Как быть всегда физически активным и сохранить здоровый вес тела в любом возрасте
Избыточный вес создает для человека множество неудобств. Кроме того, избыточный вес является фактором риска развития многих заболеваний,  в числе которых одно из первых мест занимает сахарный диабет 2типа.
Идеальный вес человека зависит от роста, конституции и пола. Один из лучших способов посчитать  здоровый вес – узнать индекс массы тела (ИМТ)
Для того, чтобы вычислить ИМТ, необходимо вес (в килограммах), разделить на  рост (в метрах в квадрате).
Идеальный ИМТ  находится между 18,5 и 24,9.

При ИМТ,  превышающем 27,  имеется высокий риск развития различных заболеваний, а при ИМТ выше 29,9 - следует серьёзно заняться своим здоровьем.

Другой способ проверить, здоровый ли у вас вес – измерить талию. Женщины с окружностью талии более 88 см и мужчины с окружностью более 102 см рискуют приобрести проблемы со здоровьем.

При наличии избыточного веса, необходимо:

- правильно питаться 
- больше двигаться, а также наращивать мышечную массу, т.к. она позволяет сжигать больше калорий в состоянии покоя, чем жир.

При приведении веса к здоровому показателю необходимо помнить: 

-Нельзя терять вес более 1.5 кг в месяц, поскольку быстро потерянный вес так же быстро набирается. 

- Питание  должно быть сбалансированным: в диету должны входить овощи, фрукты, бобовые (в т.ч. чечевица), мучные продукты (в т.ч. хлеб, лучше из муки грубого помола, макароны, рис и лапша). Необходимо включать в рацион также молоко с низким процентом жирности и молочные продукты, постное мясо, мясо птицы, яйца и орехи.                       

 -Готовить пищу нужно с минимальным количеством жиров, соли и сахара. 
- Каждый день  выпивать как можно больше жидкости.
- Ограничить употребление алкоголя  (т.к.  он высококалориен)                                       
-Уменьшить постепенно размер порций потребляемой пищи

- Употреблять в пищу достаточное количество фруктов и овощей, что даст организму необходимые растительные волокна, наполнит желудок  и снизит голод.

- Не голодать и не пропускать приёмы пищи.

- Жиры более высокоэнергетическое соединение, чем углеводы и белки, при этом жир  не даёт ощущения сытости. Общее содержание жира не должно превышать 30% от общей энергетической ценности потребляемой пищи. Таким образом, при потреблении 2500 килокалорий в день,  за счет  жира должно быть не более 800 килокалорий ( т.е.  не более 50-60 гр. жира в день). Употреблять стоит, по возможности, нежирную или маложирную пищу, есть поменьше жареного, фастфуда, тортов и пирожных. 
- Стоит выбирать пищу с низким гликемическим  индексом (ГИ). Она поможет снизить вес, не чувствовать голода в течение длительного времени и усилить физическую выносливость. Пища с низким ГИ включает в себя фрукты, овощи (за исключением картофеля), хлеб, сделанный из цельнозерновой муки, молоко, бобы, а на завтрак – крупы, включающие, прежде всего, овёс, ячмень и отруби.

- Необходимо следить за калорийностью пищи, т.к. 100 килокалорий в день, которые вы не расходуете, добавляют 2,5 килограмма в год к вашему весу. Однако низкокалорийные диеты также не лучший выход – они могут быть небезопасны для здоровья.
Хотя наибольшая потеря веса достигается ограничением в потреблении пищи, физические упражнения тоже крайне важны, поскольку позволяют закрепить достигнутый результат. Многим кажется, что проще снизить потребление калорий с пищей, чем усилить их сжигание с помощью физических нагрузок. На самом деле, снижение потребления калорий с пищей, в конечном счете, замедляет метаболизм организма. Поэтому потеря веса может замедлиться или вовсе прекратиться. Физические нагрузки, наоборот, активируют метаболизм и усиливают сжигание калорий.

Физическая активность является одним из ключевых аспектов здорового образа жизни. Она делает человека не только физически более привлекательным, но и существенно улучшает его здоровье, позитивно влияет на продолжительность жизни. Риск развития опасных для жизни заболеваний сосудов сердца и мозга, сахарного диабета, ожирения  и др. у физически активных людей   является достоверно более низким.                                                                Малоподвижный образ жизни удваивает риск развития различных заболеваний, в том числе – ожирения, сахарного диабета 2 типа. 
Для поддержания активной физической формы рекомендуется от 20 до 30 минут активных физических упражнений, улучшающих поступление кислорода в организм, не менее 3 раз в неделю и укрепляющие мышцы упражнения не менее 2 раз в неделю. Если это по каким либо причинам невозможно, то для поддержания здоровья ежедневно достаточно 30 минут умеренной или выраженной физической активности ( не обязательно непрерывной)не менее 5 дней в неделю.                                                                                                                                                 Активные физические упражнения, улучшающие поступление кислорода в организм человека, являются неотъемлемой частью умеренной и выраженной физической активности. В период их выполнения увеличивается активность всех групп мышц, в том числе, обеспечивающих дыхание и сердечную деятельность. Как следствие, повышается частота сердечных сокращений, дыхания с увеличением его глубины. Повышается эффективность кровообращения. Кроме того, происходит сжигание лишних калорий, что приводит к потере веса.
Наиболее распространенные виды активных физических упражнений:                                                   -езда на велосипеде                                                                                                                                                    -быстрая ходьба,бег                                                                                                                                                                     - спортивные танцы                                                                                                                                                                             -катание на лыжах, коньках                                                                                                                                                                                  -плавание, гребля                                                                                                                                                   -тренажеры (беговая дорожка, велотренажер) и др.
Полезна и умеренная физическая активность, которая является частью повседневной жизни. Это непродолжительная работа в саду, подвижные игры, пешие прогулки, работа по дому. В целом нужно потратить не менее 30 минут на такую активность в течение дня, но делать это следует ежедневно.

Любое заболевание проще предотвратить, чем лечить.                                                                     Считается, что 70 % случаев сахарного диабета 2 типа можно предотвратить или отсрочить, благодаря здоровому образу жизни, составляющими которого является поддержание здорового веса и физическая активность.
