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Принципы правильного питания

 
Какими основными принципами обладает правильное питание для похудения?
, необходимо исключить все продукты, в которых содержатся пустые калории: газирован-

ные напитки, промышленный майонез, полуфабрикаты, чипсы, сало, сыр с жирностью от 45%
и выше. Во-первых

, ограничить употребление соли и сахара. Во-вторых
, сладкие блюда есть можно, но выбирать только натуральные десерты, например, бабуш-

кино варенье, настоящий мёд, любые виды сухофруктов и  орехов, мармелад без сахарной
обсыпки, зефир без начинок и шоколадной оболочки, специальное диетическое мороженое
с 0% жира. В-третьих

Диета, в основе которой правильное питание, здоровый рацион. Назвать это можно как
угодно, главное, чтобы соблюдались все принципы приёма пищи по времени.

Все перечисленные сладости в списке допустимых можно есть только до 12 часов, жела-
тельно на завтрак.

Любые фрукты и  содержащие повышенное количество углеводов продукты только
до 17.00. В этот момент наступает спад обменных процессов, обычно снижается и двигатель-
ная активность, следовательно, организм не нуждается в углеводах.

Ужинать нужно за четыре часа до отхода ко сну. Если в это время вас мучает голод,
его можно перебить стаканом нежирного молока или кефира, кружкой зелёного чая, а лучше
тёплой кипячённой водой.

Как научиться правильно питаться, если ты не врач, не диетолог и даже не фитнес-тре-
нер? Как правильно распределять пищу в  течение дня? Всего рекомендуется есть пять раз
в день, маленькими порциями, в каждой не более 250—500 килокалорий. Между приёмами
пищи не должно быть меньше часа и больше четырёх часов. В противном случае тело будет
находиться в стрессовом состоянии, из-за чего все обменные процессы будут замедляться.

Рекомендуемая норма чистой воды в день – 2.5 литра. Суммарный вес всей употреблён-
ной пищи не должен превышать двух килограммов.

Правильное питание для похудения предполагает широкий спектр продуктов, поэтому
каждый сможет выбрать себе для меню те элементы, что ему по вкусу. Пища должна доставлять
удовольствие – один из важных принципов здорово рациона. Всего в день вы должны съедать
хотя бы по одному продукту из этих групп:
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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