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Принципы правильного питания

 
Какими основными принципами обладает правильное питание для похудения?
Во-первых, необходимо исключить все продукты, в которых содержатся пустые калории:

газированные напитки, промышленный майонез, полуфабрикаты, чипсы, сало, сыр с жирно-
стью от 45% и выше.

Во-вторых, ограничить употребление соли и сахара.
В-третьих, сладкие блюда есть можно, но выбирать только натуральные десерты, напри-

мер, бабушкино варенье, настоящий мёд, любые виды сухофруктов и орехов, мармелад без
сахарной обсыпки, зефир без начинок и  шоколадной оболочки, специальное диетическое
мороженое с 0% жира.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «ЛитРес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на ЛитРес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/igor-mihaylovich-kol/pravilnoe-pitanie-dlya-pohudeniya-proschanie-s-lishni/
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