


Правила здорового питания. 

Здоровое питание – питание, 

которое обеспечивает организм 

всеми необходимыми для 

поддержания здоровья 

веществами – белками, жирами, 

углеводами, витаминами, макро- 

и микроэлементами и другими 

биологически важными 

компонентами. Многие считают, 

что если прислушаться к себе, 

то можно понять, какие 

продукты приносят пользу и 

хорошее самочувствие, а какие 

– нет. Безусловно, надо уважать 

потребности своего организма и 

сам организм, быть ему 

союзником, а не врагом, но в то 

же время надо прислушиваться 

к рекомендациям ученых, 

которые постоянно работают 

над основными принципами 

правильного питания. 

http://shop.soyka.ru/article/vegetarianskiy-obraz-zhizni


  ЗАВТРАК 

Завтрак-это главная еда дня. 



Здоровое питание значительно 

сокращает риск возникновения 

всех этих заболеваний. 

Правильно подобранный 

рацион благотворно влияет на 

обменные процессы, что 

способствует поддержанию 

нормального уровня 

холестерина, контролирует 

уровень кровяного давления, 

предотвращает накопление 

лишнего веса. 

Сегодня уже не подвергается 

сомнению даже тот факт, что, 

питаясь правильно, можно 

эффективно лечить многие 

болезни и даже корректировать 

генетическую 

предрасположенность к 

некоторым заболеваниям. 

http://shop.soyka.ru/article/vegetarianskiy-obraz-zhizni


Осторожно – магазин! Многим известно, 

что идти в магазин на голодный желудок 

– плохая идея. Не меньшей ошибкой будет 

пойти в магазин без плана покупок, такие 

походы часто приводят к покупке 

полуфабрикатов или готовых продуктов, 

а не свежих овощей. 

Поэтому совет! Ходите в магазин 

обдуманно и не на голодный желудок. 

Составляйте предварительно список 

продуктов, придумайте, что хотите 

приготовить и запишите нужные 

продукты. Старайтесь избегать 

рецептов, содержащих консервированные 

продукты, так как в них много натрия и 

сахара 

Пища должна быть цветной. 

Постарайтесь наполнить свою тарелку 

продуктами хотя бы 4 разных (лучше — 

ярких) цветов, и поймёте, как это на 

самом деле полезно. Во-первых, самыми 

яркими ЕСТЕСТВЕННЫМИ (!) 

оттенками обладают свежие овощи и 

фрукты (тогда как мясо, гарниры и хлеб 

этим похвастаться не могут), а во-

вторых, психологи говорят, что 

«разноцветие» в тарелке помогает 

утолять чувство голода только при одном 

взгляде на еду. К тому же, потребление 

овощей разного цвета гарантирует вам 

равномерное поступление всех 

необходимых полезных веществ и 

защитит от максимального количества 

болячек. 



Ешь то, что «поели» бактерии. Включите в 

свой рацион продукты, которые уже были 

частично переработаны пищеварительной 

системой грибков и бактерий. Например, 

кефир, йогурт, сыр или соевый соус — то 

есть всё то, что требует закваски или 

брожения. 
Не всё жирное вредно! Пережаренные 

пирожки и чипсы — это одно, а вот жирная 

рыба (макрель, сёмга, анчоусы) — совсем 

другое. Рыбий жир богат необходимыми 

кислотами, которые полезны для сердца, 

нервной системы и кровеносных сосудов. 

Ищи компанию. Несколько исследований 

показали, что в одиночестве человек съедает 

больше, чем в компании. Когда вы обедаете 

с семьёй или, например, с коллегами, 

поглощение пищи перестаёт быть 

бездумным процессом набивания желудка и 

превращается в некий ритуал со своими 

правилами и ограничениями. 












