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100 фактов о правильном питании для

энергичной жизни: Без диет и сложных правил
 

Здоровое питание — это не временная диета, а осознанный выбор, который дает энер-
гию, улучшает самочувствие и помогает прожить долгую, активную жизнь. Забудьте о строгих
ограничениях и сложных подсчетах. Вот 100 фактов, которые помогут вам построить гармо-
ничные отношения с едой, ориентируясь на простоту, натуральность и сбалансированность.

I. Основы здорового рациона (Факты 1—20):
— Разнообразие — ключ к успеху.  Чем больше разных продуктов вы едите, тем

больше витаминов, минералов и питательных веществ получаете.
— Слушайте свое тело. Научитесь распознавать сигналы голода и насыщения. Ешьте,

когда голодны, и останавливайтесь, когда сыты.
— Вода — эликсир жизни. Пейте достаточно чистой воды в течение дня. Она важна

для всех процессов в организме.
— Цельные продукты — ваш выбор. Предпочитайте необработанные продукты:

овощи, фрукты, цельнозерновые, орехи, семена, нежирное мясо и рыбу.
— Овощи — основа большинства приемов пищи. Стремитесь, чтобы половина

вашей тарелки на обед и ужин была овощами.
— Фрукты — сладкое, полезное лакомство. Ешьте фрукты целиком, а не в виде

соков, чтобы получить клетчатку.
— Цельнозерновые — энергия надолго.  Выбирайте цельнозерновой хлеб, крупы

(гречка, овсянка, киноа), макароны из твердых сортов пшеницы.
— Белок — строительный материал. Включите в рацион постное мясо, птицу, рыбу,

яйца, бобовые, тофу, орехи и семена.
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— Полезные жиры — друзья сердца. Оливковое масло, авокадо, орехи, семена, жир-
ная рыба (лосось, скумбрия) — ваш выбор.

— Минимизируйте обработанные продукты.  Полуфабрикаты, колбасы, консервы,
фастфуд содержат много сахара, соли и вредных жиров.

— Сахар — враг номер один. Ограничьте добавленный сахар в напитках, сладостях,
выпечке.

— Соль — в меру. Чрезмерное потребление соли ведет к повышению давления. Ста-
райтесь использовать меньше соли при готовке и избегать соленых продуктов.

— Свежеприготовленная еда.  Она вкуснее, полезнее и дает больше контроля над
ингредиентами.

— Не пропускайте завтрак. Он запускает метаболизм и дает энергию на первую поло-
вину дня.

— Сбалансированный обед. Сочетайте белки, клетчатку (овощи, цельнозерновые) и
полезные жиры.

— Легкий ужин. Ужин должен быть питательным, но не тяжелым, чтобы не нагружать
пищеварение перед сном.

— Здоровые перекусы. Если чувствуете голод между основными приемами пищи,
выбирайте фрукты, горсть орехов, йогурт без добавок.

— Не бойтесь «правильных» жиров. Они необходимы для усвоения витаминов и
работы гормонов.

— Ограничьте пустые калории. Это продукты, которые дают много энергии, но мало
пользы (сладкие напитки, чипсы, конфеты).

— Сбалансированное питание — это не наказание, а удовольствие.  Находите
вкусные и полезные блюда, которые вам нравятся.

II. Продукты, которые стоит включить в рацион (Факты 21—40):
— Ягоды. Источник антиоксидантов, витаминов и клетчатки. Черника, малина, клуб-

ника — отличный выбор.
— Зеленые листовые овощи. Шпинат, kale, руккола — кладезь витаминов и минера-

лов.
— Крестоцветные овощи. Брокколи, цветная капуста, брюссельская капуста — богаты

клетчаткой и полезными фитонутриентами.
— Авокадо. Источник мононенасыщенных жиров, клетчатки и калия.
— Орехи и семена. Миндаль, грецкие орехи, чиа, льняное семя — богаты полезными

жирами, белком и клетчаткой.
— Оливковое масло Extra Virgin. Лучший выбор для заправки салатов.
— Жирная рыба. Лосось, скумбрия, сельдь — источники Омега-3 жирных кислот.
— Бобовые. Чечевица, фасоль, нут — отличный источник растительного белка и клет-

чатки.
— Цельнозерновые крупы.  Овсянка, гречка, киноа, бурый рис.
— Яйца. Богатый источник белка и полезных жиров.
— Кисломолочные продукты.  Йогурт без добавок, кефир, творог — источники про-

биотиков и белка.
— Чеснок и лук. Обладают антибактериальными и противовоспалительными свой-

ствами.
— Имбирь. Полезен для пищеварения и обладает противовоспалительным действием.
— Куркума. Мощный антиоксидант и противовоспалительное средство.
— Зеленый чай. Богат антиоксидантами, улучшает работу мозга.
— Лимон. Добавляйте в воду или блюда для освежения и витамина С.
— Бананы. Источник калия и энергии.
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— Яблоки. Богаты клетчаткой и пектином.
— Морковь. Содержит бета-каротин, важный для зрения.
— Свежие пряные травы. Петрушка, укроп, базилик — источник витаминов и анти-

оксидантов.
III. Что стоит ограничить (Факты 41—60):
— Добавленный сахар. Самое вредное, что содержится в сладких напитках, конфетах,

тортах, печенье.
— Трансжиры. Содержатся в маргарине, выпечке, фастфуде. Крайне вредны для

сердца.
— Рафинированные зерновые. Белый хлеб, белый рис, обычные макароны —

лишены клетчатки и многих полезных веществ.
— Переработанное мясо. Колбасы, сосиски, бекон — связаны с повышенным риском

заболеваний.
— Фастфуд. Высокое содержание соли, сахара, вредных жиров и мало питательных

веществ.
— Газированные напитки. Источник «пустых» калорий и сахара.
— Магазинные соусы и заправки. Часто содержат много сахара, соли и консервантов.
— Жареная пища. При жарке образуются вредные соединения. Лучше выбирать запе-

кание, варку, тушение.
— Чрезмерное употребление соли.  Ведет к отекам и повышению давления.
— Алкоголь. В больших количествах вреден для печени и всего организма.
— Искусственные подсластители. Их долгосрочное влияние на организм еще недо-

статочно изучено.
— Промышленная выпечка. Часто содержит много сахара, трансжиров и рафиниро-

ванной муки.
— Чипсы и сухарики. Высокое содержание соли, жиров и вредных добавок.
— Консервированные фрукты и овощи (в сиропе или с избытком соли). Пред-

почитайте свежие или замороженные.
— Сладкие йогурты. Часто содержат много добавленного сахара.
— Быстрые завтраки (хлопья, мюсли). Многие содержат избыток сахара.
— Сладкие каши быстрого приготовления.
— Фруктовые соки (даже свежевыжатые в больших количествах).  Содержат

много сахара без клетчатки.
— Витаминизированные напитки (с избыткой сахара).
— Продукты с длинным списком незнакомых ингредиентов.  Чем проще состав,

тем лучше.
IV. Отношение к еде и пищевые привычки (Факты 61—80):
— Ешьте осознанно. Сосредоточьтесь на еде, наслаждайтесь вкусом, текстурой, аро-

матом.
— Не ешьте перед телевизором или компьютером.  Так вы рискуете съесть больше,

чем нужно, и не почувствовать насыщения.
— Готовьте сами. Это дает контроль над качеством и количеством ингредиентов.
— Планируйте приемы пищи. Это помогает избежать спонтанных и нездоровых пере-

кусов.
— Не голодайте. Сильное чувство голода провоцирует переедание и выбор нездоровой

пищи.
— Не демонизируйте продукты.  Нет «плохих» или «хороших» продуктов, есть непра-

вильное потребление.
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— Умеренность — ваше кредо. Даже не самые полезные продукты можно употреблять
изредка и в небольших количествах.

— Ешьте медленно. Дайте своему мозгу время получить сигнал о насыщении.
— Используйте тарелки меньшего размера. Визуально еды кажется больше, что

помогает контролировать порции.
— Пейте воду перед едой. Это помогает уменьшить аппетит.
— Не ешьте на ходу. Постарайтесь выделить время для спокойного приема пищи.
— Научитесь говорить «нет» еде, которая вам не нужна.
— Не корите себя за срывы. Просто вернитесь к здоровому питанию на следующий

день.
— Создавайте здоровые ритуалы, связанные с едой.  Например, завтрак с семьей

или чашка травяного чая после ужина.
— Цените еду. Помните, откуда она пришла, и то, что она дает вашему телу.
— Не сравнивайте себя с другими. У каждого свой путь и свои пищевые потребности.
— Прислушивайтесь к своему телу. Оно лучше знает, что ему нужно.
— Не используйте еду как награду или утешение. Ищите другие способы справ-

ляться с эмоциями.
— Экспериментируйте с новыми рецептами и продуктами. Это сделает питание

более интересным.
— Питайтесь с удовольствием! Это главный секрет долгосрочного успеха.
V. Энергия и здоровье (Факты 81—100):
— Правильное питание — источник энергии. Вы будете чувствовать себя бодрее и

активнее.
— Улучшается пищеварение. Снижается вздутие, тяжесть, улучшается работа кишеч-

ника.
— Крепнет иммунитет. Организм лучше сопротивляется инфекциям.
— Улучшается состояние кожи, волос и ногтей.
— Способствует здоровому сну.
— Снижается риск хронических заболеваний.  Диабет, болезни сердца, ожирение.
— Улучшается настроение. Есть прямая связь между питанием и психоэмоциональ-

ным состоянием.
— Помогает поддерживать здоровый вес.  Без изнуряющих диет.
— Повышает концентрацию и работоспособность.
— Укрепляет кости и зубы.
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