Приложение №4
                                 Рекомендации по снижению массы тела:

 1. При нарастании веса нужно или увеличить физическую активность, или потреблять меньше пищи, но лучше сочетать то и другое.

2. Следите за весом постоянно, внося необходимые коррективы в питание и физические нагрузки.

3. Унифицируйте процедуру взвешивания:

а) Взвешивайтесь в одно и то же время, на одних и тех же весах, в одной и той же одежде или без одежды;

б) Лучше всего взвешивайтесь утром до завтрака с освобожденным кишечником и мочевым пузырем;

в) Результат лучше оценивать с интервалом в 1-2 недели.

4. Избегайте  излишнего потребления сахара и сладостей.

5 .Избегайте пищевых продуктов, богатые жиром.

6. Потребляйте достаточное количество овощей и фруктов;

7. Не увлекайтесь мучными изделиями, особенно сдобой, содержащей жир и сахар;

8. Обращайте внимание на сведения о составе и калорийности продуктов на этикетках;

9. Рассчитывайте калорийность с учётом энергозатрат.

