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Сегодня быть здоровым - 
модно и престижно 

 Здоровое  питание  — это  не  
только  перечень  разрешенных  и  
запрещенных  продуктов ,  но  и  ре -
ж и м  п и т а н и я  и  п и т ь я :  
Утром  рекомендуется  выпивать  
натощак  1 -2  стакана  воды ,  чтобы  
«запустить»  желудок .  
   Завтрак  должен  быть  не  позднее  
9  часов .  Не  затягивайте  с  завтра -
ком  –  организм  готов  к  работе ,  ему  
нужна  энергия .  На  завтрак  реко -
мендованы  «сложные»  углеводы  — 
крупы  (каши ) ,  выпечка  из  полез -
ной  муки ,  яйца ,  творог .  Также  
можно  позволить  себе  немного  
сладкого  — дольку  черного  шоко -
лада  или  кусочек  па -
стилы ,  ложку  меда  
и  т .п .  
   После  завтрака  
стоит  в  течение  1 -
3  часов  переку -
сить .  Перекус  дол -
жен  быть  легким  — 
это  могут  быть  ово - щ и ,  
творог ,  бутерброд  с  рыбой  или  тво -
рожным  сыром .  
   За  20-30 минут  до  обеда  стоит  
выпить  стакан  воды  — в  этом  слу -
чае  вода  сыграет  роль  электролита  
и  разнесет  по  организму  все  пита -
тельные  вещества ,  поступившие  от  
пищи .  На  обед  можно  есть  мясо ,  
рыбу ,  крупы  и  обязательно  овощи .  Мозырь, 2017 г. 
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Режим питья и питания 
А  вот  после  еды  пить  не  рекоменду -
ется  — вода  разбавит  желудочный  
сок  и  замедлит  переваривание  пи -
щи .  
   Можете  перекусить  между  обедом  
и  ужином .  А  также  пейте  негазиро -
ванную  воду ,  свежевыжатые  соки ,  
зеленый  чай  и  другие  несладкие  
напитки .  Кстати  зеленый  чай  с  мо -
локом  помогает  похудеть !   
   Ужин  должен  быть  легким  с  
обильным  содержанием  белка .  Иде -
ально  подойдут  яйца  (омлет ,  варе -
ные ) ,  мясо ,  рыба  и  легкие  овощные  
салаты .  
   Если  вы  поздно  ложитесь  спать ,  
то  за  несколько  часов  до  сна  може -
те  позволить  себе  поздний  ужин  — 

Есть нужно медленно, и 
тщательно пережевывая 
все продукты. Во-первых, 
это позволит организму 

быстрее переварить пищу, 
а во-вторых — вы будете 

быстрее наедаться. 



 Питание - это основ-
ной фактор, который помогает орга-
низму поддерживать физические силы, 
является основой жизни. Он него зави-
сит то, как человек будет себя чувство-
вать ежедневно, и какой объем работы 
сможет выполнить в тот или иной мо-
мент. При недостаточном питании или 
при отсутствии его качества, происхо-
дит резкое ухудшение показателей ра-
ботоспособности, активности в поведе-
нии человека. Так же происходит зна-
чительное снижение иммунитета, а 
также показателей общего самочув-
ствие и здоровья в целом.  
 Выбор правильного питания за-
висит от многих факторов, но главны-
ми из них являются следующие: воз-
раст и пол человека, место прожива-
ния, экологическая среда проживания, 
физические нагрузки, которым данный 
человек подвергается ежедневно на 
работе и в жизни.  
 Так же, на подбор питания влия-
ют факторы, которые зависят непо-
средственно от человека. К ним отно-
сятся: финансовые возможности, место 
проживания человека, наличие кон-
кретных продуктов на данном рынке 
или в магазине, теоретические знания 
человека. 
  Если нет особой финансовой воз-
можности, то могут помочь знания и 
общая грамотность человека по здоро-
вому питанию.   

Что дает нам правильное питание? 
Что нужно 
знать? 

  Для того 
чтобы питаться 
правильно, мы 
должны пони-
мать и знать 
следующие ас-

пекты. 
    Сбалансированный рацион пита-
ния. Знание этого момента позволит 
правильно составить подбор продуктов 
питания, который позволит получить 
организму максимальное количество 
полезных элементов, необходимых ему 
в данный момент в данной жизненной 
ситуации.  
 Знание состава пищевых продук-
тов. Это необходимое условие, выпол-
нение которого позволит значительно 
улучшить качество питания. Какой фи-
зической деятельностью бы человек не 
занимался, какую бы он жизненную по-
зицию не имел, его организм должен 
получать жиры, белки и углеводы. 
Причем поступление данных веществ 
должно происходить планомерно, регу-
лярно и качественно. Всего должно 
быть в меру.  
 Слушать советы врачей и дието-
логов. В наше время существует боль-
шое количество специалистов, которые 
занимаются вопросами здорового пита-
ния. Можно обратиться к данным лю-
дям и получить помощь в формирова-
нии правильного рациона питания, ко-
торый будет включать ваши индивиду-
альности и особенности. Специалисты 

помогут составить режимы питания 
для вас и вашей семьи на неделю, меся 
и даже год.  
 

От чего отказаться в рамках здорового 
питания?  

 
  Откажитесь от фаст-фуда, вредных 
закусок – чипсов, сухариков и прочих 
снеков, откровенно вредных сладостей 
и прочего. Очистите свой рацион от 
острых приправ и специй, выбросьте 
майонез и прочие соусы. 
 
  Не жарьте на масле – это не только 
вредно, но и мешает похудеть. 
 
  Исключите сахар, оставьте природ-
ные сладости – мед и другие. Можете 
купить сахарозаменители. 
 
  Не стоит вводить в рацион шлифо-
ванный рис, обычные макароны из 
мягких сортов, муку высшего сорта. 
 
  Алкоголь — табу, разве что изредка 
можно позволить себе бокал красного 
сухого вина. 
 
  Соки в пакетах — исключены, делай-
те сами свежевыжатые соки. 


