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1. Правильная постановка цели
2. Анализ состава тела 
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4. Сахар. В чем его основная опасность.
5. Белковые добавки
6. Жиры это наш друг или враг?
7. Разбор суточного рациона (как правильно распределять питательные вещества в 

течение дня, сколько раз в день нужно есть и почему?)
8. Витамины и минералы
9. Анализы

10. Комплекс мер для достижения наилучших результатов.

Главной целью сегодняшней встречи будет раскрытие вопросов 



Правильная постановка цели.
1. Правильная постановка цели или профессиональная перестройка 

цели (весы не являются показателем качества)

2. Замеры объёмов тела  сантиметровой

      лентой

3. Фото до и после 

4. Анализ состава тела на МЕДАСС 2.0





Записываем все что съели в программе





Сахар. В чем его основная опасность.

Резкий подъем уровня сахара в крови 
приводит к такому же резкому его снижению 
и, как следствие, к неконтролируемому 
голоду.
Плавный же подъем уровня сахара до 
небольших значений и недопущение его 
снижения до гипогликемии приведет к 
стабилизации аппетита и снизит риск 
развития инсулинорезистентности.

После приема пищи происходит повышение уровня сахара в крови. 
Происходит мгновенный выброс инсулина поджелудочной железой. 
Инсулин связывает излишки глюкозы и перенаправляет их в печень и 
мышцы, там она откладывается про запас в виде гликогена, а излишки 
направляются в наши жировые депо. 
Мозг также потребляет глюкозу, но без участия инсулина. 



Белки и белковые добавки
Основная функция белков – структурная. Белок это основа 
строения клетки и обеспечения ее жизни. При недостаточном 
количестве белка не происходит правильного деления и обновления 
клеток. Транспортная функция белка – альбумин, трансферрин, 
липопротеины – основные транспортные белки. Иммунная функция 
– иммуноглобулины, которые осуществляют реакцию иммунного 
ответа – это тоже белки. Ферментативная функция белка – 
ферменты или энзимы, отвечающие за расщепление пищи – это тоже 
белки. 
Белковые продукты представлены яйцами, сыром, молоком, 
морепродуктами, рыбой, птицей, говядиной, свининой, 
бараниной, телятиной, соей, орехами и бобовыми. 

Популярность протеиновых добавок значительно возросла за 
последние 10-20 лет благодаря тому, что они удобны, 
сбалансированы по аминокислотному профилю, вкусны и  
экономически выгодны, поскольку в среднем стоят дешевле 
качественных яиц, говядины, морепродуктов и даже мяса птицы.



Жиры это наш друг или враг?
Жиры обеспечивают проникновение кислорода в наш организм 
через сурфактант в альвеолах наших легких. Недостаток кислорода в 
организме – это гипоксия, плохое самочувствие, упадок сил, вялость, 
хроническая усталость, головные боли и нарушение обмена веществ.
Все мембраны наших клеток в норме на 80-85% состоят из жиров. 
Здоровая мембрана обеспечивает целостность клетки, выполняет 
барьерные и телопроводные функции, обеспечивает клеточное 
дыхание (осмос).
Жиры обеспечивают гормональную систему необходимыми 
строительными материалами для синтеза половых гормонов. 
Например тестостерон на 90% состоит из холестерина, поэтому, 
принимая статины, мужчины начинают испытывать определенные 
трудности с выработкой тестостерона – его просто не из чего 
строить.



Циркадные ритмы организма



Сытый организм выключает голодный режим и вы будете худеть не за счет воды и 
мышц, а за счет жира.
• Первый шаг для стабилизации аппетита – начать есть часто, маленькими порциями не 
менее 5-6 раз в день, каждые 2-3 часа
• Калорийность ежедневного рациона должна соответствовать расходуемой энергии или, 
быть чуть меньше, если вы хотите похудеть
•Съедайте максимальное количество углеводов во второй и третий приемы пищи, а 
ближе к вечеру употреблять в основном белки и не крахмалистые овощи. 
•Старайтесь пить около 30-40 мл /на кг идеальной для вас массы тела.
•Последний прием пищи должен быть за 2-3 часа до сна.
•Способы приготовления пищи: варка, варка на пару, тушение, запекание в духовке, 
микроволновка, а также можно жарить без масла.
•Убрать из рациона: Мёд, конфеты, шоколад, печенье, сухофрукты, фрукты (банан, 
виноград),  муку первого сорта. 
•Обязательно добавить витамины и минералы в легкоусваиваемых формах в рацион.

Как правильно распределять питательные вещества в течение дня, сколько раз в 
день нужно есть и почему



Комплекс мер для достижения наилучших результатов
1. Постановка правильной цели 

2. Анализ состава тела

3. Индивидуальный план питания

4. Питьевой режим

5. Компенсация потребностей организма в витаминах и минералах

6. Индивидуальный план тренировок

7. Реабилитирующие процедуры для кожи



Спасибо за внимание ! 
Очень приятно провести вечер в Вашей компании!

Давайте дружить @lara_solo

Чтобы дойти до цели, нужно только одно – идти.


