
Основные п
Не зря говорят: «Ты – то, что ты ешь». Наверняка большинство людей по

Однако зная это, порой люди пренебрегают простыми истинами. Чтобы не спасать в будущем свой
организм лекарствами и не прибегать к помощи косметиче

В течение дня нужно есть минимум три раза, а лучше – пять или шесть. Конечно, это не означает,
что каждый раз нужно наедаться по полной программе. Следует питаться сравнительно небольш

Крайне важно для правильного питания рассчитывать калорийность употребляемой в сутки пищи.
Известно, что представительницам прекрасного пола в среднем в день

Важно, чтобы приход и расход калорий в течение дня был уравновешен. В противном случае вы
рискуете либо набрать лишний вес за счет жировых отложе

Учитывая вышесказанное, важно грамотно организовать систему питания в течения дня. Вероятно,
что вечером, после рабочего д

Эта народная мудрость полностью совпадает с пожеланиями диетологов. Из-за стола следует
вставать, ощущая легкий голод. Мозг передает телу сигнал о насыщении не моментально, а с
некоторым опоздани

Само собой, рацион должен быть разнообразным, содержащим весь спектр полезных веще

Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов равно 1:1:4. При этом есть продукты –
лидеры по полезной поставке каждого из веществ. К

Важно уметь сочетать продукты между собой. Всем известно, что совмещать, к примеру, молоко и
селедку

Постарайтесь отказаться или хотя бы снизить до минимума употребление жареной, соленой,
жирной и острой пищи. Хотя нельзя пол

Отдельным пунктом здорового питания стоит обыкновенная вода. Мало кто знает, что чувство
голода и чувство жажды мозг воспринимает примерно одинаково. Более того, многие люди могут

Начав регулярно пить достаточное количество воды, сбалансировав питание как в течения дня,
так и по калори
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