


Наше тело – отражение того, что 
мы едим!

Ожирение стало огромной проблемой современных 
людей. 

Мы меньше двигаемся, потребляем большое количество 
жирных

продуктов, сладостей. Всюду бесконечные соблазны. 
По статистике, едва ли не каждый второй житель 

развитых стран
имеет избыточный вес. 

Проблемы ожирения:
Риск многих заболеваний прямо пропорционален 

количеству 
лишнего веса. Диабет, проблемы с сердцем, ЖКТ, с 
репродуктивной функцией – это лишь малая часть 

возможных 
заболеваний, возникающих при несоблюдении режима 

питания.



Основы здорового питания 
❖ 1. Принимать пищу нужно часто и маленькими порциями. Здоровый образ питания предполагает 5-6 приемов пищи за день. 

Если питаться в одно и то же время, то это стабилизирует работу желудка и будет способствовать похудению.
❖ 2. Калории. Взяв в привычку первое время следить за своим питанием, в дальнейшем это будет происходить автоматически. 

Норма калорий у каждого своя, узнать ее можно, воспользовавшись специальным калькулятором, который легко найти в 
Интернете. 

Пример расчета БЖУ: 
методика Миффлина-Сан Жеора. 

Схема подсчета для женщин выглядит следующим образом: 
❑ собственный вес умножьте на 10; 
❑ к полученному значению прибавьте ваш рост, умноженный на 6,25;
❑  из полученной цифры вычтите 161 и возраст, умноженный на 5; 
❑ умножьте итоговое значение на 1,2.

женщина 30 лет, вес 70 кг, рост 170 см 
необходимо 2000 ккал 
Чтобы сбросить вес, нужно употреблять 80% калорий от
Нормы - 1600 ккал в день. 

Коэффициент «1,2» обозначает физическую активность. 
В приведенном примере она минимальная (сидячая работа). 
Если вы занимаетесь спортом, коэффициент будет другим: невысокая активность — 1,375 
(легкие упражнения, тренировки 1–3 раза в неделю); 
средняя — 1,55 (интенсивный тренинг, 3–5 раз в неделю); 
высокая — 1,725 (интенсивный ежедневный тренинг); экстремальная активность — 1,9 (силовые виды спорта, тяжелая 

физическая работа,
ежедневные тренировки). 

Для мужчин формула иная:
❑ вес умножьте на 10; 
❑ к полученному значению прибавьте рост, умноженный на 6,25; 
❑ из полученной цифры вычтите возраст, умноженный на 5; 
❑ прибавьте 5; умножьте итоговое значение на 1,2 (или другой подходящий коэффициент).



❖ 3.  Баланс четырех основных составляющих: белки, жиры, углеводы, 
пищевые волокна. 

      Ориентировочные рекомендованные показатели:
✔  60 г жиров,
✔  75 г белков, 
✔ 250 г углеводов
✔  30 г волокон. 
❖ 4. Пить воду. Пить воды нужно столько, сколько хочется, а не точно 2-3 л 

(как часто рекомендуют), у каждого всё индивидуально и насилие над 
собой только навредит. Полтора литра воды помогут избавиться от 
псевдоголода, сделают более упругой кожу, улучшат общее состояние 
организма, ускорят процесс обмена веществ.

❖ 5. Читайте этикетки, состав и калорийность продуктов, исключите из 
рациона фастфуд, майонезные соусы, продукты с химическими 
добавками, консервантами, красителями. Вы должны знать, что вы едите.



Здоровые продукты питания
Злаки (каши и мюсли), богатые медленными углеводами – энергия для нашего 

организма; 

Свежие овощи обеспечивают организм пищевыми волокнами – клетчаткой; 

Бобовые – богатый источник растительного белка; 

Орехи, особенно грецкий и миндаль, благотворно влияют на весь организм; источник
полиненасыщенных жирных кислот омега-6 и омега-3, микроэлементов; 

Морская рыба - содержит белок и незаменимые жирные кислоты омега-3; 

Фрукты и ягоды – кладезь витаминов, оздоравление кожи, имунитет; 

Нежирное мясо – куриная грудка, крольчатина, говядина – источники белка;

Кисломолочные продукты: натуральные йогурты (без добавления сахара), кефир,
обезжиренный творог обеспечивают кальцием и улучшают работу ЖКТ.

Напитки: минеральная вода, цикорий, смузи, зеленый чай и натуральные 
свежевыжатые соки, лучше овощные.



ЗАПРЕЩЕНО!!!
✵ Сладкие газированные напитки- содержат чудовищное количество сахара, искусственные 

красители и ароматизаторы, консерванты.

✵  Еда, жаренная во фритюре (картошка фри, чипсы, сухарики и все, что жарится в большом 
количестве масла).

✵ Бургеры, хот-доги. Все подобные блюда содержат смесь из белого хлеба, жирных соусов, 
непонятного происхождения мяса, разжигающих аппетит приправ и большого количества 
соли. 

✵ Майонез и аналогичные соусы. Во-первых, они полностью скрывают натуральный вкус еды 
под специями и добавками, заставляя съедать больше, во-вторых, почти все майонезные 
соусы из магазина – почти чистый жир, щедро приправленный консервантами, 
ароматизаторами, стабилизаторами и другими вредными веществами. 

✵ Колбасы, сосиски и мясные полуфабрикаты. Под названиями «свинина, говядина» в составе 
чаще всего скрываются шкура, хрящи, жир.

✵ Энергетические напитки. Содержат ударную дозу кофеина в сочетании с сахаром и 
повышенной кислотностью, плюс консерванты, красители и много других компонентов, 
которых стоит избегать. 

✵ Обеды быстрого приготовления. Содержат большое количество углеводов, соли, специй, 
усилителей вкуса и других химических добавок. 

✵ Мучное и сладкое. Сочетание мучного, сладкого и жирного умножает вред в несколько раз и 
мгновенно сказывается на фигуре. 

✵ Пакетированные соки. Витамины и другие полезные вещества практически полностью 
исчезают в процессе обработки. 

✵ Алкоголь. Содержит калории, повышает аппетит, мешает усвоению полезных веществ, а при 
несоблюдении минимальных доз – медленно разрушает организм, ведь этанол является 
клеточным ядом.



Как готовить
ЭТО ВАЖНО! 
• Чтобы получить необходимые для вашего организма 

калории, белки, витамины, минералы и пищевые волокна 
(клетчатку), стремитесь к разнообразию в питании. 

• Уравновешивайте съеденную пишу физической 
активностью, что поможет вам всегда поддерживать 
нужный вам вес. 

• Выбирайте пищу с низким содержанием жира, 
насыщенного жира и холестерина. 

• Отдавайте предпочтение пище с большим количеством 
овощей, фруктов и круп (вы будете сыты и здоровы). 

• Употребляйте меньше сахара, соли и алкоголя. По 
возможности ешьте больше рыбы и белого мяса, но 
меньше красного мяса.



ПОРЦИЯ  - это:
Хлеб, каши и макаронные изделия. 
• 1 кусок хлеба; 
• 90 г вареного риса, макаронных изделий или каши. 
Овощи. 
• 50 г зеленого салата; 
• 60 г нарезанных вареных или сырых овощей; 
• 175 мл овощного сока. 
Фрукты. 
• 1 среднее яблоко, банан, апельсин, груша или персик; 
• 125 г вареных, консервированных или замороженных фруктов; 
• 40 г сухофруктов; 
• 175 мл фруктового сока (100%-ного сока). 
Молочные продукты. 
• 250 мл молока или йогурта; 
• 45 г творога; 
• 60 г сыра. 
Белки. 
• 60-90 г приготовленного постного мяса без костей, рыбы или птицы (кусок размером с 

игральную карту). 
К 30 г мяса можно приравнять следующие продукты: 
• 90 г вареных бобов;
•  1 яйцо;
•  50 г орехов: 
• 2 ст. ложки арахисового масла. 



ТАБЛИЦЫ КАЛОРИЙНОСТИ 
ПРОДУКТОВ:













Завтрак. Должен быть богат медленными углеводами и белками:

▪ каша овсяная, мюсли или зерновой хлеб; 

▪ кефир, несладкий йогурт или кусочек сыра.

 Второй прием пищи – легкий перекус между завтраком и обедом:

• любой фрукт, вес которого примерно 100-200 граммов, или немного орехов, сухофруктов; 

• 100 граммов творога или несладкий йогурт. 

Обед должен быть самым весомым приемом пищи за день: 

• 100 граммов гречки или бурого риса, макароны из муки твердых сортов. В блюдо можно добавлять морковь, 
лук, перец;

•  отварная куриная грудка; 

• салат из свежих овощей, заправленных йогуртом, небольшим количеством соевого соуса или льняного, 
оливкового масла. 

Полдник, между обедом и ужином – еще один легкий прием пищи: 

• Небольшой фрукт или стакан свежевыжатого сока, лучше из овощей. 

Ужин – легкий и вкусный: 

• 100-200 граммов нежирной говядины, крольчатины, индейки, курицы, рыбы или бобовых; 

• салат из капусты, моркови и других овощей, богатых клетчаткой. 

За пару часов до сна: 

• стакан кефира или питьевого несладкого йогурта. 

В течение всего дня в неограниченных количествах можно употреблять воду

Варианты меню:



Варианты меню:
Завтрак. 

• Каша с фруктами/сухофруктами/орехами/медом и молоком (наиболее частый вариант – овсянка)
• Яичница с цельнозерновым хлебом
• Бутерброды с цельнозерновым хлебом или хлебцами
• Овсяноблин (смешиваем яйца и овсяные хлопья и поджариваем на сковородке)
• Смузи из творога, молоко и банана (желательно добавить сложных углеводов – отруби или овсяные хлопья)
• Цельнозерновые хлопья с молоком

Обед:
• Крупа/макароны/картофель + мясо/рыба
• Тушеные овощи + мясо/рыба
• Салат + мясо/рыба
• Овощи/гарнир + бобовые
• Суп

Ужин:
• Овощи + нежирное мясо/рыба
• Овощи + сыр + яйца
• Творог
• Кефир с фрукта

Перекусы:
• ПП-выпечка
• Орехи
• Фрукты
• Сухофрукты
• Творог или белый йогурт
• Цельнозерновой хлеб/хлебцы



Понедельник:
• Завтрак: Омлет с помидором и болгарским перцем. Кофе или чай.
• Второй завтрак: Йогурт, курага или арахис.
• Обед: Куриный бульон с кусочком куриного мяса, рыбные котлеты и салат из капусты и огурца, заправленный оливковым маслом.
• Полдник: Овсяное печенье и травяной чай.
• Ужин: Греческий салат и небольшой кусочек отварной телятины. Чай с молоком.

Вторник:
• Завтрак: Гречневая каша и кусочек сыра. Апельсиновый сок.
• Второй завтрак: Кефир с овсяными хлопьями и сухофруктами.
• Обед: Вареный картофель и тушеная рыба с овощами. Кофе с молоком.
• Полдник: Банан и стакан нежирного йогурта.
• Ужин: Порция мяса на гриле и фруктовый салат.

Среда:
• Завтрак: Рисовая каша с кусочком вареной грудки. Зеленый чай.
• Второй завтрак: Ряженка и яблоко.
• Обед: Овощной суп, винегрет и кусочек рыбы. Чай или кофе.
• Полдник: Сэндвич со свежим помидором.
• Ужин: Салат из болгарского перца и помидора с тушёной говядиной. Любой фрукт, кроме банана. Мятный чай с медом.

Четверг:
• Завтрак: Цельнозерновые макароны с кабачковой икрой и кусочек хлеба. Кофе с молоком.
• Второй завтрак: Бутерброд с сыром и персиковый сок.
• Обед: Ризотто и отварное филе индейки. Сухофрукты.
• Полдник: Половинка зефира с кефиром.
• Ужин: Уха и салат из свежих овощей.

Пятница:
• Завтрак: Сырники с чаем.
• Второй завтрак: Запеканка из брокколи.
• Обед: Щи и тушеный картофель с грибами.
• Полдник: Вареное яйцо и стакан ряженки.
• Ужин: Ленивые голубцы и салат из редиса.

Суббота:
• Завтрак: Овсяные оладьи и кофе.
• Второй завтрак: Фрукты со взбитыми сливками
• Обед: Картофельный суп, квашенная капуста.
• Полдник: Твороженная запеканка.
• Ужин: Шашлык с порцией «зелёного салата», заправленного лимонным соком и маслом.

Воскресенье:
• Завтрак: Пшенная каша и кусочек сыра. Сок.
• Второй завтрак: Горсть орехов.
• Обед: Запеченная с овощами свинина и кусочек хлеба.
• Полдник: Свежие фрукты.
• Ужин: Овощное рагу и йогурт.

Варианты меню: НЕДЕЛЯ


