Приложение №3

Общие рекомендации по набору веса:

1. Вести активный физический образ жизни;

2. Для увеличения синтеза мышечного белка необходимо увеличить содержание белка в суточном рационе. Количество белка подбирается индивидуально. 

3. Калорийность рациона следует повышать постепенно. Это можно достичь путем увеличения количества пищи, принятой за один прием, повышением содержания углеводов и ненасыщенных жиров в блюдах, более частым приемом пищи. Необходимо помнить, что быстрое увеличение съедаемой пищи угнетающе влияет на аппетит;

4. Рацион должен быть биологически полноценным – содержание в рационе витаминов, минеральных элементов, микроэлементов, эссенциальных амино- и жирных кислот должно соответствовать физиологическим нормам.

5.Энергетическую ценность рациона следует увеличить, прежде всего, за счет углеводов.

Пища, богатая углеводами, быстро и легко усваивается и превращается в жир. Хотя жирные продукты и содержат большое количество калорий, но они могут негативно влиять на аппетит. Жиры, которые содержатся в растительных маслах предпочтительнее животных жиров. 

Если пониженная масса тела подростков не следствие болезни, то для нормализации веса необходимо: 

1) Установить режим питания, при котором пищу следует принимать 3 раза в день в одно и тоже время. Это способствует выработке условного рефлекса на время приема пищи и своеобразной мобилизации желудочно-кишечного тракта для переваривания и усвоения.

2) Любую еду следует начинать с овощных закусок, которые повышают аппетит. 

3) Следует максимально разнообразить питание – использовать различные пищевые продукты.

4) Надо постоянно заниматься физкультурой, легкой физической работой. Физическая нагрузка вызывает определенное увеличение расхода энергии, но в еще большей степени повышает аппетит. В результате у человека появляется потребность съесть больше, чем потрачено энергии.

