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Èç áû òî÷ íàÿ ìàñ ñà òå ëà — ïî âû øåí íîå íà êîï ëå íèå æè -

ðî âîé òêà íè, ðàç âè âà þ ùå å ñÿ èç-çà ïðå âû øå íèÿ êî ëè ÷å ñò -

âà ïî ñòó ïèâ øèõ ñ ïè ùåé êà ëî ðèé íàä ýíåð ãå òè ÷å ñêè ìè

òðà òà ìè ÷å ëî âå êà. Äëè òå ëü íîå íà ðó øå íèå òà êî ãî áà ëàí ñà

âû çû âà åò óæå êà ÷å ñò âåí íûå èç ìå íå íèÿ, õà ðàê òåð íûå äëÿ

îæè ðå íèÿ, õðî íè ÷å ñêî ãî îá ìåí íî-àëè ìåí òàð íî ãî çà áî ëå -

âà íèÿ è ïðî ãðåñ ñè ðó þ ùå ãî èç áû òî÷ íî ãî ðàç âè òèÿ æè ðî -

âîé òêà íè. Îæè ðå íèå ÿâ ëÿ åò ñÿ íå çà âè ñè ìûì ôàê òî ðîì

ðèñ êà, ïðî äó öè ðó þ ùèì öå ëûé «êà ñ êàä» âîç ìîæ íî ñòåé

ðàç âè òèÿ äðó ãèõ íå èí ôåê öè îí íûõ çà áî ëå âà íèé, â ÷à ñò íî -

ñòè, ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé è ýí äîê ðèí íîé ñè ñ òåì, æå ëó äî÷ -

íî-êè øå÷ íî ãî òðàê òà [1, 2].
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Óâå ëè ÷å íèå ðàñ ïðî ñòðà íåí íî ñòè èç áû òî÷ íîé ìàñ ñû
òå ëà è îæè ðå íèÿ ó äåò ñêîé è âçðîñ ëîé ïî ïó ëÿ öèè áî ëü -
øèí ñò âà ñòðàí çà ïî ñëåä íèå 10 ëåò ïðè îá ðå ëî õà ðàê òåð
íå èí ôåê öè îí íîé ýïè äå ìèè. Äàí íûå, âû áî ðî÷ íûõ èñ ñëå -
äî âà íèé â Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè ïî çâî ëÿ þò ñäå ëàòü íå -
óòå øè òå ëü íûé âû âîä — èç áû òî÷ íóþ ìàñ ñó òå ëà èìå þò
40% òðó äî ñïî ñîá íî ãî íà ñå ëå íèÿ ñòðà íû.

Ïî äàí íûì ëè òå ðà òó ðû, â Ðîñ ñèè ñ 2006 ïî 2013 ãî äû,
áî ëåå ÷åì íà 50% âîç ðîñ ëî ÷èñ ëî äå òåé è ïî äðî ñò êîâ,
èìå þ ùèõ èç áû òî÷ íûé âåñ è ñòðà äà þ ùèõ îæè ðå íè åì. Ýê -
ñ ïåð òû Âñå ìèð íîé îð ãà íè çà öèè çäðà âî îõ ðà íå íèÿ (ÂÎÇ)
ïðåä ñêà çû âà þò ïî âû øå íèå êî ëè ÷å ñò âà ëþ äåé ñ îæè ðå íè -
åì ê 2025 ã. ïî ñðàâ íå íèþ ñ 2000 ã. â 2 ðà çà [1, 3—6].

Ñåé ÷àñ äëÿ óñòà íîâ ëå íèÿ ñòå ïå íè îæè ðå íèÿ î÷åíü ÷à -
ñ òî èñ ïî ëü çó þò ïî êà çà òåëü èí äåê ñà ìàñ ñû òå ëà — ÈÌÒ
(èí äåêñ Êåò ëå), áî ëåå 20 ëåò íà çàä ðå êî ìåí äî âàí íûé ÂÎÇ 
äëÿ îöåí êè èç áû òî÷ íîé ìàñ ñû òå ëà â ïðàê òè ÷å ñêîé ðà áî -
òå âðà ÷à:

ÈÌÒ = Ìàñ ñà òå ëà (êã) / ðîñò (ì2).

Åäè íè öà èç ìå ðå íèÿ — êã/ðîñò.

ÈÌÒ 18,5—24,9 êã/ðîñò ñî îò âåò ñò âó åò íîð ìà ëü íîé
ìàñ ñå òå ëà.

Êàê èç áû òî÷ íàÿ ìàñ ñà òå ëà îöå íè âà åò ñÿ ïðè ÈÌÒ
25,0 êã/ðîñò, à 30,0 è áî ëåå — êàê îæè ðå íèå (òàáë. 1).

Îïðå äå ëå íèå ÈÌÒ äëÿ óñòà íîâ ëå íèÿ èç áû òî÷ íîé ìàñ -
ñû òå ëà ñ÷è òà åò ñÿ íå äî ñòî âåð íûì äëÿ äå òåé, áå ðå ìåí íûõ
æåí ùèí, ñïîðòñ ìå íîâ è ëèö ñòàð øå 65 ëåò.

Âû äå ëÿ þò 2 òè ïà îæè ðå íèÿ — ïî æåí ñêî ìó è ìóæ ñêî -
ìó òè ïó. Äëÿ îæè ðå íèÿ ïî æåí ñêî ìó òè ïó õà ðàê òåð íî îò -
ëî æå íèå æè ðî âîé òêà íè áî ëü øåé ÷à ñòüþ â íèæ íèõ ÷à ñ òÿõ
òó ëî âè ùà (áåä ðî, ãî ëåíü) — íèæ íèé òèï. Ýòî ñâÿ çà íî
ñ ïðå è ìó ùå ñò âåí íî íå äî ñòà òî÷ íûì ðàç âè òè åì ìûøö; äå -
ãå íå ðà òèâ íûå èç ìå íå íèÿ îïîð íî-äâè ãà òå ëü íî ãî àï ïà ðà òà
ÿâ ëÿ þò ñÿ íàè áî ëåå õà ðàê òåð íû ìè îñëîæ íå íè ÿì äëÿ ýòî ãî 
òè ïà îæè ðå íèÿ [6].

Îò ëî æå íèå æè ðî âîé òêà íè â ïðå äå ëàõ âåð õ íåé ÷à ñ òè
òó ëî âè ùà è æè âî òà õà ðàê òåð íî äëÿ îæè ðå íèÿ ïî ìóæ ñêî -
ìó òè ïó — âåð õ íèé òèï. Ýòî îáó ñëîâ ëå íî ñè ëü íûì ðàç âè -
òè åì ìó ñ êó ëà òó ðû è ìî æåò êà ñà òü ñÿ êàê ìóæ ÷èí, òàê è
æåí ùèí. Òà êîé òèï îæè ðå íèÿ ñ íà êîï ëå íè åì âíóò ðåí íå -
ãî æè ðà (âèñ öå ðà ëü íî ãî) ÷à ùå ïðî âî öè ðó åò ðàç âè òèå òà -

êèõ ìå òà áî ëè ÷å ñêèõ íà ðó øå íèé êàê ãè ïåð ã ëè êå ìèÿ, äèñ -
ëè ïè äå ìèÿ è â äà ëü íåé øåì, ïðè âî äèò ê ðàç âè òèþ îñëîæ -
íå íèé [6, 7].

Íå ñìîò ðÿ íà ôàê òè ÷å ñêè îäè íà êî âûå âå ëè ÷è íû ÈÌÒ
è îá ùåå êî ëè ÷å ñò âî æè ðî âîé òêà íè â îð ãà íèç ìå êî ëè ÷å -
ñò âî àá äî ìè íà ëü íî ãî æè ðà ìî æåò ñó ùå ñò âåí íî ðàç ëè ÷à òü -
ñÿ ïðè ýòèõ äâóõ òè ïàõ îæè ðå íèÿ. Îïðå äå ëå íèå âå ëè ÷è íû
îêðóæ íî ñòè òà ëèè, ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðî ñòûì ìå òî äîì âû ÿâ ëå íèÿ
ïà öè åí òîâ ñ àá äî ìè íà ëü íûì òè ïîì íà êîï ëå íèÿ æè ðà.
Ðèñê ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòûõ çà áî ëå âà íèé è ñà õàð íî ãî äèà -
áå òà âîç ðà ñ òà åò ïðè îêðóæ íî ñòè òà ëèè 80 ñì ó æåí ùèí è
94 ñì — ó ìóæ ÷èí, à ïðè 88 ñì è âû øå ó æåí ùèí è 102 ñì
è âû øå ó ìóæ ÷èí — ðèñê ýòèõ çà áî ëå âà íèé óæå âû ñî êèé
(òàáë. 2).

Òîë ùè íà êîæ íûõ ñêëà äîê ÷à ñ òî áû âà åò â íîð ìå ïðè
àá äî ìè íà ëü íîì òè ïå îæè ðå íèÿ (íå áî ëåå 1—2 ñì), ýòî
ñâÿ çà íî ñ ïðå îá ëà äà þ ùèì íà êîï ëå íè åì âíóò ðåí íî ñò íî ãî
(âèñ öå ðà ëü íî ãî), à íå ïîä êîæ íî ãî æè ðà. Èç-çà ýòî ãî íå -
îá õî äè ìî ïðî ÿâ ëÿòü áäè òå ëü íîñòü â îò íî øå íèè íà ëè ÷èÿ
ìå òà áî ëè ÷å ñêî ãî ñèí ä ðî ìà ïðè àá äî ìè íà ëü íîì òè ïå
îæè ðå íèÿ.

Íà öå ëåí íîñòü èñê ëþ ÷è òå ëü íî íà ðî ñ òî-âå ñî âûå ïî êà -
çà òå ëè ïðè îöåí êå èç áû òî÷ íîé ìàñ ñû òå ëà íå âñå ãäà äà åò
äî ñòî âåð íîå ïðåä ñòàâ ëå íèå î êî ëè ÷å ñò âå æè ðî âîé òêà íè,
íà ïðè ìåð, ïðè àò ðî ôèè ñêå ëåò íîé ìó ñ êó ëà òó ðû (âîç ðà ñò -
íîé èëè ïðè ãè ïî äè íà ìèè), ïðè íà ðó øå íè ÿõ âî äíî-ýëåê -
ò ðî ëèò íî ãî áà ëàí ñà, îñ òåî ïî ðî çå è ò.ï. [8].

Íàè áî ëåå ñëîæ íî óñòà íî âèòü íå áî ëü øîé èç áû òîê æè -
ðî âîé òêà íè (èç áû òî÷ íóþ ìàñ ñó òå ëà). Íî èìåí íî â ýòîé
ñòà äèè ýô ôåêò îò ïðî ôè ëàê òè ÷å ñêî ãî âìå øà òå ëü ñò âà áó -
äåò ìàê ñè ìà ëü íûì. Îò íî ñè òå ëü íî íå äàâ íî äëÿ íàè áî ëåå
òî÷ íî ãî îïðå äå ëå íèÿ äî ëè æè ðî âîé òêà íè â îá ùåé ìàñ ñå
áû ëè ðå êî ìåí äî âà íû ñïå öè à ëü íûå ìå òî äû — êîìïü þ òåð -
íàÿ òî ìîã ðà ôèÿ (ÊÒ), àá ñîð á öè îí íàÿ äåí ñè òî ìåò ðèÿ,
ïîä âîä íîå âçâå øè âà íèå è äð., õî òÿ â ïðàê òè ÷å ñêîé äå ÿ -
òåëü íî ñòè èõ ïðè ìå íå íèå îãðà íè ÷å íî. Ïî ý òî ìó â ïðî -
ãðàì ìàõ îá ñëå äî âà íèÿ ïà öè åí òîâ äëÿ ýòèõ öå ëåé ÷à ñ òî
ïðè ìå íÿ åò ñÿ ýô ôåê òèâ íûé è ïðî ñòîé â èñ ïî ëü çî âà íèè
ìå òîä áèî èì ïå äàí ñî ìåò ðèè. Êî ëè ÷å ñò âî æè ðî âîé òêà íè
â òå ëå íå äîë æíî â íîð ìå ïðå âû øàòü ó ìóæ ÷èí 15—16%,
ó æåí ùèí — 25%.
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Òàá ëè öà 1

Êëàñ ñè ôè êà öèÿ âå ëè ÷è íû ìàñ ñû òå ëà (ÂÎÇ, 1997, 2003)

Êëàñ ñè ôè êà öèÿ ÈÌÒ (êã/ðîñò) Ðèñê ñî ïóò ñò âó þ ùèõ çà áî ëå âà íèé

Íå äî ñòà òî÷ íàÿ ìàñ ñà òåëà < 18,5 Íèç êèé äëÿ ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòûõ çà áî ëå âà íèé (îä íà êî ðèñê
äðó ãèõ íå èí ôåê öè îí íûõ çà áî ëå âà íèé óâå ëè ÷è âà åò ñÿ)

Íîð ìà ëü íàÿ ìàñ ñà òåëà 18,5 — 24,9 Îáû÷ íûé

Èç áû òî÷ íàÿ ìàñ ñà òåëà 25,0 — 29,9 Ïî âû øåí íûé

Îæè ðå íèå I ñò. 30,0 — 34,9 Âû ñî êèé

Îæè ðå íèå II ñò. 35,0 — 39,9 Î÷åíü âû ñî êèé

Îæè ðå íèå III ñò. > 40,0 ×ðåç âû ÷àé íî âû ñî êèé

Òàá ëè öà 2
Îêðóæ íîñòü òà ëèè è ðèñê ðàç âè òèÿ îñëîæ íå íèé îæè ðå íèÿ (ÂÎÇ, 2003, 2009)

Ðèñê (ÀÃ, ÑÄ, ÈÁÑ, ÌÈ è äð.) Ïî âû øåí íûé Âû ñî êèé

Ìóæ ÷è íû >= 94 ñì >= 102 ñì

Æåí ùè íû >= 80 ñì >= 88 ñì



×à ùå âñå ãî îæè ðå íèå ó âçðîñ ëûõ èìå åò êîð íè â äåò -
ñêîì âîç ðà ñ òå. Åùå íå äàâ íî, 20—30 ëåò íà çàä, îæè ðå íèå
ó äå òåé âñòðå ÷à ëîñü î÷åíü ðåä êî, è â òå ÷å íèå ìíî ãèõ ëåò
îò ñóò ñò âî âà ëè îáú åê òèâ íûå äî êà çà òå ëü ñò âà âçàè ìî ñâÿ çè
ìåæ äó îæè ðå íè åì â äåò ñêîì âîç ðà ñ òå è ìàñ ñîé òå ëà
ó âçðîñ ëî ãî ÷å ëî âå êà. Íà îñíî âà íèè ðå çó ëü òà òîâ ïðî âî äè -
ìûõ èñ ñëå äî âà íèé ìîæ íî ïðåä ïî ëî æèòü, ÷òî äî 10% äå -
òåé èìå þò êëè íè ÷å ñêîå îæè ðå íèå è, ÷òî áî ëü øîå êî ëè ÷å -
ñò âî ïî äðî ñò êîâ, ñ èç áû òî÷ íîé ìàñ ñîé òå ëà, ñî õðà íÿ þò å¸
è âî âçðîñ ëîì âîç ðà ñ òå [9]. Ïî ðå çó ëü òà òàì èñ ñëå äî âà íèé,
óñòà íîâ ëå íî, ÷òî â 2010 ã. âî âñåì ìè ðå áî ëåå 42 ìëí äå òåé 
èìå ëè ïî âû øåí íóþ ìàñ ñó. Ïî äàâ ëÿ þ ùåå áî ëü øèí ñò âî èç 
íèõ, 35 ìëí æè âóò â ðàç âè âà þ ùèõ ñÿ ñòðà íàõ. Â Ðîñ ñèé -
ñêîé Ôå äå ðà öèè òàê æå îò ìå ÷à åò ñÿ óâå ëè ÷å íèå êî ëè ÷å ñò âà 
äå òåé ñ èç áû òî÷ íîé ìàñ ñîé òå ëà [1, 3, 4, 5, 6].

Ïî ñêî ëü êó îæè ðå íèå è èç áû òî÷ íàÿ ìàñ ñà òå ëà îïðå -
äå ëÿ þò ñÿ êàê «ïà òî ëî ãè ÷å ñêîå èëè èç áû òî÷ íîå íà êîï ëå -
íèå æè ðà, ïðåä ñòàâ ëÿ þ ùåå ðèñê äëÿ çäî ðî âüÿ»,
â 2006 ãî äó ÂÎÇ ðàç ðà áî òà ëà è óòâåð äè ëà ñòàí äàð ò íûå
ïî êà çà òå ëè â îá ëà ñ òè ðàç âè òèÿ ðå áåí êà, ðå êî ìåí äó å ìûå
äëÿ îöåí êè ôè çè ÷å ñêî ãî ðàç âè òèÿ, â ÷à ñò íî ñòè âå ñî âûõ
ïî êà çà òå ëåé [2].

Ïå ðå ëîì íû ìè ïå ðè î äà ìè äëÿ ðàç âè òèÿ îæè ðå íèÿ
â æèç íè ÷å ëî âå êà ÿâ ëÿ þò ñÿ:

1. Ïå ðè îä ðàí íå ãî âîç ðà ñ òà — 1 ãîä æèç íè. Ïå ðå êîðì
ðå áåí êà âå äåò ê óâå ëè ÷å íèþ ÷èñ ëà æè ðî âûõ êëå òîê, íî èõ
ðàç ìåð íå óâå ëè ÷è âà åò ñÿ. Â ýòîò ïå ðè îä âå ðî ÿ òåí áëà ãî -
ïðè ÿò íûé èñ õîä ïðè ñâîå âðå ìåí íîé è ãðà ìîò íîé êîð ðåê -
öèè ðà öèî íà ïè òà íèÿ;

2. Ïðå ïó áåð òàò — 5—7 ëåò. Îæè ðå íèå ìî æåò èìåòü ðå -
öè äè âè ðó þ ùèé õà ðàê òåð è ÷à ñ òî ïðå äó ñìàò ðè âà åò îæè ðå -
íèå âî âçðîñ ëîì âîç ðà ñ òå, òàê êàê â ýòîò ïå ðè îä ÷ðåç ìåð -
íîå ÷èñ ëî æè ðî âûõ êëå òîê íå óìå íü øà åò ñÿ è ñî çäà åò ñÿ çà -
ïàñ äëÿ æè ðî âûõ äå ïî [3];

3. Ïî äðî ñò êî âûé âîç ðàñò. Â ñâÿ çè ñ ïî ëî âûì ñî çðå âà -
íè åì ïðî èñ õî äèò ïå ðå ñòðîé êà íåé ðî ýí äîê ðèí íîé ñè ñ òå -
ìû, è ó ïî äðî ñò êîâ èìå þ ùèõ èç áû òî÷ íóþ ìàñ ñó òå ëà ìî -
æåò ñôîð ìè ðî âà òü ñÿ ãè ïî òà ëà ìè ÷å ñêèé ñèí ä ðîì ïó áåð -
òàò íî ãî ïå ðè î äà, â ðå çó ëü òà òå ýòè äå òè ñî õðà íÿò èç áû òî÷ -
íûé âåñ è âî âçðîñ ëîì âîç ðà ñ òå [1, 4, 6, 10].

Äî êà çà íà áî ëü øàÿ ðîëü â ðàç âè òèè îæè ðå íèÿ íà ñëåä -
ñò âåí íûõ ôàê òî ðîâ. Ïî äðîá íî èçó ÷å íû ñå ìåé íûå ôîð ìû
îæè ðå íèÿ, êîã äà êî ýô ôè öè åíò íà ñëå äî âà íèÿ äî ñòè ãà åò
25%, ÷òî ïîä òâåð æ äà åò âû ñî êîå âëè ÿ íèå ãå íå òè ÷å ñêèõ
ôàê òî ðîâ â ðàç âè òèå äàí íî ãî çà áî ëå âà íèÿ [1, 4].

Ñ÷è òà åò ñÿ, ÷òî ãå íû-êàí äè äà òû óâå ëè ÷è âà þò âîç ìîæ -
íîñòü ðàç âè òèÿ èç áû òî÷ íîé ìàñ ñû òå ëà è îæè ðå íèÿ ó ðå -
áåí êà òî ëü êî ïðè íà ëè ÷èè âîç äåé ñò âèÿ ýê çî ãåí íûõ è ýí -
äî ãåí íûõ ñðå äî âûõ ôàê òî ðîâ [3, 8]. Íàè áî ëåå çíà ÷è ìû ìè
ïðè ÷è íà ìè â ïî ÿâ ëå íèè è ðàç âè òèè îæè ðå íèÿ ÿâ ëÿ þò ñÿ
íà ðó øå íèå ðèò ìà ïè òà íèÿ, ïå ðå åäà íèå, óïî òðåá ëå íèå ïî -
âû øåí íî ãî êî ëè ÷å ñò âà æè ðà è ëåã êî óñâîÿ å ìûõ óã ëå âî -
äîâ. Ïðè ýòîì ãè ïî äè íà ìèÿ è ãè ïî êè íå çèÿ ÿâ ëÿ þò ñÿ îáÿ -
çà òå ëü íûì ôàê òîì ðè ñ êà â ðàç âè òèå îæè ðå íèÿ. Íå ëü çÿ
íå äî îöå íè âàòü ñî öè à ëü íûå ôàê òî ðû â ðàç âè òèè îæè ðå -
íèÿ, â òîì ÷èñ ëå è ó äå òåé. Íå âû ñî êèé óðî âåíü îá ðà çî âà -
íèÿ ðî äè òå ëåé è íèç êèé ñî öè à ëü íûé ñòà òóñ, ñå ìüÿ ñ îä -
íèì ðî äè òå ëåì è åäèí ñò âåí íûì ðå áåí êîì (â ìíî ãî äåò íûõ 
ñå ìü ÿõ ÷à ñ òî òà îæè ðå íèÿ çíà ÷è òå ëü íî íè æå), ñòðåñ ñî âûå
ñè òó à öèè äî ìà, ñïå öè ôè ÷å ñêèå îá ñòî ÿ òå ëü ñò âà â øêî ëå è
îêðó æà þ ùåé îá ñòà íîâ êå — âñå ýòî òðàâ ìè ðó åò ïñè õè êó
ðå áåí êà è ìî æåò ÿâè òü ñÿ ïðè ÷è íîé ðàç âè òèÿ ó íå ãî îæè -
ðå íèÿ [1, 4, 8, 11].

Â ïà òî ãå íå çå îæè ðå íèÿ âû äå ëÿ þò íå ñêî ëü êî ãëàâ íûõ
çâå íü åâ ïîä äåð æà íèÿ ýíåð ãå òè ÷å ñêî ãî áà ëàí ñà è ðå ãó ëÿ -
öèè àï ïå òè òà:

= öåí ò ðà ëü íàÿ (âåí ò ðî ìå äè à ëü íûé è âåí ò ðî ëà òå ðà ëü -
íûé ãè ïî òà ëà ìóñ)

= àô ôå ðåí ò íàÿ ñè ñ òå ìà (ëåï òèí è äðó ãèå ôàê òî ðû íà -
ñû ùå íèÿ)

= ýô ôå ðåí ò íàÿ ñè ñ òå ìà
= æå ëó äî÷ íî-êè øå÷ íûé òðàêò (ÆÊÒ) è ïå ÷åíü, ìå òà -

áî ëè ÷å ñêèå ïðî öåñ ñû.
Â âåí ò ðî ìå äè à ëü íûõ è âåí ò ðî ëà òå ðà ëü íûõ ÿä ðàõ ãè ïî -

òà ëà ìó ñà ðàñ ïî ëî æå íû ñî îò âåò ñò âåí íî öåíòð íà ñû ùå íèÿ
è öåíòð ãî ëî äà. Ýìî öè î íà ëü íàÿ è ïî âå äåí ÷å ñêàÿ ñòî ðî íà
ïðè å ìà ïè ùè ðå ãó ëè ðó åò ñÿ öåí ò ðà ìè, ðàñ ïî ëî æåí íû ìè
â êîð òè êà ëü íîé ÷à ñ òè ëèì áè ÷å ñêîé ñè ñ òå ìû (ãèï ïî êàìï,
ïî ÿñ íàÿ èç âè ëè íà, èí ô ðà îð áè òà ëü íàÿ îá ëàñòü), è â ìèí -
äà ëè íå [6, 12].

Îä íî èç íàè áî ëåå ÷à ñ òûõ ìå òà áî ëè ÷å ñêèõ íà ðó øå íèé
ïðè îæè ðå íèè ó äå òåé — ôå íî ìåí èí ñó ëè íî ðå çè ñòåí ò íî -
ñòè. ×à ñ òî òà è âû ðà æåí íîñòü èí ñó ëè íî ðå çè ñòåí ò íî ñòè
ïî âû øà þò ñÿ ïðè óâå ëè ÷å íèè ìàñ ñû æè ðî âîé òêà íè, îñî -
áåí íî â âèñ öå ðà ëü íîé îá ëà ñ òè [1, 4, 8]. Óðî âåíü ñâî áîä -
íûõ æèð íûõ êèñ ëîò, óâå ëè ÷è âà åò ñÿ ñ íà êîï ëå íè åì âèñ öå -
ðà ëü íî ãî æè ðà, ïðî èñ õî äèò íà ðó øå íèå ñâÿ çû âà íèÿ èí ñó -
ëè íà ãå ïà òî öè òà ìè, ïðè âî äÿ, íà ïå ÷å íî÷ íîì óðîâ íå,
ê ðàç âè òèþ èí ñó ëè íî ðå çè ñòåí ò íî ñòè, ñíè æå íèþ óòè ëè çà -
öèè èí ñó ëè íà ïå ÷å íüþ è ðàç âè òèå ñè ñ òåì íîé ãè ïå ðèí ñó -
ëè íå ìèè [12].

Òà êèì îá ðà çîì, â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ îæè ðå íèå ó äå òåé è 
ïî äðî ñò êîâ î÷åíü ÷à ñ òî âû ÿâ ëÿ åò ñÿ äî ñòà òî÷ íî ïîçä íî, íå 
âû äå ëÿ þò ñÿ ãðóï ïû ðè ñ êà ïî ôîð ìè ðî âà íèþ îæè ðå íèÿ.
Íå äî êîí öà èçó ÷å íû ôàê òî ðû çà áî ëå âà íèÿ, îïðå äå ëÿ þ -
ùèå ïðåä ðàñ ïî ëî æåí íîñòü ê ðàç âè òèþ îæè ðå íèÿ â áó äó -
ùåì. Â ýòîé ñâÿ çè îñî áóþ çíà ÷è ìîñòü ïðè íè ìà åò èçó ÷å -
íèå ìàð êå ðîâ ïðî ãíî çè ðî âà íèÿ îæè ðå íèÿ â äåò ñêîì âîç -
ðà ñ òå. Çíà ÷è òå ëü íî ðàñ õî äÿò ñÿ äàí íûå î ÷à ñ òî òå âñòðå ÷à å -
ìî ñòè èí ñó ëè íî ðå çè ñòåí ò íî ñòè ó äå òåé è ïî äðî ñò êîâ,
ñòðà äà þ ùèõ îæè ðå íè åì [1, 4, 12].

Óâå ëè ÷å íèå ìàñ ñû æè ðî âîé òêà íè, êàê óæå áû ëî ñêà -
çà íî, ÿâ ëÿ åò ñÿ ðå çó ëü òà òîì íà ðó øå íè åì áà ëàí ñà ìåæ äó
ïî ñòóï ëå íè åì ýíåð ãèè ñ ïè ùåé è åå ðàñ õî äîì. Ïðè îæè -
ðå íèè ñó ùå ñò âó þò äî êà çà òå ëü ñò âà êàê ÷ðåç ìåð íî ãî ïî -
ñòóï ëå íèÿ ýíåð ãèè îò íî ñè òå ëü íî ýíåð ãî çàò ðàò, òàê è ñíè -
æå íèÿ ïî òðåá ëå íèÿ ýíåð ãèè îò íî ñè òå ëü íî åå ïî ñòóï ëå -
íèÿ. Ïðî âå äåí íûå â âû ñî êî èí äó ñò ðè à ëü íûõ ñòðà íàõ ïðî -
ñïåê òèâ íûå ýïè äå ìè î ëî ãè ÷å ñêèå èñ ñëå äî âà íèÿ ïè ùå âî ãî 
ïî âå äå íèÿ ó äå òåé è ïî äðî ñò êîâ ïî êà çà ëè ìà ëî ñó ùå ñò âåí -
íîå óìå íü øå íèå ïî ñòóï ëå íèÿ ýíåð ãèè ñ ïè ùåé è î÷å âèä -
íûì óìå íü øå íè åì ôè çè ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè. Â ïî ñëåä íèå
ãî äû îñî áåí íî áû ñò ðî ïðî èñ õî äèò ñíè æå íèå ôè çè ÷å ñêîé
àê òèâ íî ñòè. Äå òè è ïî äðî ñò êè âñå áî ëü øå âðå ìå íè ïðî âî -
äÿò çà êîìïü þ òå ðîì, ïðî ñìîò ðîì òå ëå âè çè îí íûõ ïðî -
ãðàìì, è âñå ðå æå îíè â ñâî áîä íîå âðåìÿ áû âà þò íà óëè -
öå. Ñâÿçü òå ëå âè äå íèÿ, èí òåð íå òà è îæè ðå íèÿ îïðå äå ëå íà
òðå ìÿ ïðè ÷è íà ìè: ñíè æå íè åì ôè çè ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè,
óâå ëè ÷å íè åì ïî òðåá ëå íèÿ êà ëî ðèé, ïî íè æå íè åì îñíîâ -
íî ãî îá ìå íà â ñè äÿ ÷åì ïî ëî æå íèè. Ñåé ÷àñ áî ëåå 30% äå -
òåé ïðî âî äÿò çà êîìïü þ òå ðîì è ïðî ñìîò ðîì òå ëå âè çè îí -
íûõ ïðî ãðàìì áî ëåå 5 ÷à ñîâ â äåíü, â òî âðå ìÿ êàê åùå
20 ëåò íà çàä òà êèõ äå òåé áû ëî âäâîå ìå íü øå. Ðèñê ðàç âè -
òèÿ îæè ðå íèÿ â 2 ðà çà âû øå ó òåõ, êòî ïðî âî äèò ïå ðåä ýê -
ðà íîì òå ëå âè çî ðà èëè ìî íè òî ðîì êîìïü þ òå ðà áî ëåå ÷åì
3 ÷à ñà â ñóò êè ïî ñðàâ íå íèþ ñ òå ìè, êòî òðà òèò íà ýòî ìå -
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íåå 1 ÷à ñà. Ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî ïî äàâ ëÿ þ ùåå áî ëü øèí -
ñò âî àê òèâ íî ðåê ëà ìè ðó å ìûõ ïðî äóê òîâ ïè òà íèÿ ñî äåð -
æàò áî ëü øîå êî ëè ÷å ñò âî êà ëî ðèé è ñî ñòî ÿò èç ëåã êî
óñâîÿ å ìûõ óã ëå âî äîâ, ñ èç áû òî÷ íûì ñî äåð æà íè åì ñî ëè.
Íà ïðè ìåð — èç áû òîê âñå ãî 50 êêàë â ñóò êè, à ýòî ïðè áëè -
çè òå ëü íî 100 ìë ãà çè ðîâ êè èëè 25 ã ìî ðî æå íî ãî — ïðè âî -
äèò ê óâå ëè ÷å íèþ ìàñ ñû òå ëà íà 2,25 êã â ãîä. ×à ùå âñå ãî
äå òè ñ îæè ðå íè åì íå ïðà âè ëü íî îöå íè âà þò êî ëè ÷å ñò âî
ïðè íÿ òîé èìè ïè ùè. Òàê ïî äðî ñò êè ñ îæè ðå íè åì óòâåð æ -
äà ëè, ÷òî ñúå äà þò ìå íü øå, ÷åì èõ ñâå ñò íè êè ñ íîð ìà ëü -
íûì âå ñîì. Ïðè àíà ëè çå êà ëî ðèé íî ñòè ïðè íÿ òîé èìè
îäè íà êî âîé ïè ùè âû ÿñ íè ëîñü, ÷òî äå òè ñ îæè ðå íè åì
ôèê ñè ðî âà ëè, îøè áà ÿñü, òî ëü êî 58% êà ëî ðèé, à çäî ðî âûå
äå òè áî ëåå 80%. Îêà çà ëîñü, ÷òî äå òè ñ îæè ðå íè åì ïî òðåá -
ëÿ þò íà 30% áî ëü øå ýíåð ãèè, ÷åì èõ ñâåð ñò íè êè ñ íîð ìà -
ëü íûì âå ñîì. Äå òè â ðàç âè òûõ ñòðà íàõ îêî ëî òðå òè ñó òî÷ -
íî ãî êî ëè ÷å ñò âà êà ëî ðèé ïî òðåá ëÿ þò âíå äî ìà è øêî ëû,
÷à ùå âñå ãî â ðå ñ òî ðà íàõ áû ñò ðî ãî îá ñëó æè âà íèÿ, ãäå
â áëþ äàõ íà æè ðû ïðè õî äèò ñÿ 45—55% ýíåð ãèè. Åùå
òðåòü ñó òî÷ íî ãî ïî òðåá ëå íèÿ êà ëî ðèé óïî òðåá ëÿ þò
â øêî ëå. Íî è â øêî ëü íûõ ñòî ëî âûõ ýíåð ãî åì êîñòü ïè òà -
íèÿ íà 37—40% îáåñ ïå ÷è âà åò ñÿ æè ðà ìè. Ñî äåð æà íèå æè -
ðîâ â ðà öèî íå äå òåé íå äîë æíî ïðå âû øàòü 30%. Ïî ðå êî -
ìåí äà öèè ÂÎÇ, â ïå ðè îä ñ 1971 ïî 1985 ãã. ñðåä íå ñó òî÷ -
íûé êà ëî ðàæ äëÿ äå òåé â âîç ðà ñ òå 1—8 ëåò áûë óìå íü øåí
íà 20—50 êêàë, à êà ëî ðàæ äëÿ ïî äðî ñò êîâ â ñðåä íåì ñíè -
æåí íà 200 êêàë [1, 4, 13, 14].

Ñëå äó åò ó÷è òû âàòü âå ðî ÿò íóþ ðîëü ìàê ðî íóò ðè åí òîâ
â ðàç âè òèè îæè ðå íèÿ. Óñòà íîâ ëå íî, ÷òî êî ëè ÷å ñò âî æè ðî -
âîé òêà íè ïî ëî æè òå ëü íî ñâÿ çà íà ñ ïðî öåí òîì ýíåð ãèè,
ïî ëó ÷à å ìîé èç æè ðîâ, è îò ðè öà òå ëü íî ñ ýíåð ãèåé, ïî ëó ÷à -
å ìîé èç óã ëå âî äîâ, õî òÿ ýòî â ïî ñëåä íåå âðåìÿ îñïà ðè âà -
åò ñÿ. Æèð íûå êèñ ëî òû àê òè âè ðó þò ñèã íàë, áëà ãî äà ðÿ êî -
òî ðî ìó ðå à ëè çó åò ñÿ ôå íî ìåí íà ñû ùå íèÿ. Ïî òðåá íîñòü
â ïî âû øåí íîì êî ëè ÷å ñò âå æè ðîâ ó ÷à ñ òè áî ëü íûõ îæè ðå -
íè åì, ïðåä ïî ëî æè òå ëü íî ÿâ ëÿ åò ñÿ ñëåä ñò âè åì íà ðó øå íèé 
òðàíñ äóê öèè òà êî ãî ñèã íà ëà. Ñó ùå ñò âó þò òàê æå äàí íûå,
óêà çû âà þ ùèå íà ðàç âè òèå îæè ðå íèÿ ÷å ðåç ðå áà óíä-ýô -
ôåêò, ñâÿ çàí íîå ñ ÷ðåç ìåð íûì ïî òðåá ëå íè åì áåë êîâ â òå -
÷å íèå 2 ëåò [1].

Ïðå âà ëè ðó þ ùóþ ðîëü â ïè ùå âîì ïî âå äå íèè è ðå ãó ëÿ -
öèè ýíåð ãå òè ÷å ñêî ãî áà ëàí ñà èã ðà åò ãè ïî òà ëà ìóñ. Ïî -
âðåæ äå íèå ãè ïî òà ëà ìó ñà ó äå òåé (îïó õî ëè, õè ðóð ãè ÷å ñêèå
âìå øà òå ëü ñò âà èëè ðåíò ãå íî òå ðà ïèÿ) â áî ëü øèí ñò âå ñëó -
÷à åâ ïðè âî äèò ê ðàç âè òèþ îæè ðå íèÿ, êî òî ðîå îáî çíà ÷à þò 
êàê ãè ïî òà ëà ìè ÷å ñêîå îæè ðå íèå. Ïî âðåæ äå íèå âåí ò ðî ìå -
äè à ëü íûõ ÿäåð ïðè âî äèò ê äëè òå ëü íîé ãè ïåð ôà ãèè è îæè -
ðå íèþ, à ïî âðåæ äå íèå ëà òå ðà ëü íî ãî ãè ïî òà ëà ìó ñà ñî ïðî -
âîæ äà åò ñÿ àôà ãèåé, àäèï ñèåé è ïî òå ðåé âå ñà. Ñòðóê òó ðû
ãè ïî òà ëà ìó ñà — àð êó àò íûå, äî ðñî ìå äè à ëü íûå, ïà ðà âåí ò -
ðè êó ëÿð íûå, ñó ïðà õè àç ìà ëü íûå ÿä ðà, ïå ðè ôîð íè êà ëü íûé 
ãè ïî òà ëà ìóñ ðå ãó ëè ðó þò àï ïå òèò çà ñ÷åò âû ðà áà òû âà å ìûõ
îðåê ñè ãåí íûõ è àíî ðåê ñè ãåí íûõ ôàê òî ðîâ.

Ê îðåê ñè ãåí íûì ôàê òî ðàì îò íî ñÿò ñÿ:
1) íåé ðî ïåï òèä Y, êî òî ðûé ñåê ðå òè ðó åò ñÿ âìå ñ òå ñ êà -

òå õî ëà ìè íà ìè, àä ðå íà ëè íîì, íî ðàä ðå íà ëè íîì;
2) ãà ëà íèí;
3) ýí äî ãåí íûå îïèî èä íûå ïåï òè äû;
4) ìå ëà íèí êîí öåí ò ðè ðó þ ùèé ãîð ìîí;
5) àìè íî êèñ ëî òû (ãëó òà ìàò, ÃÀÁÀ); 6) ãè ïîê ðå òè -

íû/îðåê ñè íû.
Ê àíî ðåê ñè ãåí íûì ôàê òî ðàì îò íî ñÿò ñÿ:
1) êîð òè êîò ðî ïèí âûñ âî áîæ äà þ ùèé ãîð ìîí;

2) íåé ðî òåí çèí;
3) ãëþ êà ãî íî ïî äîá íûé ïåï òèä-1;
4) àãó òèï ðî òå èí;
5) êî êà èí ðå ãó ëè ðó å ìûé è àì ôå òà ìèí ðå ãó ëè ðó å ìûé

òðàíñ êðèï òî ðû.
Â ðå ãó ëÿ öèè òåð ìî ãå íå çà âàæ íàÿ ðîëü îò âî äèò ñÿ ýê ñ ï -

ðåñ ñèè ãå íîâ ìè òî õîí ä ðè à ëü íûõ ðà ç îá ùè òå ëü íûõ áåë êîâ, 
à òàê æå ðàç íî îá ðàç íûì (íà äàí íûé ìî ìåíò åùå ìà ëî èçó -
÷åí íûì) ìå õà íèç ìàì, ïðè íè ìà þ ùèì ó÷à ñ òèå â êîí ò ðî ëå
ïî ñòóï ëå íèÿ è ðàñ õî äî âà íèÿ ýíåð ãèè [1, 4, 15].

Âàæ íî ïðà âè ëü íî îöå íèòü ñèì ï òî ìû çà áî ëå âà íèé, êî -
òî ðûå ÿâ ëÿ þò ñÿ ñëåä ñò âè åì îæè ðå íèÿ: ñî ñòî ðî íû ñåð äå÷ -
íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû âîç ìîæ íû ðàç âè òèÿ òà êèõ ñî ñòî ÿ -
íèé, êàê âå ãå òî ñî ñó äè ñòàÿ äè ñ òî íèÿ, ãè ïåð òî íè ÷å ñêàÿ áî -
ëåçíü, ñî êðà òè òå ëü íàÿ ñïî ñîá íîñòü ìè î êàð äà ñíè æà åò ñÿ
(òà õè êàð äèÿ, ïðè ãëó øåí íîñòü ñåð äå÷ íûõ òî íîâ). Â ñâÿ çè
ñ âû ñî êèì ñòî ÿ íè åì äèà ôðàã ìû ìî æåò ðàç âè òü ñÿ äû õà -
òåëü íàÿ íå äî ñòà òî÷ íîñòü. Ñî ñòî ðî íû ÆÊÒ îò ìå ÷à åò ñÿ íà -
ðó øå íèå ôóí ê öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ è ýâà êó à öè îí íîé
ôóí ê öèè æå ëóä êà, êè øå÷ íè êà (ñêëîí íîñòü ê çà ïî ðàì,
ïðè çíà êè õðî íè ÷å ñêî ãî õî ëå öè ñòè òà, æåë ÷ íî êà ìåí íîé áî -
ëåç íè è öèð ðî çîâ, ïàí ê ðå à òè òà). Îæè ðå íèå ïðî âî öè ðó åò
ðàç âè òèå òà êèõ çà áî ëå âà íèé ýí äîê ðèí íîé ñè ñ òå ìû, êàê ñà -
õàð íûé äèà áåò, ãè ïîï ëà çèÿ ùè òî âèä íîé æå ëå çû. Ó äå âî ÷åê 
îæè ðå íèå ïðè âî äèò ê ðàí íå ìó ïî ÿâ ëå íèþ âòî ðè÷ íûõ ïî -
ëî âûõ ïðè çíà êîâ, ïà òî ëî ãèè ìåí ñò ðó à ëü íî ãî öèê ëà èç-çà
èç ìå íå íèÿ âå ãå òî-ïî ëî âîé è âå ãå òî-ñî ìà òè ÷å ñêîé ôóí ê -
öèè ÿè÷ íè êîâ. Ó ìà ëü ÷è êîâ âû äå ëÿ þò óñêî ðå íèå èëè çà -
ìåä ëå íèå ðàç âè òèÿ ïî ëî âûõ îð ãà íîâ è âòî ðè÷ íûõ ïî ëî âûõ
ïðè çíà êîâ, óñêî ðå íèå èëè çà äåð æ êó ðî ñ òà òå ëà, è â ðå çó ëü -
òà òå ñó ùå ñò âåí íûõ èç ìå íå íèé ïðå ïó áåð òàò íîé è ïó áåð òàò -
íîé àê òèâ íî ñòè ïî ëî âûõ æå ëåç íåð âíî-ïñè õè ÷å ñêèå íà ðó -
øå íèÿ [1]. Äå òè, ñòðà äà þ ùèå îæè ðå íè åì, êàê ïðà âè ëî, ìà -
ëî ïîä âèæ íû, ÷òî ïðè âî äèò ê íà ðó øå íèþ ðàç âè òèÿ âû ñøåé 
íåð âíîé äå ÿ òå ëü íî ñòè [1, 3].

Ó ëèö, èìå þ ùèõ ïî âû øåí íóþ ìàñ ñó òå ëà èëè ñòðà äà -
þ ùèõ îæè ðå íè åì, âíå çà âè ñè ìî ñòè îò âîç ðà ñ òà, ïî âû øà -
åò ñÿ óðî âåíü îá ùåé çà áî ëå âà å ìî ñòè è ñíè æà åò ñÿ ðå çè -
ñòåí ò íîñòü îð ãà íèç ìà ê èí ôåê öè îí íûì çà áî ëå âà íè ÿì.
Îæè ðå íèå ïî âû øà åò óðî âåíü îá ùåé ñìåð ò íî ñòè è ñïî -
ñîá ñò âó åò áî ëåå ðàí íåé èí âà ëè äè çà öèè, çà ñ÷åò ðàç âè òèÿ
õðî íè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íèé.

Âàæ íóþ ðîëü â ðàí íåì ðàñ ïî çíà âà íèè îæè ðå íèÿ èëè
åãî ðè ñ êà èã ðà åò ëà áî ðà òîð íàÿ äèà ãíî ñ òè êà. Íà ïåð âîì
ýòà ïå, êðî ìå òðà äè öè îí íûõ, îíà âêëþ ÷à åò ñëå äó þ ùèå äî -
ïîë íè òå ëü íûå èñ ñëå äî âà íèÿ: îïðå äå ëå íèå ëè ïèä íî ãî
ïðî ôè ëÿ, îöåí êó ôóí ê öèé ïå ÷å íè, èñ ñëå äî âà íèå óðîâ íÿ
ãëþ êî çû â êðî âè è óñòà íîâ ëå íèå êîí öåí ò ðà öèè èì ìóí íî -
ðå àê òèâ íî ãî èí ñó ëè íà è Ñ-ïåï òè äà; ïðè íà ÷à ëå ðàç âè òèÿ
îæè ðå íèÿ â ðàí íåì äåò ñêîì âîç ðà ñ òå è ïðè ìî íî ãåí íûõ
ôîð ìàõ îæè ðå íèÿ ðå êî ìåí äî âà íî óñòà íîâ ëå íèå êîí öåí ò -
ðà öèè ëåï òè íà [1, 3].

×òî áû îò áðî ñèòü âòî ðè÷ íîå îæè ðå íèå ýí äîê ðèí íî ãî
ãå íå çà ñëå äó åò: äëÿ èñê ëþ ÷å íèÿ ãè ïî òè ðå î çà îïðå äå ëèòü
êîí öåí ò ðà öèþ òè ðå îò ðîï íî ãî ãîð ìî íà è óðî âåíü ñâî áîä -
íî ãî òè ðîê ñè íà; ó ìà ëü ÷è êîâ ñ ïðè çíà êà ìè çà äåð æ êè èëè
óñêî ðå íèÿ ïî ëî âî ãî ðàç âè òèÿ è ó äå âî ÷åê ïðè íà ðó øå íèè
ìåí ñò ðó à ëü íî ãî öèê ëà îïðå äå ëèòü êîí öåí ò ðà öèþ ïî ëî -
âûõ ãîð ìî íîâ è ïðî ëàê òè íà; èñ ñëå äî âà íèå óðîâ íÿ êîð òè -
çî ëà â ñû âî ðîò êå êðî âè íóæ íî ïðî âå ñ òè ïðè ïî äî çðå íèè
íà íà ëè ÷èå ñèí ä ðî ìà Êó øèí ãà.

Äëÿ èñê ëþ ÷å íèÿ ìî íî ãåí íûõ ôîðì îæè ðå íèÿ ïðî âî -
äèò ñÿ ãå íå òè ÷å ñêîå îá ñëå äî âà íèå ïà öè åí òîâ.
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Ïîë íî öåí íîå ëå ÷å íèå îæè ðå íèÿ è èç áû òî÷ íîé ìàñ ñû
òå ëà äîë æíî ñî ñòî ÿòü èç äè å òî òå ðà ïèè, àäåê âàò íûõ ôè çè -
÷å ñêèõ íà ãðó çîê è, ïðè íà ëè ÷èè ïî êà çà íèé, ìå äè êà ìåí -
òîç íîé òå ðà ïèè [8, 16, 17].

Îñíîâ íîé ïðèí öèï äè å òî òå ðà ïèè — èñ ï ðàâ ëå íèå
ýíåð ãå òè ÷å ñêîé öåí íî ñòè ïè ùå âî ãî ðà öèî íà. Ïà öè åí òîâ
âñåõ âîç ðà ñ òîâ, âêëþ ÷àÿ ìà ëå íü êèõ äå òåé, íå îá õî äè ìî íà -
ó ÷èòü ðàç ëè ÷àòü íèç êî-, óìå ðåí íî-, è âû ñî êî êà ëî ðèé íûå
ïðî äóê òû (èñ ïî ëü çî âà íèå «ïè ùå âîé ïè ðà ìè äû»). Ñóì -
ìàð íàÿ êà ëî ðèé íîñòü ëå ÷åá íîé äè å òû äîë æíà áûòü óìå -
íü øå íà íà 20—30% ïî ñðàâ íå íèþ ñ âîç ðà ñò íîé ôè çèî ëî -
ãè ÷å ñêîé íîð ìîé è ñî îò âåò ñò âî âàòü ïî òðåá íî ñòè â îñíîâ -
íûõ ïè ùå âûõ ñî ñòàâ ëÿ þ ùèõ â çà âè ñè ìî ñòè îò âîç ðà ñ òà è
ñòå ïå íè îæè ðå íèÿ [1, 8].

Âàæ íåé øèì ñî ñòàâ ëÿ þ ùèì ëå ÷å íèÿ îæè ðå íèÿ ÿâ ëÿ -
åò ñÿ îð ãà íè çà öèÿ ðà öèî íà ëü íî ãî äâè ãà òå ëü íî ãî ðå æè ìà
ðå áåí êà è ôè çè ÷å ñêèå íà ãðóç êè, íà ïðè ìåð, çà íÿ òèÿ õî äü -
áîé, áå ãîì, ïëà âà íè åì, éîãîé, åç äîé íà âå ëî ñè ïå äå [18,
19, 20]. Â ðå çó ëü òà òå ïî âû øà åò ñÿ ìû øå÷ íûé òî íóñ, èç áè -
ðà òå ëü íî óìå íü øà åò ñÿ îò ëî æå íèå æè ðî âîé òêà íè â æè ðî -
âûõ äå ïî è êàê ñëåä ñò âèå, ñíè æà åò ñÿ ìàñ ñà òå ëà [3, 16, 21].

Íà çíà ÷àòü ôàð ìà êî ëî ãè ÷å ñêèå ïðå ïà ðà òû äëÿ ëå ÷å íèÿ 
îæè ðå íèÿ äî ïó ñ òè ìî èñê ëþ ÷è òå ëü íî ïðè òÿ æå ëûõ ôîð -
ìàõ, ðàç âè òèè îñëîæ íå íèé èëè ïðè ñî å äè íå íèÿ ñî ïóò ñò âó -
þ ùèõ ïà òî ëî ãèé [6, 17].

Ïî äàí íûì Àìå ðè êàí ñêîé àñ ñî öè à öèè ïî èçó ÷å íèþ
îæè ðå íèÿ ó äå òåé, ñíè æå íèå ìàñ ñû òå ëà ó áî ëü íûõ îæè ðå -
íè åì íà 5—10% ìîæ íî ñ÷è òàòü äåé ñò âè òå ëü íûì è öå ëå ñî -
îá ðàç íûì, à ó äå òåé âî âðå ìÿ àê òèâ íî ãî ðî ñ òà, äà æå ñî -
õðà íå íèå ìàñ ñû òå ëà íà îä íîì óðîâ íå ñ÷è òà þò ïî ëî æè òå -
ëü íûì ïî êà çà òå ëåì. Òà êîå ñíè æå íèå âå ñà ñïî ñîá ñò âó åò
çíà ÷è ìî ìó óëó÷ øå íèþ ïî êà çà òå ëåé ëè ïè äîâ, óðîâ íÿ ãëþ -
êî çû â êðî âè è àð òå ðè à ëü íî ãî äàâ ëå íèÿ.

Â ñâÿ çè ñ ðàñ ïðî ñòðà íå íè åì îæè ðå íèÿ ó íà ñå ëå íèÿ
ïî ÿ âèë ñÿ ñòðàõ ïî ÿâ ëå íèÿ èç áû òî÷ íî ãî âå ñà, íà áëþ äà å -
ìûé íå òî ëü êî ó ðî äè òå ëåé, íî è ó äå òåé. Îïàñ íîñòü íà -
áðàòü ëèø íèé âåñ âû çû âà åò áåñ ïî êîé ñò âî ó äå âî ÷åê ñ ïÿ -
òè ëåò íå ãî âîç ðà ñ òà. Ïðè áëè çè òå ëü íî 70% äå âî ÷åê øêî ëü -
íî ãî âîç ðà ñ òà ïû òà þò ñÿ ïî õó äåòü, ïðè ýòîì 20% èç íèõ
ñ÷è òà þò òà áà êî êó ðå íèå ýô ôåê òèâ íûì ñïî ñî áîì ïî õó äåòü. 
Ôàê òè ÷å ñêè ïî ëî âè íà ïî äðî ñò êîâ îò ìå ÷à åò ó ñå áÿ èç áû -
òîê æè ðî âîé òêà íè, õî òÿ ó 80% èç íèõ âåñ íà õî äèò ñÿ
â ïðå äå ëàõ íîð ìû [1].

Íå ñìîò ðÿ íà òî, ÷òî áî ëü øèí ñò âî ðî äè òå ëåé è äå òåé
ñ÷è òà þò ïî ëî æè òå ëü íûì ðå çó ëü òà òîì ëå ÷å íèÿ èñê ëþ ÷è -
òå ëü íî äî ñòè æå íèå «èäå à ëü íûõ» ïî êà çà òå ëåé ìàñ ñû,
îêîí ÷à òå ëü íîé öå ëüþ òå ðà ïèè äîë æíî áûòü äî ñòè æå íèå
ìàñ ñû òå ëà, ïðå âû øà þ ùåé «èäå à ëü íóþ» íå ìå íåå ÷åì íà
10%, íî è íå áî ëåå ÷åì íà 19%.

Áî ëü øàÿ ìå äè êî-ñî öè à ëü íàÿ çíà ÷è ìîñòü, êàê ñà ìî ãî
îæè ðå íèÿ, òàê è çà áî ëå âà íèé, ñâÿ çàí íûõ ñ îæè ðå íè åì,
ìà íè ôå ñòè ðó þ ùè ìè â äåò ñêîì âîç ðà ñ òå, îïðå äå ëÿ åò âàæ -
íîñòü ïðî äîë æå íèÿ èñ ñëå äî âà íèé ïî äàí íîé òå ìà òè êå.

Â ýòîé ñâÿ çè íå îá õî äè ìî îïðå äå ëèòü ðàñ ïðî ñòðà íåí -
íîñòü èç áûò êà ìàñ ñû òå ëà è îæè ðå íèÿ ñðå äè ñòó äåí òîâ
ðàç íûõ ðå ãè î íîâ Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè, ðàñ ïðî ñòðà íåí -
íîñòü ïî âå äåí ÷å ñêèõ ôàê òî ðîâ ðè ñ êà ñðå äè ñòó äåí òîâ
â çà âè ñè ìî ñòè îò íà ëè ÷èÿ èëè îò ñóò ñò âèÿ èç áûò êà ìàñ ñû
òå ëà è âû ÿ âèòü îñî áåí íî ñòè ìèê ðî ýëå ìåí ò íî ãî ñòà òó ñà
ó ñòó äåí òîâ ïðè ðàç âè òèè íà ðó øå íèé ìàñ ñû òå ëà. Íàè áî -
ëåå ïðåä ïî÷ òè òå ëü íî îïðå äå ëèòü ñî ñòî ÿ íèå çäî ðî âüÿ ñòó -
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