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Ольга Кристалл
Недельное меню правильного питания

 
Глава

 
Правильное питание (ПП) – это не временная диета, а образ жизни, основанный на сба-

лансированном рационе, умеренности и регулярности. Его польза охватывает все системы
организма и заметно улучшает качество жизни.

 
Ключевые преимущества ПП

 
Поддержание здорового веса
Сбалансированное соотношение белков, жиров и углеводов (15%:30%:55%) помогает

контролировать калорийность.
Клетчатка и сложные углеводы дают длительное чувство сытости, снижая риск перееда-

ния.
Нормализация обмена веществ препятствует накоплению лишнего жира.
Улучшение пищеварения
Клетчатка (овощи, фрукты, цельнозерновые) стимулирует перистальтику, предотвра-

щает запоры.
Поддерживает здоровую микрофлору кишечника.
Уменьшает вздутие, изжогу и другие дискомфортные симптомы.
Укрепление иммунитета
Антиоксиданты (фрукты, овощи) нейтрализуют свободные радикалы, защищая клетки.
Полезные жиры (рыба, орехи) усиливают защитные функции организма.
Достаточное количество витаминов и минералов снижает частоту простуд.
Профилактика хронических заболеваний
Снижает риск сердечно‑сосудистых болезней (за счёт контроля холестерина и давления).
Уменьшает вероятность диабета 2‑го типа (стабилизация уровня глюкозы).
Сокращает риск некоторых видов рака (благодаря антиоксидантам и клетчатке).
Предотвращает метаболический синдром.
Повышение энергии и работоспособности
Сложные углеводы обеспечивают стабильный приток энергии без резких скачков сахара

в крови.
Белки поддерживают мышечный тонус и выносливость.
Гидратация (2–2,5 л воды в день) улучшает концентрацию и снижает усталость.
Красота кожи, волос и ногтей
Витамины А и С способствуют регенерации кожи, уменьшают воспаления.
Омега‑3 жирные кислоты (рыба, льняное масло) повышают упругость кожи и блеск волос.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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