ты), хлеб цы, ва фель ный хлеб, прес со ван ные взо -
рван ные зер на (эти кет ка – ко ли че ст во уг ле во дов – ваш
вы бор!), джем на фрук то зе (мож но? нель зя? нуж но?). 

Кон ди тер ский от дел – ха рак те ри с ти ка со вре мен ных
бел ко вых, йо гур то вых и тво рож ных про сло ек тор тов и
пи рож ных. Ук ра ше ния фрук та ми, фрук то вое же ле и
фрук ты в нем (уди ви тель ный де серт – уди ви те до маш -
них!), па с ти ла, зе фир, мар ме лад, су хо фрук ты, вос точ -
ные сла до сти – прак ти че с ки нет жи ра, это осо бен -
ность. За клю че ние: мож но, но ос то рож но! 

Чай и ко фе – про хо дим без ком мен та ри ев. Наш су -
пер мар кет – клас си че с кий су пер мар кет и по это му в
са мом даль нем уг лу рас по ла га ет ся от дел хле ба (при -
шел за хле бом? – нуж но прой ти че рез весь ма га зин, по
пу ти ку пить – что не ду мал, не хо тел, не нуж но, но
уви дел). Ха рак те ри с ти ка хле ба: по ня тия «чер ный»,
«се рый», «бе лый», «цель но зер но вой», «от руб ной» и
т.д.) в сред нем от 12 до 24 сор тов. Ка ши бы с т ро го при -

го тов ле ния – удоб но, со вре мен но, от но си тель но бы с -
т ро и, как гла сят эти кет ки, без вред но. Все сва ре но,
вы су ше но ва ку у мом, раз мо ло то, сплю ще но, по кры то
са хар ной пу д рой и вку со вы ми аро ма ти за то ра ми.
Прин цип ра фи на ции со вре мен ных про дук тов – сто ит
ли по ку пать – вы бор за Ва ми! 

От дел го то вой ку ли на рии – вы бор от про стых овощ -
ных са ла тов до мя са по-фран цуз ски (сыр, май о нез).
До ро го ва то, но бы с т ро мож но на кор мить и се мью и
вне зап ных гос тей. 

От дел кол бас и де ли ка тес ной мяс ной про дук ции – по -
ня тия по лу коп че ный и сы ро коп че ный, «кас ло», сорт -
ность мяс ных из де лий. Кто при ду мал кол ба су, со си с -
ки, сар дель ки, шпи кач ки. От вет на во прос – «есть ли в
ва ре ной кол ба се мя со и сколь ко там ва ре ной пи ще вой
бу ма ги?». От ли чи тель ные внеш ние при зна ки на ли чия
в про дук те со ево го бел ка, крах ма ла и их ко ли че ст во
(пи ще вая до бав ка «та ри»). По ис ки на ту раль но го ку с ка
де ли ка тес ной про дук ции (не все гда ус пеш но). 

От дел ры бы – со ле ная, пе че ная, су ше ная, ва ре ная,
коп че ная (прин цип го ря че го и хо лод но го коп че ния,
жид ко с ти для ими та ции коп че ния). На про тив этих
двух от де лов (кол ба са – ры ба) 10 ме т ров по лок с раз -
лич ны ми со уса ми, ук су са ми, кет чу па ми, са ла тек са ми,
дрес син га ми и т. д. Ха рак те ри с ти ка кет чу пов (на ту -
раль ность; упа ков ка – стек ло, пла с тик; на ли чие мо ди -
фи ци ро ван но го крах ма ла, це на). За дер жи ва ем ся не -
сколь ко доль ше, т.к. боль шин ст во из слу ша те лей ни -
ког да не об ра ща ли вни ма ния на этот ас сор ти мент
(кро ме май о не за и рас ти тель но го мас ла – са лат ных
за пра вок не зна ли). Об щая ре ко мен да ция – ста рать ся
по ку пать % жир но с ти не вы ше 10. 

От дел рас ти тель ных ма сел. От вет на во прос «по -
лез но ли рас ти тель ное мас ло?» – на зы ва ем по ме ре
убы ва ния ко ли че ст ва по ли не на сы щен ных жир ных
кис лот (в за ви си мо с ти от ас сор ти мен та) – льня ное,
олив ко вое, ку ку руз ное, со евое, под сол неч ное, паль -
мо вое (точ ка за мер за ния при по куп ке на ули це, си -
с те ма ра фи ни ро ва ния, хо лод ный от жим, 100% жир -
ность, сме ще ние по ня тия «по ст ное мас ло», по лез -
ное ко ли че ст во в день – 5–10 грам мов, т.е. 1–2 ч.л.
в день, при ме не ние до за то ров, осо бен но с ти рек ла -
мы мас ла в Рос сии).

От дел май о не зов – спо соб про из вод ст ва, плот ность
мас сы от сте пе ни жир но с ти (от 40% до 87%), по ня тие
light. Ис то рия – чуть бо лее 100 лет, из вра ще ние по ня -
тия со уса. Со ус – зна чит ук ра ше ние вку са про дук та, а
не на обо рот, со вре мен ная рек ла ма май о не зов на СМИ
и ее ре зуль та ты.

Мо лоч ный от дел – упа ков ка си с те мы Те т ра пак, %
жир но с ти, ак цент на ме ст но го про из во ди те ля (све -
жее, без кон сер ван тов), йо гур ты и кис ло мо лоч ная
про дук ция – ко ли че ст во «по лез ных» бак те рий, сро ки
хра не ния. Сыр – по ня тие твер дый, мяг кий, плав ле -
ный, % жир но с ти, чте ние эти ке ток. Ис то рия сы ра
Пар ме зан, брын за и ее раз но вид но с ти, пра ви ла по да -
чи на стол (за ку с ка, де серт и т.д.). 

Мо ро жен ная про дук ция – мя со, ры ба, мо ре про дук -
ты (внеш ний вид, упа ков ка, год за мо роз ки, сро ки хра -
не ния). Ох лаж ден ная про дук ция – мя со, ры ба, мо ре -
про дук ты (внеш ний вид, упа ков ка, сро ки хра не ния). 
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Кру пы и ма ка рон ные из де лия – суть твер дых сор тов
пше ни цы (со дер жа ние клей ко ви ны), сте пень по мо ла и
го тов но с ти – чуть не до ва рить. Из че го де ла ют ман ную
кру пу, пше но, что та кое ита ль ян ская па с та (по че му
мож но есть и не по пра вить ся). Слу ша те ли на этом ме -
с те, как пра ви ло, за да ют мно го во про сов. Сло мать сте -
рео тип – от каш и ма ка рон пол не ют – очень слож но. 

По след ний ак корд в на шей экс кур сии – ово щи и
фрук ты. Ода ка пу с те по вер га ет груп пу в со сто я ние
шо ка, ока зы ва ет ся, есть в про да же крас но ка чан ная,
брюс сель ская, коль ра би, пе кин ская, цвет ная, а не
толь ко бе ло ка чан ная; рост ки чес но ка, стеб ли сель -
де рея, са лат 2–4 ви да, ре дис, пе рец (зе ле ный, жел -
тый, крас ный), лук-по рей, реп ча тый и зе ле ный,
огур цы, по ми до ры, ка бач ки, бак ла жа ны, мор ковь и
т.д. Со вет: от ва рить, «по жа рить» на во де, ре цепт кис -
ло-слад ко го со уса на крах ма ле по-вос точ но му.
Фрук ты без осо бен ных ком мен та ри ев – ви ды и ко -
ли че ст во пек ти на, клет чат ки, ко ли че ст во. По ре ко -
мен да ции ев ро пей ской кар дио ло ги че с кой ас со ци а -
ции – не об хо ди мо есть бе лую, «ват ную», вну т рен -
нюю обо лоч ку, кро шить в са ла ты. 

За кан чи ва ет ся лек ция по же ла ни ем здо ро вья и ре -
ко мен да ци ей де лать в даль ней шем по куп ки со глас -
но по лу чен ной ин фор ма ции. Ча с то слу ша те ли при -
хо дят с чле на ми се мьи, для фор ми ро ва ния се мей ной
под держ ки. 

Кри ти ки со вре мен ной ин ду с т рии пи та ния пред ла -
га ют вве с ти на лог на вы со ко ка ло рий ные про дук ты и
на пра вить по лу чен ные день ги на ор га ни за цию тор -
гов ли и рек ла мы фрук тов и ово щей, вве с ти сти му ли -

ро ва ние (сни же ние на ло гов) на пред при я ти ях пи та -
ния: школь ных сто ло вых, ре с то ра нов, ко то рые при -
дер жи ва ют ся ре ко мен да ций го су дар ст вен ных ор га -
нов по объ е му пор ций и на бо ру про дук тов [1]. По -
треб ность в здо ро вом пи та нии уве ли чит ся, ес ли оно
бу дет эко но ми че с ки вы год ным – на ци о наль ные про -
грам мы по здо ро во му пи та нию, разъ яс не ния на се ле -
нию пра вил ра ци о наль но с ти и сба лан си ро ван но с ти
еды с той же ча с то той с эк ра нов СМИ, с ка кой сей -
час го во рит ся об об рат ном, при ме ры фи нан со вых за -
трат на «вред ную» еду и на даль ней шее ле че ние. По -
тря са ет са ма рек ла ма и ее ча с то та о до пол ни тель ных
фер мен тов для пе ре ва ри ва ния ог ром но го ко ли че ст ва
еды, по став лен ной на стол. Эти во про сы на чи на ют
все боль ше вол но вать лю дей от вет ст вен ных за здо ро -
вье на ции и са мих по тре би те лей.

Эф фек тив ность ра бо ты шко лы «Кон троль ве са»,
кли ни че с кое и про фи лак ти че с кое зна че ние бу дут
пред став ле ны в дру гой ста тье. Этим ма те ри а лом мы
ре ши ли по ка зать до пол ни тель ную фор му ра бо ты с
па ци ен та ми, име ю щи ми из бы точ ный вес. На ши па -
ци ен ты на по след нем за ня тии го во рят, что про шли
не шко лу «Кон тро ля ве са», а шко лу «Вы жи ва ние в
со вре мен ных ус ло ви ях». Ожи ре ние – слож ная про -
бле ма, за ви ся щая от мно же ст ва при чин, ос та но вить
его эпи де мию мож но толь ко вне д ре ни ем мно же ст ва
не боль ших, но вза и мо свя зан ных из ме не ний, пред -
наз на чен ных для оз до ров ле ния пи та ния боль шин ст -
ва на се ле ния. Уча с тие вра чей в этой си с те ме бес -
спор но, но мы бо рем ся со след ст ви ем, при чи на ми же
долж ны за ни мать ся дру гие.
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