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ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 

 

 Система правильного питания – это самая 

настоящая база, на основе ее легко строится общее 

здоровое состояние организма, отличное настроение 

и внешняя привлекательность, заменить которую не 

в состоянии никакая косметика. Если придерживать-

ся элементарных правил правильного питания, то 

большинство болезней обойдут вас стороной, а бод-

рость духа и энергия никогда не иссякнут. 

 

 ГЛАВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ПРАВИЛЬНО-

ГО ПИТАНИЯ: 

 кушать тогда, когда начал испытывать голод; 

 хорошо пережевывать каждый кусочек; 

 кушать мелкими кусочками; 

 кушать в спокойном состоянии; 

 концентрироваться во время еды на процессе; 

 кушать сидя; 

 ограничить меню одного приема 4 блюдами мак-

симум; 

 разделите свой дневной рацион на 4-5 маленьких 

приемов пищи вместо 2-3х больших; 

 активно двигаться на протяжении дня; 

 не запивать еду и не пить непосредственно после 

еды; 

 главный объем съеденной пищи – за обедом; 

 кушать свежеприготовленную пищу; 

 кушать натуральную пищу; 

 не употреблять (или минимизировать употребле-

ние) вредных продуктов (майонез, кетчуп, «фаст

-фуд», алкоголь и пр.); 

 кушать побольше клетчатки – фрукты и овощи в 

свежем виде. 

 Сбалансированность питания, в первую оче-

редь, отражает соответствие калорийности пищи 

тому, сколько энергии человек расходует, насколько 

активно он двигается. Меняя баланс основных ком-

понентов пищи (углеводов, белков и жиров), можно 

построить рацион правильного питания. Немаловаж-

ную роль в меню здорового питания играет и при-

родная, изначальная совместимость продуктов. 

С ЧЕГО НАЧАТЬ ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 

 

 Особых секретов в том, как перейти на правиль-

ное питание нет. А главное – здоровая пища не требует 

дополнительных финансовых расходов, непосильных 

для бюджета семьи. Продукты здорового питания не 

должны быть сильно дорогие – достаточно того, что 

они будут натуральными и свежими. Весь нюанс в том, 

как будут эти продукты приготовлены и употреблены. 

 Начнем с того, что длительная термическая 

обработка всегда «убивает» львиную долю пользы в 

любом продукте питания. Потому она должна быть ми-

нимальна. Не стоит забывать и о том, что жареная пи-

ща, во-первых, мало полезна для желудка априори, а во

-вторых, вредна из-за контакта с жирами, в которых 

готовилась, - даже свежий жир «на одну жарку» вреден, 

а используемый повторно «дарит» канцерогены! Один 

из лучших способов готовки на сегодня – пароварка. 

 Обязательны в рационе правильного пита-

ния продукты, представляющие все пищевые груп-

пы (от зелени и фруктов до бобов и масел). Процентное 

соотношение их может обуславливаться вашими вкусо-

выми предпочтениями и особенностями организмов 

членов семьи, но разнообразие и охват всего спектра – 

требование, непременное для полноценного обеспече-

ния человеческого организма витаминами. 

 Регулярность и точность по времени в прие-

мах пищи – залог четкой «работы» не только ЖКТ, но и 

всей системы в целом. Питание по часам, в конечном 

итоге, регулирует сон, нервную систему, нормализует 

состояние сосудов и давление. 

 Минимум соли, ограничение сахара, кон-

троль булочек и пирожных, замена шипучих напит-

ков на травяной чай или компоты – ко всему этому при-

выкнуть проще, чем вы думаете. За 21 день организм 

человека полностью перестраивается, в том числе и в 

плане вкусовых предпочтений. 

 Перекусы в правильном питании тоже под-

вергнутся изменению. Во-первых, лучше забыть о ча-

стом употреблении булочек, пирожных и прочих муч-

ных, сладких изделий. Согласно правильному питанию 

завтрак лучше провести с кашей, бананом, кефиром и 

пр., а булочку, пирожное отложить в сторону. Кроме 

того, течение дня все любят "таскать" по офису печенье  

и конфеты, что тоже приводит к употреблению лиш-

них калорий, которые в итоге накапливаются в таком 

количестве, что не сжигаются и откладываются в жи-

ровых складках. Никто не говорит, что нужно полно-

стью ограничить себя от употребления "вкусняшек", 

но их количество надо научиться контролировать и 

позволять себе их строго до обеда. 

 На поздний ужин правильное питание сове-

тует готовить мясо и зеленый салат. Мясной белок 

остается одним из самых полезных и почти незаме-

нимых ингредиентов, а углеводы можно получить не 

только из макарон, риса и гречки, но и из овощей. К 

тому же овощи содержат клетчатку, которая улучшит 

работу ЖКТ. 

ГЛАВНЫЙ ЗАКОН ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 

Главный принцип здорового питания – сбаланси-

рованность. Начиная с элементарного соотношения 

потребляемых нами калорий и нашей двигательной 

активности и заканчивая разумным балансом продук-

тов из разных групп, а не только поеданием тех, что 

«нравятся». 

Как пример – нейтральные и включаемые 

в большинство диет яблоки. Пару-тройку дней на яб-

локах для организма весьма полезно, неделю – уже 

вред, поскольку человек перестает получать жиры и 

другие компоненты, отсутствующие в яблоках. Вто-

рой пример – ароматное сливочное масло. Жир в чи-

стом виде. Неуемное его потребление – это не просто 

ожирение, но и проблемы с печенью. А тонкий слой 

на утреннем тосте – заряд энергии и сил, нужный для 

начала продуктивного дня. Здоровое питание - здоро-

вая жизнь! 

КАЛОРИИ ДОЛЖНЫ РАСХОДОВАТЬСЯ! 

Это не значит, что можно кушать низкокалорийные 

фрукты и лежать целыми днями в постели. Результат 

не понравится – кожа приобретет цвет, напоминаю-

щий яблоки-симиренки, а сил не останется во-

все. Активное движение не только мышцы трени-

рует, но и нормализует функции внутренних орга-

нов. Не хотите в спортзал или заняться уборкой? 

Просто потанцуйте, как в юности – дома, спонтанно, 

для себя! Польза правильного питания всегда будет 

неполноценной без нормальной физической активно-

сти. 

 

http://www.uvelka.ru/cook_together/zdorovoe_pitanie/diety.html

