




Ïðåæäå âñåãî, ñ òâåðäîãî ðåøåíèÿ ïèòàòüñÿ ïðàâèëüíî.

Âîò íåñêîëüêî íåñëîæíûõ ïðàâèë, íà êîòîðûå îïèðàåòñÿ 
ñîâðåìåííàÿ äèåòîëîãèÿ è êîòîðûå ïîìîãóò áûñòðî îñâîèòü 

ïðèíöèïû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ.



Åñëè ïî÷óâñòâîâàëè äèñêîìôîðò, ñúåøüòå ÿáëîêî, 
íåìíîãî îðåõîâ, ñóõîôðóêòîâ èëè ìþñëè.

Ïåéòå ìíîãî è âûáèðàéòå ïîëåçíûå íàïèòêè. Õîðîøî ñïîñîáñòâóåò ïîõóäåíèþ 
öèêîðèé – îí ïîäàâëÿåò ÷óâñòâî ãîëîäà çà ñ÷åò áîëüøîãî êîëè÷åñòâî âîëîêîí 
â ñîñòàâå, áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà îðãàíèçì. Òàêæå ïîëåçåí çåëåíûé ÷àé, 
îñîáåííî ñ èìáèðåì.

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ïðèíåñåò óñïåõ, òîëüêî åñëè ýòî áóäåò äëèòåëüíî. 
Åñëè âû áóäåòå ïèòàòüñÿ òàê íåäåëþ — íèêàêîãî ýôôåêòà íå áóäåò.

Ðàçíîîáðàçüòå ðàöèîí âàø ðàöèîí. ×åì áîëüøå ðàçíûõ ïîëåçíûõ ïðîäóêòîâ 
âû ïîòðåáëÿåòå, òåì áîëüøå îðãàíèçì ïîëó÷àåò ðàçëè÷íûõ ìèêðîýëåìåíòîâ, 
âèòàìèíîâ, àìèíîêèñëîò.

Åñëè âàì î÷åíü õî÷åòñÿ ÷åãî-íèáóäü çàïðåòíîãî – ñúåøüòå ýòî íà çàâòðàê. 
Êîíå÷íî, ëó÷øå îòêàçàòüñÿ îò âðåäíûõ ïðîäóêòîâ âîâñå (íàïðèìåð, ôàñò-ôóä), 
íî ïåðâîå âðåìÿ ïîìîãàåò ìûñëü î òîì, ÷òî èíîãäà âñå-òàêè ìîæíî ñåáÿ 
ïîáàëîâàòü.



Ðåñòîðàííàÿ åäà ñîäåðæèò ìíîãî ðàçëè÷íûõ æèðîâ, ñîëè è ñàõàðà. 
Òàêæå ãîòîâÿ äîìà, âû ñìîæåòå ëè÷íî ñëåäèòü çà êà÷åñòâîì ïðîäóêöèè 
è ïðàâèëüíî ïîäñ÷èòàòü êàëîðèè.

×åì ìåíüøå â ïèùå íåíàòóðàëüíûõ ñîñòàâëÿþùèõ, òåì ëó÷øå äëÿ îðãàíèçìà. 
Õîòèòå åñòü ïîëåçíûå ïðîäóêòû – ëó÷øå âûáèðàòü êóñîê ìÿñà âìåñòî êîëáàñû, 
ñâåæèå îâîùè âìåñòî êîíñåðâèðîâàííûõ, ìþñëè – âìåñòî ñäîáíûõ áóëî÷åê.

×òîáû íå íàáðàòü ëèøíèé âåñ íåîáõîäèìî òðàòèòü ýíåðãèè ñòîëüêî æå, ñêîëüêî 
è ïîòðåáëÿåøü. Îäíàêî, åñëè íóæíî ïîõóäåòü, òî òðàòüòå ýíåðãèè áîëüøå.

Çäîðîâûé ðåæèì — êóøàòü 4 ðàçà â äåíü. Åñëè ïðîìåæóòîê ìåæäó ïðèåìàìè 
ïèùè áîëåå 5 ÷àñîâ, òî ìåòàáîëèçì çàìåäëÿåòñÿ è îðãàíèçì ïåðåõîäèò â 
ýêîíîìíûé ðåæèì. Î÷åíü âðåäíû ðåäêèå ïðèåìû ïèùè, ÷àñòûå ïåðåêóñû è 
ïðèâû÷êà âñå âðåìÿ ÷òî-òî æåâàòü.

Ñëåäèòå çà ñîîòíîøåíèåì áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ. 50% óãëåâîäîâ, 
25% æèðîâ è 25% áåëêîâ — ôîðìóëà, êîòîðàÿ ïîäõîäèò áîëüøèíñòâó.



Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå — ýòî îáðàç æèçíè.

Ñîáëþäàéòå ïðîñòûå ðåêîìåíäàöèè, îòêàæèòåñü 
îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ïîäáèðàéòå ïîëåçíûå 
ïðîäóêòû äëÿ åæåäíåâíîãî ðàöèîíà è áóäüòå çäîðîâû!
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