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НОВАЯ ВЕРСИЯ
СПОРТ В БОЛЬШОМ ГОРОДЕ

Мария
Гнусарева

Физкульт�привет, ува�
жаемые читатели! Перед
вами очередной выпуск
проекта «Спорт в большом
городе», который подго�
товил управляющая спор�
тивным клубом «MASTER
CLUB», кандидат в масте�
ра спорта по бодибилдин�
гу, мастер спорта по жиму
лежа Мария ГНУСАРЕВА

Друзья, как часто вы, раз�
глядывая себя в зеркале, го�
ворили себе: «Все – с завт�
рашнего дня сажусь на дие�
ту!» Диета эта скорее напоми�
нала пытку голодом, поэтому
быстро надоела. И спустя не�
сколько дней и ночей, когда
вы засыпали с бурлящим от
недоедания животом, все
возвращалось на круги своя,
а потерянные килограммы
возвращались в двойном раз�
мере. Знакомо? Действитель�
но, порой глядя на список
продуктов, которые нужно ис�
ключить из рациона при поху�
дении, возникает вопрос: а
что же вообще можно есть?!

Итак, можно ли питаться
вкусно и поддерживать себя в
форме? Да, можно! В этой
статье я расскажу, какие
именно продукты нужно есть
для похудения.

Наш организм должен каж�
дый день получать необходи�
мое количество белков, жи�
ров и углеводов. Одна из са�
мых глупых фраз: «хочешь по�
худеть – заклей рот скотчем и
ничего не ешь». Если хотите
похудеть, то количество еды,
конечно, нужно ограничить.
Но важнее будет не только
СКОЛЬКО вы едите, а ЧТО
ИМЕННО едите. Если непра�
вильное питание поменять на
правильные продукты, то вы
сможете нормально питаться
и при этом вместо ненужных
гадостей вы получите все не�
обходимое для здоровья.
Ваше тело – это зеркало, в ко�
тором отражаются ваше пита�
ние и физическая активность.

Есть только два способа

ЧТО БЫ ТАКОГО СЪЕСТЬ, ЧТОБЫ ПОХУДЕТЬ?

приобрести и сохранить
стройное тело:

первый – больше двигать�
ся, заниматься фитнесом и
тратить энергию, которую вы
съедаете.

второй – не есть лишнего.
Тогда организму просто нече�
го откладывать в жировые за�
пасы.

А наиболее правильный
путь – это сочетание двух спо�
собов: разумное питание
плюс физическая активность.

Итак, какими продуктами
нужно питаться чтобы полу�
чать все для здоровья и не
набирать лишний вес?

УГЛЕВОДЫ – источник
энергии, но они бывают пра�
вильные и неправильные.

1. Быстрые углеводы – сла�
дости и изделия из муки (не�
правильные). Эти углеводы
называют быстрыми, потому
что они быстро усваиваются и
резко поднимают уровень са�
хара в крови. Организм не
может сразу использовать
столько углеводов, поэтому
он превращает их в жир и от�
кладывает в запас. Эти угле�
воды следует исключить, если
хотите избавиться от лишне�
го веса.

2. Медленные углеводы –
это продукты, которые усваи�
ваются постепенно. Таким
образом, углеводы (энергия)
поступают очень плавно и
организм успевает постепен�
но использовать эту энергию
на свои нужды. В этом случае

вы бодры, у вас достаточно
энергии и главное – длитель�
ное время нет сильного чув�
ства голода. Кроме того, пра�
вильные продукты дополни�
тельно содержат витамины,
минералы, растительные во�
локна и много других полез�
ных веществ. По этим причи�
нам следует выбирать пра�
вильные углеводные продук�
ты.

Основные правильные угле�
воды:

каши – гречка, овсянка,
перловка, пшенка;

овощи – все, кроме картош�
ки (в ней много концентриро�
ванного крахмала);

фрукты и ягоды – все, кро�
ме бананов и винограда (в них
много углеводов и глюкозы);

зелень – используйте лю�
бую зелень для гарниров и
салатов.

БЕЛКИ – основные строи�
тельные элементы тела. Бел�
ковые продукты дают хоро�
шее чувство сытости, при
этом лишний белок не пре�
вращаются в жир.

Однако вместе с белками в
продуктах часто содержится
ненужный жир. Поэтому для
питания следует выбирать
белковые продукты с пони�
женной жирностью:

обезжиренный творог, не�
жирный кефир и нежирное
молоко, натуральные йогурты
(с минимумом жира и сахара);

куриное белое мясо (груд�
ки без кожи и жира), индейка,

нежирная белая рыба, тунец
(не в масле), мясо кальмара,
креветки, омлет из яичных
белков.

ЖИРЫ – если вы хотите из�
бавиться от своих накоплен�
ных жиров, то зачем наедать
новые? Некоторые из них
важны для здоровья, то есть
организм должен получать их
с питанием, но это не пробле�
ма. Минимальное количества
жиров все равно есть и в рас�
тительных и в белковых про�
дуктах. Суть в том, что пра�
вильное питание (зелень,
фрукты, овощи, ягоды) обес�
печивает вам все необходи�
мое для здоровья. Овощной
салат – это важная часть пи�
тания: заправьте его ложкой
оливкового масла и вы полу�
чите все полезные жиры на
весь день.

Правило: животные жиры
старайтесь исключить по мак�
симуму, а растительные – ог�
раничить.

Ваш рацион для похудения
таков: нежирные белковые
продукты + немного каши +
овощи, зелень, фрукты и яго�
ды. Такое питание даст вам
белки, энергию и витамины
плюс здоровое, подтянутое
тело!

Именно этим и нужно на�
едаться, приведу несколько
примеров:

белая рыба (вареная или на
пару) + порция овощного са�
лата с зеленью;

овощной салат с креветка�
ми или омлет из яичных бел�
ков + нежирный йогурт;

овсянка с кусочками перси�
ка и груши;

куриная грудка + неболь�
шая порция гречки;

обезжиренный творог с
клубникой или с кусочками
различных фруктов.

Питайтесь разумно и стано�
витесь лучше!

Свои вопросы вы
всегда можете задать
в нашей группе
«ВКонтакте»
http://vk.com/mclub55.


