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Эта книга вам необходима!

Д г е тате , а а ет т ать а  на т ан ах ей т й кн г .

В з жн , к г а  у е  на кн жн й ке кн гу «С ет к ка й. н  а ьн г  та-

н я», т  у а : « а е н е, т  е е на кн жка, т я ая з не нятн х таб   на ен ан я  

укт   тня  е , к т е нужн  а а - ет га   е  техн га ».

 аже е   е е е не е те ьн  е т те кн гу  уках, т т а  т ьк  т еть на ее 

е жан е, как й ете, т  т  т -т  н а ьн  н е. И  не бете ь! В , безу н ,  так 

знаете, т   е ят б ь е, е  нужн , т у т  е ят б ь е, е  нужн . Эт  зна ает, т   ей 

 ган з  а ает б ь е не г , е  ее т еб яет я. В т й кн ге я н а  б ее ажн е 

, а не т  а уж а  на те у зб т н г  е а  как ху еть, я а  к нк етн е ет , 

е б аз анн е  г а у  аг е н т ук , как б ть я же ае й е  без н х  

 е е н х тк ен й т ене а-неу а н ка  ет га.

И ея з ан я т й кн г  а не на у  е е  а ек  2007 г у. г а я на на а ка ье у 
азу на ух та ках — ет га  т ене а  ет к  б аз ате ьн  у еж ен . И не нужн  

б  та ять не т ьк  г а  т ен к, н   г а  тан я я х е н х, 
е ь т ьк  б аг а я не гет е к у ба ан у еж у ф з е к й акт н ть   т еб яе й 

ей  жн  б  б ть я та енн й е , я н х — за е ать е а ь на е н а-

н ях, я уг х — зба ть я т з ней у танн т , т б  у т ать ебя у е еннее е  

е тн к . Кн гу, к т ая не б а так не бх а  т т ент, найт  я не г а, т  б   

бана ьн е а н к   таб а  ка йн т  н н х укт  тан я  н г т ан н е 

т у  ет г   ез  т я  ху е х к ент . Я ка а етку , т укту -

анну  н т ук   т ета  на : как, к ьк , т  к нк етн  е ать, к т у  г а б  

 ка е т е ет е к г  б я е е ать те я  х у ен к , а ть к ента   аже 

у ть а  етя .

 е  т  ег -т  не же ь найт , т  з ай т  а ! ак г  бе нн  н а  я е ек а-

а а е  знан я, у енн е как  е е бу ен я  ун е тете на т е ен  т н й 

е н   е а ьн т  еаб та я, так  акт е к е, к т е е а а а ет  наб -

ен я, б  б к  ей аб ей акт ке. Мет ка « н  з г  тан я  таб а  

ка йн т » на 100 тах ф ата А4, аз н женная н   т ех кзе я ах  ун е тет к й 

б б теке, аз а ь  ука   та а на т я ей а к й- у а к й я н г х. А у тя т  

10 ет з ате ь т  б ат ь к  не  еей з ан я бн й кн г .

Е   е й кн ге «М ф е » я аз у а а ф   заб уж ен я  е е, а а а ек ен а  

 б у укт , каз а а, как не заб у ть я  жунг ях у е а кета,  б я ня а, как не 

а ть я  у к  а кет г   з те ей, т   т й кн ге а а г ть  е е на 

уг  у не, б ее г уб к ,  аз б ать я  н ах тан я, к т е гут а  на г е г  

х ан ть з ье.

Б ь у  а ть кн г  зан а т таб  ка йн т , к т е гут а   та ен  з -

г   ба ан анн г  а на тан я. Это е в й в о  аво к  таб а  ка о й-

о т , в кото х у т вает  о й в та й  е а ь й о тав одуктов, о о х 

евой  е ет е кой е о т . К т у же кн га танет ж зненн  не бх  н т у ент  

я ей б ьн х аха н  абет , а также ех тех, кт  н ате ьн  е т за ей ф гу й, 

т у т  каж й укт  таб ах ка йн т  е ж т нф а   г ке е к  н ек-



е — казате е, к т й е е яет на к ьк  ает я у ень аха а  к   у т еб ен  

т г   н г  укта.

Это е о то к а  таб а  ка о й о т   еко е да  о та , а е ое к ат-
кое о об е о д ето о ,  о о ь  кото о о в  а :

� нау те ь та ять а н тан я  е е ять, к ьк  бе к , ж   уг е   ж-

н  еже не н  у ать  ей;

� жете е е ть т  ей ф гу ;

� узнать ентн е е жан е ж а  ган з е;

� а тать ут ну  ка йн ть а на тан я.

В  айдете а у о е х ков  таб :

� к езн х укт , к т е ег а жн  б ть у а  на кухне;

� а ф к  зна ен й е н х е х ба к (Е-к нент );

� таб  ка йн т  е т анн х б .

Кн га жет а  зба ть я т н г х т ах , на е , т  тать я а ьн  — т  жн , 

ут те ьн   г . З е ь не ек а у т я те  н е те  тан я. В е т  т г   най ете 

ет   т , как енн   жн  на ать й уть к з й ж зн . Д я т г  я наб а кн гу 
ун ка ьн  аб  та , з к т х  жете б ать й «Д ев к до овь », т б  

к нт ать у ех , та ять ен  на ень, е т  у ет ка йн т  а на тан я  аже а-

н ать г аф к т ен к!

Я у е ена, т  та кн га танет а  е те ьн  аг  на ут  к к е к у з ь , х е у 
а у т , ету е у не не у у  га н !

Ва а Ю анна П к на!



загнуть

Часть I

Основы здорового питания



В этой части книги

Я а кажу а , т  а ьн е тан е — т  не т гая ета  не ж з-

ненн е г ан ен е а на тан я, а е ан е з у б азу ж зн . 

Ве ь  е енн  е  е е е е ну   ей а   ху ее  к у 
г у, 8 Ма та, яжн у ез ну  ан . Ва  не на е  б ать я у-
т й та е к й?

а а 1. В  у те б е е ен я  н ах а ьн г  тан я, к т е 

не т ьк  у е а т ж те ьн ть акт н й ж зн  е ека, н   танут 
т н й ф акт к й аз н х заб е ан й.

а а 2. Я г т а я а  бну  аг у  н т ук  з 15 ет , 

как е ат ть з е тан е  т ь ж зн . К е т г ,  узнаете  ах 
ку на н й б аб тк  , к т е з я т х ан ть  ней ак а ьн е к -

е т  езн х е е т ,   т , как ган з ать а ьн й еж  тан я.

а а 3. П жет а  та ть ба ан анн е ен  на ень я ебя  е-

н  е ь .

так:

� ет е н а а ьн г  тан я;

� как е ать з е тан е а ть  ж зн ;

� как ган з ать а ьн й еж  тан я;

� как та ть з е ен  на ень.
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Глава 1. Глава 1. 

Мини-справочник по правильному питанию

П е ага  е ейт  к знак ен   н н  н а  з г  тан я, к т е, за етьте, 

не я у а а  «у ак а а»  ей фа ей, а ь те ат з а а  у я а. С е а-

н е т  н а  не т ьк  у е ает ж те ьн ть акт н й ж зн , н   я яет я т н й 

ф акт к й аз н х заб е ан й.

Я ган з а а ту а ть кн г   е н - а н ка, без ней   б у я, т б  

е я т е ен   г  б а ать я к не у как к у бн й а га ке.

Принцип № 1. Принцип № 1. Ешьте столько, сколько нужно

� а  ган з  жен у ать з  как не бх у  я ж зне еяте ьн т  не г , так 

 е не бх е тате ьн е е е т а.

� Эне г   ьзуе  еж е ег  я е жан я н н г  б ена е е т   я ф з -

е к й еяте ьн т .

� П т ебн ть е ека  не г  за т т:

з а та;

а;

бенн тей б ена е е т ;

т ян я ган з а;

ф з е к й акт н т . 

� Е  ган з  у ает не г  б ь е, е  на , т  з ек жет тать н й нег  

е а  ж ен я, к т е ят к на у ен   ех те ах ган з а е ека.

� Е  же на  ган з  у ает к  а  не г , т  жет тать н й ху ен я  

не татка не бх х тате ьн х е е т .

П ее   и а е  е е а  и я ии е е и е к  е и к  

и а е  е и  а я  к и и.

Принцип № 2. Принцип № 2. Потребляйте необходимые организму 

питательные вещества в правильной пропорции

� Важн  не т ьк  к е т  не г , у ае й з , н  также  т , т б  т н ка  

не г  уж  а ьн е тате ьн е е е т а.

В ба а ова о  е  в о о о е овека 15–20% о у ае ой е  да т бе к , 

20–25% — ж   55–60% — у евод .

� Каж е тате ьн е е е т  няет  ган з е  ажну  ь.

� е тат к тате ьн х е е т , з анн й н б азн  тан е , жет тать н й 

азн х заб е ан й.

� е ба ан анн е тан е жет з ать б е   е : е  ган з  не у ает 
з  нужн х е е т , т  н нуж ает на  б ь е е ть.
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Принцип № 3. Принцип № 3. Можно есть все, но умеренно!

� З е тан е — т  не г ан ен е н   ж знь! Е ть жн  е, н   у е енн х к -

е т ах. Ин г а жн  з ть ебе  ку ек т та.

� С а ку   ж ну  у е ует е ть е к    а х к е т ах.
� Бу ьте т жн   у т еб ен  , аха а  а к г я. С е уйте е енн  н й з -

ка   ег а н те  к т  аха е    уктах тан я.

� как е з е т а не б а т езн  я ган з а, н  гут е т  к н б азн у 
 не ба ан анн у тан . Даже езн е укт , т еб яе е  зб тке, гут на-

не т  е .

Принцип № 4. Принцип № 4. Питание должно быть разнообразным

� азн б аз е зна ает к й б  как  е е ах н й г у  укт , так  еж у 
г у а  ( . а у тан я)

� азн е ф укт    е жат азн е та н   не а ьн е е е т а  азн х к е-

т ах. И енн  т у ажн , т б   каж й у т еб яе й а   б  азн е  

 ф укт .

� В е я т е ен  е е ат айте е тан е, т б  нo не б  н б азн .

� а  ган з  жен у ать з  е не бх е е у е е т а.

� П  азн б азн  тан  нет не бх т  н ать н те ьн е е е ба к , 

г т я е та нн е к ек   БАД  (б г е к  акт н е ба к ).

� В у ае н б азн г  тан я ган з  жет у ть з  к  н г  к н е ант  

 е х к а те ей, к е т  к т х, е  зять каж й укт  т е ьн т , нах т-
я  е е ах н .

Глава 2. Глава 2. 

Как сделать правильное питание частью жизни

В е у  е е ь з е тан е — т  у е енн ть  ба ан анн ть еже не н г  а на. 

как г  тн ен я е з жн е ет  (н зк ка йн е, бе к е, уг е н е,  ета , г у е 

к   унн  утка ) не е т к н а  а ьн г  тан я. 

ьк  е ж ая ь азу н г  х а к т еб ен  , е уя а а  б а 

ка е т енн х укт , ьзуя а ьн е ет  ку на н й б аб тк   а агая нф -

а ей  е й  не гет е к й енн т  каж г  е енн г  укта, жн  зба ть я т 
нег  е а, тегнуть етаб з  ( б ен е е т )  у у ть функ н ан е ех те  

ган з а.

С г а   нека е т енн г  тан я  нез г  б аза ж зн  нака а т я  н ят 
зна те ьн й е  на е у з ь . Чт б  т г  збежать, я х у е ть я  а  15 а а , 

б аг а я к т  а  а н тан я танет езнее.
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Правило 1. Правило 1. Питайтесь разнообразно 

согласно принципам пищевой пирамиды

а н е е й а  т ен   ек ен а   те ен  езн т  т г   н г  -

укта  таб ах ка йн т . 

е заб айте т янн  б а ать я к ту еня  е й а , т б  нять, ей т те ь-

н   а  нужн  е ть как й- б  укт  же т т за ен ть ег  на б ее езн й  та-

те ьн й.

а ту енях а  а жен  азн е г у  укт . на каз ает а ьн е -

: как е укт  е ует е ть б ь е, как е — ень е.

В н жней  а т  а  а жен  те укт , к т х на  е ть б ь е ( т  ук-

т   б зна ен   таб ах ка йн т  +),  е е не нах ят я укт  я у е енн г  т е-

б ен я ( т  укт  б зна ен   таб ах ка йн т  0)  на е не — укт , к т х 
на  е ть а   та ать я не у т еб ять е ( т  укт  б зна ен   таб ах ка йн -

т  –) .

Е   каж й ень бу ете к ать  не н е ен  т - б   каж й ту ен  а , 

а также а ь ать укт   е е ах г у , т  ган з  у т е не бх е тате ьн е 

е е т а.

И к не н , не заб айте б ть акт н   т еб ять тат н е к е т   каж й ень 

(1,8–2,1 т а).

СЛАД С И, ЗАКУСКИ, СЛАДКИЕ АПИ КИ

ПИ А, Б А АЯ ЖИ АМИ

ПИ А, Б А АЯ БЕЛКАМИ

УК Ы И В И

ЗЛАКИ

В ДА

Ми има

Ва и а  

е е е

П е
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Правило 2. Правило 2. Соблюдайте правильный режим питания

Как й еж  тан я т а ен я е енн г  е ека  у ет  т г , т  ж те ьн ть ак-

т н г  ня та яет е н  12–13 а ? егу я н й  ба ан анн й! Ве ь на тяжен  

ег  т г  е ен  на  т  ж зненн  не бх  у т ать ебя б   н  . 

Е М  А   Э :

� к атн ть е а   те ен е ня;

� к е т енн е а е е ен е не гет е к й енн т    т е ьн  ее е а ;

� нте а  еж у е а  .

Как е ат  а й еж  та  к й?

Ч  П АД БИ СЯ:

� еже не н к  е а ьн й б кн т тан я;

� к нтейне  я т ан т к  е ;

� б ьн е жен е  з жн ть  у тан ть на нан я.

а н те за нен е еже не н ка  ан ан я е ен  я за т ака, бе а, уж на  ух е еку  

 ка айте б е б ьн е жен е  функ я  ан ан я  з жн ть  у тан ть г-
на  на нан й б е е н  е е . 

С та ьте к ку к на не е , т б  ег а б , т  х ат ть  б й на аб ту  ка е т е 

е еку а. е забу ьте ку ть а т к е к нтейне   е а ьн е ан -б к  я т ан т -

к  е . П е ьте, не т ьк  а  ган з  бу ет а  не казанн  б аг а ен, н   а е к ужен е 

у т е е  б й е  уг г  е ека, енее аз аж те ьн г , б ее ж зне а тн г   ф-

фект н г .

е  а  а а   еж а та
1. Инте а  еж у е а   не жен е ать 4–4,5 а а
2. М н а ьн й е е  еж у е а   жен б ть не енее 2–3 а
3. Ста айте ь тать я  н   те же а  (  е е ах у а а)

4. У е айте не та й б е   за ет ей  ф укт
5. Сут н й б е   е те  ае й ж к ть  жен б ть  е е ах 2,7–3 кг
6.  П тайте ь 4–5 аз  ень (3 н н х е а  + 2 е еку а)  а е е яйте ка йн ть 

а на е у  б аз :

За т ак — 25%

Вт й за т ак — 8% 

бе  — 35%

Пе еку  ( н к) — 7%

Уж н — 25%

7. Уж найте не з нее е  за а а а  на.
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Правило 3. Правило 3. Уменьшите количество животных жиров 

� Ста айте ь у т еб ять не б ее 80 г к а н г  я а  ень, а у е не а е 2–3 аз  не е . 

В та ьн е н  я н е укт   к  е жан е  ж а та айте ь за енять на бу, 
т у  неж н е та я а, а также на б б е.

� П  я а, б   т  жн  б ть неб ь  — не б ее 150 г.
� г ан ьте  а не тан я к е т  так х я н х укт , как к ба а, к , а те-

т ,  збегайте б аб танн х е х укт , е жа х т ан ж .

� еу е енн е т еб ен е ж тн х ж  б т ует у е ен  ка аз т я нк г -

е к х заб е ан й  е е к й б езн  е а, ен  у ня е н г  х е те на  

к .

� Мя н е укт  у е за екать  г т ть на а у.

Правило 4. Правило 4. Употребляйте больше полезных 

(ненасыщенных) жиров 

е а е е о е е ж  е жат я  а т те ьн  а е, ехах, е е ках, а ка  

 бе. Эт  укт  е жат ж н е к т  ега-3  ега-6, к т е нужн  я на ей к а т  

 з ья, н , к не н ,  азу н х е е ах.
а е е (тве д е) ж  а т у ень е н г  х е те на  е ут к е е н - у-

т  заб е ан я , т у х к е т  е ует н з ать. Са е к а н е — к т е 

на енн е ж   т ан ж . н   б ь х к е т ах е жат я  к ба ах, ках, бн й 

е ке, нек т х г т х у ах.

П т еб ен е ж а,  т  е  е жа ег я  уктах ( я е, ке  .), жн  та ять 

т 20  25% ут н й ка йн т  .

Лу е г т ть у на а у, т а ая, за екая  ьзуя ь к н й е ь . С е ует 
у ень ть ба ен е ж   е е г т ен я е .

б е н ан е х у ак ент ать на ж н х к тах, к т е х ят  та  т еб яе х 
на  ж .

 Б А :

� на енн  ( ЖК) –  н  а е, т е х а га нах;
� нена енн  (П ЖК) –  а т те ьн х а ах, бе  нек т х ягк х а га нах;
� н нена енн  (М ЖК) –  к , а   а ах  а ах.

а б ее езн  М ЖК, бенн  з к г  а а. н  б а а т ант к антн  й т а  

 за а т х е те н к  т к ен я.

ек ен уе е т еб ен е П ЖК жн  та ять к  7% т ут н г  а на, М ЖК – 

10–15%.
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Правило 5. Правило 5. Снизьте потребление соли 

П т еб ен е на   т г  ак у а за ет енен я ее  з т е уфаб кат , 

к н е , нек й ук   т. . 80%   у ае  енн  з т х укт . В т ге  

н е 4–5 г  ень  у т еб яе  8–15 г .

е нужн  е  к ать ь з а на тан я, н  н те, т  к е т  к т й , 

е жа ей я  х ебе, к н е ах  х уктах, не жн  е ать 6 г ( т  е н  1 айная 

жка)  утк . С те у у е енн , а я у у ен я ку а ба яйте б ь е т а   ян тей.

Правило 6. Правило 6. Ограничьте потребление чистого сахара 

� П те енн  н жайте к е т  ба яе х  ай  к фе жек аха а.

� Е  не жете азу тказать я т газ анн х на тк , т  за ен те х на не а ьну  у, 
а енну  а н  а енье   к т .

� С еже жат е ф укт е к  азба яйте на ну й, н  е жат н г  нату а ьн х 
аха .

� ткаж те ь т акет анн х к .

� В е т  а тей е ьте б ь е еж х ф укт   ух ф укт ,  к айней е е, т  езнее.

� П ку ая к н е анн е ф укт , б ат те н ан е, т б  н  б   е  б т енн  

ке, н  н как не  а к  е.

� Д ба ьте  й а н б ь е бе к , к ет атк   езн х ж , н  гут а  не у-
т ть езк г  н жен я у ня аха а  к , к т й з ает ьн е у т  г а  

ует е ть т -н бу ь а еньк е.

Правило 7. Правило 7. Употребляйте больше сложных углеводов  

У евод  — т  на  н н й т н к не г . н  не бх  я н а ьн г  б ена бе к  

 ж . В к ек е  бе ка  уг е  б азу т г н   фе ент , ек ет  нек т х же ез, 

уг е б г е к  ажн е е нен я.

а б ее езн  ож е у евод  ( о аха д ) — т  к ах а , г к ген, к ет атка, ек-

т н. б е зна ен е е т к ет атка  ект н , к т е т  не е е а а т я  к е н ке  не 

я я т я т н ка  не г . Эт  ба а тн е е е т а г а т б ь у  ь  тан , бе е ая 

х у  аб ту е а те ьн й те .

н н е т н к  жн х уг е  — , ф укт , х еб з ук  г уб г  а, б а 

 е е укт  з к у   ака нн х з е й з т е х т  ен . Б ее н  ут -

н г  а на тан я жн  к ать я за ет т х укт .

 к у е й ете
Путь к з ь , к а те  т йн т  еж т не е ез тказ т уг е , на к т е к еат н е « е-

т г » е  я к «бе езн й т н к не г   н х к г а ». В уг е ах е -

ж т я н же т  не бх х я з ья е е т : е е кна, не а ьн е е нен я, 

та н  г у  В  С.

б н   ут е ж ен е, т  т  укт  б т у т т жен  ж а. а а  е е, е -

жан е не г   к ах а е на н г  ень е, е   так  же к е т е ж а , на е , а к г я.
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Правило 8. Правило 8. Больше фруктов и овощей! 

� укт    у т еб яйте не к ьк  аз  ень  к е т е б ее 400 г а .

�   ф укт  – т н к ант к ант , ф е й к т , же еза, та н   не а , 

к т е н жа т к аз т я енн г  а ен я, ате к е за  уг х е е н - -

у т х заб е ан й.

� П т еб ен е ей жн  е ать т еб ен е ф укт .

� П е тен е т а айте та на   уг  езн  е е т а  з нату а ьн х т н к , 

а не з таб ет к, та нн х к ек   БАД .

Правило 9. Правило 9. Больше кисломолочных продуктов! 

К н е укт   н зк  е жан е  ж а (кеф , б ф к, б ф айф, яженка, й гу т) 
е ует т еб ять еже не н . бенн  нуж а т я  так х уктах ет , тк   жен н .

П ьза к н х укт  я з ья зак ает я  х бн т  у у ать е  -

е а ен я, ук е ять унну  те у  тана ать . У т еб ен е к н х на т-
к  б т ует н а за  аб т  е ен , езн  я з ья ек, каз ает ягк й ффект 
на же у ну  же езу.  т ьк   т  у ае, е  укт нату а ьн й, а не зг т енн й з 
к н е ант   х ба к, на е  ф анн г  к ах а а.

Правило 10. Правило 10. Пейте больше чистой воды 

В а  ган з е з г  е ека та яет 65–75% т б ей а   тн т я к н н  к -

нента  тан я. на я яет я а т те е , егу у  е функ   ган з е. П  т  на  

ган з  набжен жней  ехан з  а е е ен я .

уто а  от еб о ть в воде у в о х — 30–35  на 1 кг а  те а, т  е ть т 1,5  2,5 .

а е , я е ека, е я ег  60 к г а , ут ная т ебн ть  е та яет 1,8–

2,1 т а. В а, у енная з укт  тан я  з анная  е е б ена е е т , та яет т 
0,9  1,2 . а  тает я у ть т 1  1,5  т й тье й .

С та яя а н тан я, не заб айте у т ать е жан е   уктах тан я. ак, на-

е , е   зе не к е т   — 12–15%, т   еж х ф уктах, е жа х уг е , — 

 65–95%. 

В а не бе е ает ган з  е й не г ей,  н  е енн  не бх а я н а ьн й 

ж зне еяте ьн т . В б ь н т е у ае  х н е к е без ж ан е я яет я н й еж е-

е енн г  та ен я ган з а  е т н к  б ь н т а заб е ан й.

 Е У Л А Е  Д Е Ф Ц А  Д :

� гу ает я к ь;

� б азу т я т б   к ен н х у ах;
� на у ает я т ан т к а  ткан ;

� уху ает я еяте ьн ть г н г  зга;

� а н ть я ж зн  не ет те я  т 10  20% а  те а.
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