


Максим  Чекоданов

Переход на
сбалансированное питание

«Автор»
2025



Чекоданов М.

Переход на сбалансированное питание  /  М. Чекоданов — 
«Автор»,  2025

Этот мануал – ваш гид по сбалансированному питанию, образу жизни для
здоровья и энергии. Вы узнаете о белках, жирах, углеводах и клетчатке,
рассчитаете свою норму калорий и составите здоровый shopping-лист.
Научитесь заменять продукты, планировать меню, готовить полезные блюда
и справляться с трудностями, адаптируя питание для разных возрастов
и потребностей. Вдохновляющие истории и ответы на вопросы помогут
поддерживать мотивацию. Сделайте сбалансированное питание своим образом
жизни!

© Чекоданов М., 2025
© Автор, 2025



М.  Чекоданов.  «Переход на сбалансированное питание»

4

Содержание
Глава 1. Почему сбалансированное питание – это важно? 5
Глава 2: Основы сбалансированного питания: Строительные блоки
здоровья

8

Глава 3: Рассчитываем свою норму калорий: Упрощенный подход к
энергии

12

Конец ознакомительного фрагмента. 14



М.  Чекоданов.  «Переход на сбалансированное питание»

5

Максим Чекоданов
Переход на сбалансированное питание

 
Глава 1. Почему сбалансированное

питание – это важно?
 

В современном мире, где темп жизни постоянно ускоряется, а выбор продуктов питания
огромен и зачастую сбивает с толку, легко потерять ориентир и забыть о важности сбалансиро-
ванного питания. Рекламные кампании кричат о чудодейственных диетах, обещающих мгно-
венный результат, но часто забывают упомянуть о долгосрочных последствиях и возможных
рисках для здоровья. Именно поэтому так важно вернуться к основам и понять, почему сба-
лансированное питание – это не просто временная мера для похудения, а инвестиция в ваше
будущее здоровье и благополучие.

1.1 Здоровье – наш главный капитал: Сбалансированное питание как фундамент

Представьте себе, что ваше тело – это процветающая компания. Чтобы она успешно
функционировала и приносила прибыль, необходимо тщательно управлять ресурсами, забо-
титься о сотрудниках и постоянно развиваться. В нашем случае, ресурсы – это питательные
вещества, сотрудники – это клетки нашего организма, а развитие – это поддержание здоровья
и предотвращение болезней.

Сбалансированное питание – это как грамотное финансовое планирование для вашей
“компании”. Оно обеспечивает организм всеми необходимыми питательными веществами в
правильных пропорциях, поддерживая оптимальное функционирование всех систем и орга-
нов. Когда мы питаемся сбалансированно, мы даем нашему телу все необходимое для строи-
тельства и восстановления тканей, выработки энергии, поддержания иммунитета и защиты от
болезней.

1.2 Забудьте о диетах: Сбалансированное питание – это образ жизни, а не временное
ограничение

Многие из нас ассоциируют питание с ограничениями и лишениями. Мы воспринимаем
диеты как временное наказание, которое необходимо перетерпеть, чтобы достичь желаемого
веса. Но такой подход в корне неверен. Диеты часто приводят к чувству голода, раздражитель-
ности и, в конечном итоге, к срывам и возвращению к прежним привычкам питания.

Сбалансированное питание – это не диета, это образ жизни, который основан на осознан-
ном выборе продуктов питания и формировании здоровых привычек. Это не означает, что
вам придется полностью отказаться от любимых блюд или постоянно считать калории. Вместо
этого, вы научитесь выбирать более полезные альтернативы, контролировать размер порций и
наслаждаться едой без чувства вины.

Сбалансированное питание – это марафон, а не спринт. Это долгосрочная инвестиция
в ваше здоровье и благополучие, которая принесет вам гораздо больше пользы, чем любая
кратковременная диета.
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1.3 Энергия и хорошее самочувствие: Сбалансированное питание как источник жизнен-
ных сил

Замечали ли вы, как сильно наше питание влияет на наше самочувствие? Когда мы
едим нездоровую пищу, мы часто чувствуем усталость, вялость и раздражительность. Напро-
тив, когда мы питаемся сбалансированно, мы ощущаем прилив энергии, бодрость и хорошее
настроение.

Сбалансированное питание – это как высокооктановое топливо для вашего организма.
Оно обеспечивает нас энергией, необходимой для выполнения повседневных задач, занятий
спортом и просто для того, чтобы чувствовать себя хорошо. Когда мы получаем достаточное
количество витаминов, минералов и других питательных веществ, наш организм работает как
часы, а мы чувствуем себя полными сил и энергии.

1.4 Профилактика болезней: Сбалансированное питание как щит от недугов

Многие хронические заболевания, такие как сердечно-сосудистые заболевания, диабет 2
типа, некоторые виды рака и ожирение, тесно связаны с неправильным питанием. Сбаланси-
рованное питание может сыграть важную роль в профилактике этих заболеваний и улучшении
общего состояния здоровья.

Когда мы питаемся сбалансированно, мы укрепляем нашу иммунную систему, снижаем
уровень холестерина в крови, поддерживаем нормальный уровень сахара в крови и снижаем
риск развития воспалительных процессов в организме. Все это способствует поддержанию здо-
ровья и предотвращению болезней.

1.5 Внешняя красота – отражение внутреннего здоровья: Сбалансированное питание для
сияющей кожи и здоровых волос

То, что мы едим, напрямую влияет на нашу внешность. Сбалансированное питание
обеспечивает нас всеми необходимыми питательными веществами для поддержания здоровья
кожи, волос и ногтей. Когда мы получаем достаточное количество витаминов, минералов и
антиоксидантов, наша кожа становится сияющей и упругой, волосы – сильными и блестящими,
а ногти – крепкими и здоровыми.

Кроме того, сбалансированное питание помогает нам поддерживать здоровый вес, что
также положительно влияет на нашу внешность и самооценку.

1.6 Первые шаги к сбалансированному питанию: С чего начать?

Начать переход на сбалансированное питание может показаться сложной задачей, но на
самом деле это проще, чем кажется. Главное – начать с небольших шагов и постепенно внед-
рять новые привычки в свою жизнь.

Осознайте свои текущие привычки питания: Ведите дневник питания в течение несколь-
ких дней, чтобы понять, что вы едите и в каких количествах.

Ставьте реалистичные цели: Не пытайтесь изменить все сразу. Начните с одной или двух
небольших изменений, например, замените газированные напитки на воду или добавьте в свой
рацион больше овощей и фруктов.

Планируйте свои приемы пищи: Составляйте список покупок и планируйте свои приемы
пищи заранее, чтобы избежать импульсивных решений и соблазнов.

Готовьте дома: Готовка дома позволяет вам контролировать ингредиенты и размер пор-
ций.
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Будьте терпеливы: Переход на сбалансированное питание – это процесс, который требует
времени и усилий. Не расстраивайтесь, если у вас будут срывы. Просто вернитесь на правиль-
ный путь и продолжайте двигаться к своей цели.

1.7 Ваш путь к здоровью и энергии начинается здесь

Этот мануал станет вашим надежным проводником на пути к сбалансированному пита-
нию. Мы предоставим вам всю необходимую информацию, практические советы и мотивацию,
чтобы вы могли сделать осознанный выбор в пользу здоровой еды и улучшить свое здоровье и
благополучие. Помните, что каждый маленький шаг имеет значение, и что ваш путь к здоро-
вью и энергии начинается прямо сейчас.
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Глава 2: Основы сбалансированного

питания: Строительные блоки здоровья
 

Как мы уже говорили во введении, сбалансированное питание – это не случайный набор
продуктов, а тщательно выверенная система, обеспечивающая организм всеми необходимыми
нутриентами. Представьте, что вы строите дом своей мечты. Вам понадобятся качественные
материалы, четкий план и опытные строители. В нашем случае, “материалы” – это белки, жиры,
углеводы, витамины, минералы и вода; “план” – это понимание принципов сбалансированного
питания; а “строители” – это наши собственные клетки, которые работают над поддержанием
здоровья и благополучия.

2.1 Белки: Архитекторы и строители нашего тела

Белки – это, пожалуй, самые важные “строительные материалы” в нашем организме. Они
состоят из аминокислот, которые, словно кирпичики, формируют все наши ткани и органы:
мышцы, кожу, волосы, ногти. Белки участвуют в производстве ферментов, гормонов и антител,
играют ключевую роль в иммунной системе и транспортировке кислорода.

2.1.1 Роль белков в организме: Многофункциональность и незаменимость Строитель-
ство и восстановление тканей: Белки – это основа для роста и регенерации клеток. Они осо-
бенно важны для детей, подростков, спортсменов и людей, восстанавливающихся после травм
или болезней. Производство ферментов: Ферменты – это биологические катализаторы, уско-
ряющие химические реакции в организме. Без ферментов невозможны пищеварение, обмен
веществ и другие жизненно важные процессы. Синтез гормонов: Гормоны – это химические
посредники, регулирующие различные функции организма, такие как рост, развитие, репро-
дукция и настроение. Поддержание иммунитета: Антитела – это белки, которые помогают орга-
низму бороться с инфекциями и болезнями. Транспортировка кислорода: Гемоглобин – это
белок, содержащийся в красных кровяных клетках, который переносит кислород из легких к
тканям и органам.

2.1.2 Источники белка: Животные и растительные – выбирайте лучшее для себя Живот-
ные источники: Мясо (птица, говядина, свинина, баранина), рыба и морепродукты (лосось,
тунец, креветки), яйца, молочные продукты (молоко, сыр, йогурт, творог). Животные белки
содержат все незаменимые аминокислоты, необходимые для организма. Растительные источ-
ники: Бобовые (фасоль, чечевица, нут, горох), тофу и другие соевые продукты, киноа, орехи
(миндаль, грецкий орех, кешью), семена (чиа, лен, тыква). Растительные белки могут быть
неполноценными, то есть не содержать все незаменимые аминокислоты, поэтому важно соче-
тать разные источники растительного белка, чтобы получить все необходимое.

2.1.3 Сколько белка нам нужно? Индивидуальные потребности и рекомендации Рекомен-
дуемое количество белка зависит от возраста, пола, уровня активности и общего состояния
здоровья. В среднем, взрослому человеку необходимо около 0,8 грамма белка на килограмм
массы тела в день. Для людей, ведущих малоподвижный образ жизни: 0,8 – 1,0 грамма белка
на килограмм массы тела. Для людей, занимающихся умеренной физической активностью: 1,0
– 1,2 грамма белка на килограмм массы тела. Для спортсменов и людей, занимающихся интен-
сивными тренировками: 1,2 – 1,7 грамма белка на килограмм массы тела. Для пожилых людей:
1,0 – 1,2 грамма белка на килограмм массы тела для поддержания мышечной массы. Для бере-
менных и кормящих женщин: 1,1 – 1,3 грамма белка на килограмм массы тела. Пример: Чело-
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веку весом 70 кг, ведущему умеренно активный образ жизни, необходимо около 70-84 грам-
мов белка в день.

2.1.4 Советы по включению белка в рацион: Просто и вкусно Начните день с белкового
завтрака: яйца, греческий йогурт или творог с фруктами. Включайте белковые продукты в каж-
дый прием пищи: мясо, рыбу, бобовые, тофу. Перекусывайте орехами, семенами или протеи-
новым батончиком. Используйте протеиновый порошок для приготовления смузи или добав-
ления в выпечку.

2.2 Жиры: Энергия, гормоны и здоровье мозга – не бойтесь их!

Жиры часто демонизируют, но они жизненно необходимы для нашего организма. Они
обеспечивают нас энергией, помогают усваивать жирорастворимые витамины (A, D, E, K),
участвуют в производстве гормонов, поддерживают здоровье мозга и защищают внутренние
органы. Важно понимать, что существуют разные типы жиров, и их влияние на организм может
существенно отличаться.

2.2.1 Роль жиров в организме: Больше, чем просто энергия Источник энергии: Жиры
обеспечивают нас большим количеством энергии (9 калорий на грамм), чем белки или угле-
воды (4 калории на грамм). Усвоение витаминов: Жирорастворимые витамины (A, D, E, K)
растворяются только в жирах и не могут быть усвоены без них. Производство гормонов: Жиры
участвуют в синтезе половых гормонов (эстрогена и тестостерона) и других важных гормонов.
Здоровье мозга: Мозг состоит в основном из жиров, поэтому они необходимы для нормальной
работы мозга и нервной системы. Защита органов: Жиры окружают и защищают внутренние
органы, такие как сердце, почки и печень.

2.2.2 Типы жиров: Разбираемся в классификации Насыщенные жиры: Содержатся в
основном в продуктах животного происхождения (жирное мясо, сливочное масло, сыр,
сливки) и некоторых растительных маслах (кокосовое и пальмовое). Их следует употреблять
умеренно, так как они могут повышать уровень “плохого” холестерина (LDL) в крови. Нена-
сыщенные жиры: Содержатся в растительных маслах (оливковое, подсолнечное, льняное, рап-
совое), орехах, семенах, авокадо и жирной рыбе (лосось, тунец, скумбрия). Они полезны
для здоровья сердца и сосудов, снижают уровень “плохого” холестерина и повышают уровень
“хорошего” холестерина (HDL). Мононенасыщенные жиры: Содержатся в оливковом масле,
авокадо и орехах. Полиненасыщенные жиры: Содержатся в растительных маслах (подсолнеч-
ное, льняное, рапсовое) и жирной рыбе. К полиненасыщенным жирам относятся омега-3 и
омега-6 жирные кислоты, которые являются незаменимыми и должны поступать в организм
с пищей. Трансжиры: Образуются в процессе гидрогенизации растительных масел, когда жид-
кие масла превращаются в твердые жиры. Содержатся в маргарине, выпечке, фастфуде и неко-
торых переработанных продуктах. Трансжиры вредны для здоровья сердца и сосудов, повы-
шают уровень “плохого” холестерина и снижают уровень “хорошего” холестерина. Старайтесь
избегать употребления трансжиров.

2.2.3 Как выбрать полезные жиры: Практические советы Отдавайте предпочтение нена-
сыщенным жирам: оливковое масло для заправки салатов, авокадо в бутербродах, орехи и
семена в качестве перекуса, жирная рыба 2-3 раза в неделю. Ограничьте потребление насы-
щенных жиров: выбирайте нежирное мясо и молочные продукты, готовьте на пару или запе-
кайте вместо жарки. Избегайте трансжиров: читайте состав продуктов на этикетках и избегайте
продуктов, содержащих гидрогенизированные масла.

2.2.4 Сколько жира нам нужно? Золотая середина Рекомендуемое количество жира
составляет около 20-35% от общей калорийности рациона. Пример: Если ваш дневной рацион
составляет 2000 калорий, то на жиры должно приходиться 400-700 калорий, что соответствует
примерно 44-78 граммам жира.
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2.3 Углеводы: Основной источник энергии, но будьте внимательны!

Углеводы – это основной источник энергии для нашего организма. Они расщепляются
до глюкозы, которая затем используется клетками для получения энергии. Как и в случае с
жирами, существуют разные типы углеводов, и их влияние на организм может существенно
отличаться.

2.3.1 Роль углеводов в организме: Топливо для жизни Источник энергии: Углеводы обес-
печивают нас энергией, необходимой для выполнения повседневных задач, занятий спортом и
поддержания работы внутренних органов. Работа мозга: Глюкоза является основным источни-
ком энергии для мозга. Регуляция уровня сахара в крови: Углеводы влияют на уровень сахара
в крови, поэтому важно выбирать углеводы с низким гликемическим индексом.

2.3.2 Типы углеводов: Простые и сложные – в чем разница? Простые углеводы: Содер-
жатся в сладостях (конфеты, печенье, торты), белом хлебе, газированных напитках, фрукто-
вых соках и переработанных продуктах. Они быстро усваиваются и вызывают резкий скачок
уровня сахара в крови, что может привести к чувству усталости, раздражительности и тяге
к сладкому. Сложные углеводы: Содержатся в цельнозерновых продуктах (овсянка, коричне-
вый рис, киноа, цельнозерновой хлеб), овощах (брокколи, морковь, шпинат, перец), фруктах и
бобовых (фасоль, чечевица, нут). Они медленно усваиваются и обеспечивают организм энер-
гией постепенно, поддерживая стабильный уровень сахара в крови.

2.3.3 Как выбрать полезные углеводы: Ключ к энергии и хорошему самочувствию
Отдавайте предпочтение сложным углеводам: цельнозерновые продукты, овощи, фрукты и
бобовые. Ограничьте потребление простых углеводов: сладости, белый хлеб, газированные
напитки. Читайте состав продуктов на этикетках и обращайте внимание на количество добав-
ленного сахара. Сочетайте углеводы с белками и жирами, чтобы замедлить усвоение сахара в
кровь.

2.3.4 Сколько углеводов нам нужно? Индивидуальный подход Рекомендуемое количе-
ство углеводов составляет около 45-65% от общей калорийности рациона. Пример: Если ваш
дневной рацион составляет 2000 калорий, то на углеводы должно приходиться 900-1300 кало-
рий, что соответствует примерно 225-325 граммам углеводов.

2.4 Клетчатка: Незаменимый помощник для пищеварения и здоровья в целом

Клетчатка – это тип углеводов, который не переваривается в организме. Она играет важ-
ную роль в поддержании здоровья пищеварительной системы, регулировании уровня сахара в
крови, снижении уровня холестерина и поддержании здорового веса.

2.4.1 Роль клетчатки в организме: Недооцененный герой Поддержание здоровья пище-
варительной системы: Клетчатка помогает поддерживать регулярный стул, предотвращает
запоры и способствует росту полезных бактерий в кишечнике. Регуляция уровня сахара в
крови: Клетчатка замедляет всасывание сахара в кровь, предотвращая резкие скачки уровня
сахара и улучшая чувствительность к инсулину. Снижение уровня холестерина: Клетчатка
связывает холестерин в кишечнике и выводит его из организма, снижая риск развития сер-
дечно-сосудистых заболеваний. Поддержание здорового веса: Клетчатка создает ощущение
сытости, помогает контролировать аппетит и снижает калорийность рациона.

2.4.2 Источники клетчатки: Натуральные продукты – лучший выбор Овощи (брокколи,
морковь, шпинат, перец, огурцы). Фрукты (яблоки, груши, бананы, ягоды). Цельнозерновые
продукты (овсянка, коричневый рис, киноа, цельнозерновой хлеб). Бобовые (фасоль, чечевица,
нут, горох). Орехи и семена (миндаль, грецкий орех, семена чиа, льна).
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2.4.3 Сколько клетчатки нам нужно? Стремимся к оптимуму Рекомендуемое количество
клетчатки составляет около 25-35 граммов в день. Большинство людей потребляют гораздо
меньше клетчатки, чем необходимо.

2.4.4 Советы по увеличению потребления клетчатки: Легко и эффективно Добавляйте
овощи и фрукты в каждый прием пищи. Выбирайте цельнозерновые продукты вместо перера-
ботанных. Добавляйте бобовые в супы, салаты и гарниры. Перекусывайте орехами и семенами.
Читайте состав продуктов на этикетках и обращайте внимание на количество клетчатки. Уве-
личивайте потребление клетчатки постепенно, чтобы избежать дискомфорта в животе.

2.5 Баланс – ключ к успеху!

В этой главе мы подробно рассмотрели основные строительные блоки здорового пита-
ния: белки, жиры, углеводы и клетчатку. Важно понимать, что все эти нутриенты необходимы
для нормального функционирования организма, и их дефицит или избыток может привести к
проблемам со здоровьем. Ключ к успеху – это баланс. Стремитесь к тому, чтобы ваш рацион
был разнообразным, сбалансированным и богатым питательными веществами. В следующих
главах мы рассмотрим, как рассчитать свою норму калорий, как составить здоровый shopping-
лист и как приготовить вкусные и полезные блюда.
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Глава 3: Рассчитываем свою норму

калорий: Упрощенный подход к энергии
 

В предыдущей главе мы изучили основные питательные вещества, необходимые для под-
держания здоровья. Но как узнать, сколько каждого из них нам нужно потреблять? Основой
любого сбалансированного питания является понимание своей индивидуальной потребности в
калориях. Калории – это мера энергии, которую мы получаем из пищи, и если мы потребляем
больше калорий, чем расходуем, мы набираем вес. Если же мы потребляем меньше калорий,
чем расходуем, мы худеем. В этой главе мы рассмотрим упрощенный подход к расчету вашей
индивидуальной потребности в калориях, чтобы помочь вам достичь своих целей в отношении
здоровья и веса.

3.1 Что такое калории и зачем они нам нужны?

Калория – это единица измерения энергии, которую организм получает из пищи и
использует для поддержания жизненно важных функций, таких как дыхание, сердцебиение,
пищеварение, поддержание температуры тела и, конечно же, для физической активности.
Представьте себе калории как топливо для вашего автомобиля. Чем больше вы ездите (физи-
чески активны), тем больше топлива вам нужно. Если вы заливаете слишком много топлива
(потребляете слишком много калорий), оно может перелиться (превратиться в жир). Если вы
заливаете слишком мало топлива, машина не сможет ехать (вы будете чувствовать усталость
и слабость).

3.1.1 Калории и макронутриенты: Каждый макронутриент – белки, жиры и углеводы –
содержит определенное количество калорий на грамм: Белки: 4 калории на грамм. Углеводы:
4 калории на грамм. Жиры: 9 калорий на грамм. Это знание поможет вам лучше понимать,
какие продукты наиболее калорийны и как сбалансировать свой рацион.

3.2 Базовый метаболизм (BMR): Сколько калорий сжигает ваше тело в состоянии покоя?

Базовый метаболизм (BMR) – это количество калорий, которое ваше тело сжигает в
состоянии покоя для поддержания основных жизненно важных функций, таких как дыхание,
сердцебиение, функционирование мозга и поддержание температуры тела. BMR составляет
большую часть вашей общей суточной потребности в калориях. На него влияют такие фак-
торы, как возраст, пол, рост и вес.

3.2.1 Упрощенные формулы для расчета BMR: Существует множество формул для рас-
чета BMR, но мы воспользуемся упрощенными, чтобы сделать процесс более доступным: Для
мужчин: BMR = (10 x вес в кг) + (6.25 x рост в см) – (5 x возраст в годах) + 5 Для женщин:
BMR = (10 x вес в кг) + (6.25 x рост в см) – (5 x возраст в годах) – 161

3.2.2 Пример расчета BMR: Предположим, у нас есть мужчина, 35 лет, ростом 180 см и
весом 80 кг. Его BMR будет рассчитан следующим образом: BMR = (10 x 80) + (6.25 x 180) –
(5 x 35) + 5 BMR = 800 + 1125 – 175 + 5 BMR = 1755 калорий. Теперь рассчитаем BMR для
женщины, 40 лет, ростом 165 см и весом 65 кг: BMR = (10 x 65) + (6.25 x 165) – (5 x 40) – 161
BMR = 650 + 1031.25 – 200 – 161 BMR = 1320.25 калорий.

3.3 Уровень активности: Как физическая активность влияет на потребность в калориях?
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После того, как вы рассчитали свой BMR, необходимо учесть уровень вашей физиче-
ской активности, чтобы определить общую суточную потребность в калориях. Чем более вы
активны, тем больше калорий вам нужно для поддержания энергии.

3.3.1 Определение уровня активности и соответствующие коэффициенты: Сидячий
образ жизни: BMR x 1.2 (мало или отсутствие физической активности, работа в офисе). Низ-
кая активность: BMR x 1.375 (легкие упражнения 1-3 раза в неделю, например, ходьба или
йога). Умеренная активность: BMR x 1.55 (умеренные упражнения 3-5 раз в неделю, напри-
мер, бег, плавание или силовые тренировки). Высокая активность: BMR x 1.725 (интенсивные
упражнения 6-7 раз в неделю, например, профессиональные спортсмены или люди, занима-
ющиеся тяжелым физическим трудом). Очень высокая активность: BMR x 1.9 (очень интен-
сивные упражнения каждый день, или работа, требующая очень тяжелого физического труда,
например, строители или фермеры).

3.4 Расчет ежедневной потребности в калориях: BMR + Активность = Энергия

Чтобы рассчитать свою общую суточную потребность в калориях, умножьте свой BMR
на коэффициент, соответствующий вашему уровню активности.

3.4.1 Пример расчета общей суточной потребности в калориях: Вернемся к нашему муж-
чине с BMR 1755 калорий. Предположим, он умеренно активен (занимается спортом 3-5 раз
в неделю). Его суточная потребность в калориях будет: 1755 x 1.55 = 2719.25 калорий. Для
нашей женщины с BMR 1320.25 калорий, предположим, что она ведет малоподвижный образ
жизни. Её суточная потребность в калориях будет: 1320.25 x 1.2 = 1584.3 калорий.
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