
Академия здорового питания



Рассмотрим какие типы питания 
бывают



Первый тип – «ем все»!



Второй тип - это избирательное 
питание, вегетерианство и его 

разновидности



Давайте рассмотрим основные виды







Типы вегетерианства



Миф 1. Вегетерианцы – «слабаки» и 
немного странные..



 Билл Перл — легенда бодибилдинга, 4-х-
кратный обладатель титула «Мистер 
Вселенная», сказал: «Видя меня, люди 

отказываются верить, что я не ем ни мясо, ни 
рыбу



Ума Турман - актриса



Карл Льюис



Майкл Кларк  - актер



Памела Андерсен





Я не могу отнести их к числу 
«слабых и странных людей», 

а вы?



Миф 2. В вегетерианском рационе не 
хватает белка и других элементов



Факт 2. При разумном подходе из 
растительной пищи можно получать 
все необходимое..и мы об этом 

поговорим



Миф 3.От вегетарианства может 
развиться железодефицитная анемия



Факт  3.  Железом богаты самые 
различные продукты, в том числе 

растительные



Миф 4. Витамин В12 содержится 
только в продуктах животного 

происхождения
  



Факт 4. 
  • Витамин В12 содержится не только в 

мясе, рыбе, молочных продуктах и 
яйцах, но также в морской капусте, 
спирулине и хлорелле. Кроме того 
Витамин В12 синтезируется в здоровом 
кишечнике человека!



Миф 5. Вегетарианство – это легкий 
способ похудеть

  



Факт 5. Да. Если вы тренируетесь, 
не переедаете и ведете активный 
образ жизни.   



Типичные 
ошибки в 
питании 

вегетараинцев



Питание одними 
углеводами 



Отсутствует 
баланс в пище и 

понимание 
откуда брать 

микроэлементы



Не замечают 
сигналы 

организма о том, 
что что-то не так



Не пьют 
достаточно 

чистой питьевой 
воды



И вот 
результат..





Удели внимание белку!

• Белок – это молекулярная цепь, состоящая из 
аминокислот. В растительных продуктах (зерновые, 
бобовые, орехи) не хватает одной и более незаменимой 
аминокислоты (кроме кедрового ореха и водоросли 
спирулины, которые содержат все незаменимые 
аминокислоты). 

• Проблема решаема путем сочетания зерновых и 
бобовых продуктов. Сочетая злаки (рис, пшеница и 
др.) и бобовые (фасоль, соя, чечевица, бобы, горох), 
можно получить полноценный белок. 

• Например, в обед можно съесть рис с фасолью и 
овощами. 

• Cогласно Британской Энциклопедии, «содержание белка в 
орехах, стручковых овощах (фасоль, горох и т.д.), злаках и 
молочных продуктах выше, чем в мясе и достигает 56 %. 









Позаботься о том, чтобы хватало 
фосфора для умственной 
деятельности
• Часто можно услышать такое высказывание: 

«Рыбу нужно есть обязательно, там же фосфор! 
Фосфор способствует образованию клеток 
мозга». 

• Источниками фосфора, кроме яиц, мяса, рыбы 
и молочных продуктов, являются бобовые 
(фасоль, соя, чечевица), цветная капуста, 
сельдерей, огурцы, редис, соя, орехи (грецкие, 
миндаль, фундук, арахис), семена 
подсолнечника, цельные зерна пшеницы, 
тыква, морковь, петрушка и другие продукты. 

• Замачивание круп и бобовых перед кулинарной 
обработкой улучшает усвоение фосфора.





Позаботься о том, чтобы железо, 
которое ты берешь из растительных 
источников, усваивалось
• чтобы усвоилось железо из пищи растительного 
происхождения, так называемое негемовое железо, 
растительные продукты богатые железом нужно 
употреблять совместно с продуктами, богатыми 
витамином С 

• (например с лимонным соком, петрушкой или овощами, 
богатыми витамином С). 

• Железо овощей и плодов, богатых витамином С, хорошо 
усваивается. Особенно полезно добавлять в пищу 
петрушку и укроп (богаты Витамином С, железом и 
хлорофиллом). Чай (настой) из плодов шиповника 
является прекрасным средством пополнения в организме 
железа и витамина С (что является также профилактикой 
простудных заболеваний). Изделия из муки грубого 
помола (с отрубями), содержат всю палитру минеральных 
элементов. Кофе и крепкий чай подавляют усвоение 
железа.





Помни о важности витамина B12, 
особенно если ты – веган / сыроед

• Витамин В12 содержится не только в 
мясе, рыбе, молочных продуктах и 
яйцах, но также в морской капусте, 
спирулине и хлорелле.

•  Кроме того Витамин В12 синтезируется 
в здоровом кишечнике человека!




