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Аннотация
Книга «Тело в гармонии: как достичь и сохранить стройность»

представляет собой уникальный подход к теме здорового
образа жизни и контроля веса. Автор подробно и доступно
рассказывает о том, как правильно подойти к вопросу стройности,
какие питательные вещества необходимы для организма, какие
физические упражнения помогут добиться желаемого результата.
Книга является не просто руководством по похудению, а целым
комплексом знаний и умений для поддержания здорового образа
жизни.
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Введение

 
 

Почему вам нужно стать стройной
 

Стройность может означать лучшее самочувствие, повы-
шенный уровень здоровья и самоуважение. Быть стройной
также может расширить круг возможностей и повысить ка-
чество жизни, например, облегчить занятие физическими
упражнениями и  уживание в  социальных ситуациях. Од-
нако, у  каждого свой путь к  счастью и  удовлетворению,
и стройность не обязательно является ключом к полноцен-
ной, насыщенной жизни.



 
 
 

 
Какие преимущества дает стройность

 
Стройность дает множество преимуществ, включая:

1. Более здоровое тело и меньшую вероятность развития
серьезных заболеваний.

2. Улучшение самочувствия и настроения, за счет выде-
ления гормонов счастья.

3. Увеличение уверенности в себе и улучшение отноше-
ний с окружающими людьми.

4. Больше возможностей для занятий спортом и для уча-
стия в активных развлечениях.

5. Улучшение общего внешнего вида, включая более кра-
сивую фигуру и внешность.

6. Уменьшение затрат на одежду, так как меньший размер
одежды часто стоит дешевле.

7. Больше возможностей для пробуждения интереса про-
тивоположного пола.

В  целом, стройность дает человеку множество преиму-
ществ, которые способствуют более полноценной и здоровой
жизни.



 
 
 

 
Планирование

здорового образа жизни
 
 

Категории питания
 

1.  Растительное питание  – питание, основанное на  рас-
тительных продуктах, таких как овощи, фрукты, зерновые,
орехи и семена.

2. Мясное питание – питание, основанное на мясных про-
дуктах, таких как говядина, свинина, курица, рыба и т. д.

3. Смешанное питание – питание, включающее как мяс-
ные, так и растительные продукты.

4. Вегетарианство  – питание без употребления мясных
продуктов, но с возможностью употребления молочных про-
дуктов, яиц и рыбы.

5. Веганство – питание, полностью исключающее продук-
ты животного происхождения, включая молочные продукты,
яйца, рыбу и мед.

6. Сыроедение  – питание, состоящее исключительно
из сырой пищи, без термической обработки.

7. Безглютеновое питание – питание без содержания глю-
тена, белка, содержащегося в зерне пшеницы, ржи и ячменя.

8. Палео диета – питание, основанное на продуктах, кото-



 
 
 

рые были доступны в древние времена, включая мясо, рыбу,
фрукты, овощи и орехи.



 
 
 

 
Здоровое питание

 
Здоровое питание  – это питание, которое обеспечивает

организм человека всеми необходимыми питательными ве-
ществами в правильном соотношении. Оно включает в себя
продукты с высоким содержанием белков, углеводов, жиров,
витаминов и минералов.

Организм нуждается в различных типах питательных ве-
ществ для поддержания своих функций. Белки используют-
ся для роста и восстановления тканей, углеводы – для обес-
печения энергией, жиры – для защиты органов, а витамины
и минералы – для поддержания здоровой кожи, волос и ног-
тей, а также для поддержания функций внутренних органов.

Хорошие источники питательных веществ – это свежие
фрукты и овощи, зерновые, белковые продукты, молочные
продукты и орехи. Чтобы поддерживать здоровое питание,
следует избегать высококалорийных продуктов, которые со-
держат много сахара и жиров.

Важно также выпивать достаточное количество воды и из-
бегать употребления алкоголя, так как он может наносить
вред здоровью и обладать токсичными свойствами.

Если вы хотите поддерживать здоровое питание, старай-
тесь выбирать продукты из разных групп пищевых продук-
тов и умеренно употреблять пищу. Это поможет поддержи-
вать здоровый образ жизни и оставаться в форме в любом



 
 
 

возрасте.



 
 
 

 
Разумное потребление алкоголя

 
Разумное потребление алкоголя означает умеренное и от-

ветственное употребление алкогольных напитков, с соблю-
дением определенных правил и ограничений.

Среди основных правил разумного потребления алкоголя
можно выделить следующие:

1. Не употреблять алкогольные напитки на голодный же-
лудок, так как это увеличивает риск отрицательных послед-
ствий.

2. Умеренность – ключ к разумному потреблению. Опре-
деленное количество алкоголя можно употреблять ежеднев-
но, но  необходимо следить за  тем, чтобы дневная доза
не превышала рекомендуемого лимита.

3. Соблюдение правил безопасности. Никогда не управ-
лять транспортным средством после употребления алкоголя
и не оставлять свой автомобиль в местах, где он может быть
угнан.

4. Не смешивать различные виды алкоголя и не употреб-
лять его с лекарствами, так как это может привести к серьез-
ным последствиям для здоровья.

5. Никогда не вынуждать других людей пить больше, чем
они хотят или могут себе позволить.



 
 
 

6. Если у вас есть проблемы с алкоголем, обратитесь за по-
мощью к специалистам.

Правильное и  разумное потребление алкоголя поможет
сохранить здоровье и  избежать негативных последствий,
связанных с его употреблением.



 
 
 

 
Регулярный упражнения

 
Они могут применяться для поддержания здоровья,

улучшения физической формы, увеличения выносливости
и энергии, уменьшения веса, повышения мозговой активно-
сти и поддержки эмоционального благополучия. Регулярные
упражнения также могут помочь предотвратить определен-
ные заболевания, такие как болезни сердца, диабет и депрес-
сия.

Физические упражнения: бег, ходьба, езда на велосипеде,
плавание, йога, зарядка, подтягивание, отжимание и другие
упражнения, направленные на развитие мышц, улучшение
гибкости и поддержание кардиоваскулярной системы в тону-
се.



 
 
 

 
Мотивация для

достижения стройности
 



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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