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Стресс обычно вызывается кратковременными и долговремен​ными стрессорами. К кратковременным относятся неудачи, отвле​чения внимания, страхи, боли, дефицит времени; к долговремен​ным — конфликтные ситуации, сражения, долговременная изоля​ция, опасная работа, длительные нервно-психические перегрузки. Признаки стресса, т. е. нервного напряжения, могут быть физи​ческими (нарушение сна, бессонница, нарушение памяти), пове​денческими (излишняя суета, повторение одного и того же дей​ствия) и психологическими (конфликты, частые эмоциональные срывы, от которых больше всего страдают наши близкие). На пер​вом месте среди факторов риска стоит ускорение темпа жизни, на втором — информационные перегрузки. Сутолока крупных городов — это мощный стрессовый фактор. К нему надо добавить ма​лую подвижность горожан. Современные продукты вкусные, но не​натуральные. Из-за перегрузок в школе и постоянного сидения у компьютеров 80% детей нарушают нормальные физиологические функции сердца, дыхания, пищеварения.
Британские ученые установили, что стресс ухудшает у детей аппетит. В состоянии стресса 11-летние дети чаще питаются не​здоровыми видами пищи, одновременно употребляя меньше по​лезных продуктов. Исследователи показали, что стресс в первую очередь вызывает потребление жирных продуктов. Самые подверженные стрессу учащиеся съедают их в два раза больше, чем ведущие самый спокойный образ жизни. Возникающий у подростков избыточный вес часто сохраняется и во взрослой жизни, увеличи​вая риск сердечных заболеваний и диабета.
