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Аннотация
Правильное питание для похудения – такая же обязательная

часть лечебного комплекса, как и спортивные нагрузки. Если
последнее каждой девушке нужно подбирать индивидуально, то
принципы здорового рациона для всех едины.
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Принципы правильного питания

 
Какими основными принципами обладает правильное пи-

тание для похудения?
Во-первых, необходимо исключить все продукты, в  ко-

торых содержатся пустые калории: газированные напитки,
промышленный майонез, полуфабрикаты, чипсы, сало, сыр
с жирностью от 45% и выше.

Во-вторых, ограничить употребление соли и сахара.
В-третьих, сладкие блюда есть можно, но выбирать толь-

ко натуральные десерты, например, бабушкино варенье, на-
стоящий мёд, любые виды сухофруктов и  орехов, марме-
лад без сахарной обсыпки, зефир без начинок и шоколадной
оболочки, специальное диетическое мороженое с 0% жира.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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