Правильное питание. Здоровый образ жизни. В чем отличия диеты от правильного питания. Питаться правильно - дорого или нет? 
Правильное питание – шаг к здоровому образу жизни
Закаляйся, если хочешь быть здоров. (с)

Сегодня слова известной песни можно перефразировать так: если хочешь быть здоров – правильно питайся. Здоровье – самое ценное, что есть в нашей жизни. И правильное питание – первый шаг на пути к его сохранению. Нет ничего проще, чем вести здоровый образ жизни. Спорт, питание, отказ от вредных привычек – все это залог хорошего самочувствия и гармонии.

С каждым днем правильное питание становится популярнее, и у него огромное количество приверженцев. На просторах Интернета можно найти тысячи статей на эту тему, каждая из которых пестрит различными мнениями диетологов и не только их. Каждый второй блогер после успешного похудения становится «экспертом» в области ПП и предлагает свою помощь всем желающим сбросить лишний весь и наладить пищевые привычки. Но и без них можно поправить здоровье и обрести гармонию со своим телом. 

Экономия или удар по бюджету
Есть мнение, что правильное питание – это слишком затратно. Так ли это? Конечно, купить готовый полуфабрикат вместо свежего куска говядины выйдет гораздо дешевле. Но если вдуматься, сколько денежных средств тратится на вредные привычки, то можно купить не только филе курицы или индейки, а фрукты с овощами. Так, где реальная экономия? Не лучше ли сделать вклад в свое здоровье, нежели еще больше усугублять его. Да и понятия дешево или дорого для каждого звучат по-разному. Большинство людей привыкло к экономии, соответственно, не думает, чем эта экономия может обернуться в дальнейшем. 
Диета или правильное питание: в чем разница

Многие считают, что ПП – та же самая диета. Но ошибочно так полагать. Между этими понятиями есть разница. 
Диета. В первую очередь, это ограничения в продуктах и во времени. К примеру, в течение двух недель употреблять только белковую пищу. Возможно, вес немного спадет, но и организм недополучит свою порцию необходимых ему углеводов и жиров, ведь они под запретом. А, как следствие, могут появиться проблемы со здоровьем. Стоит ли так рисковать? Да и эффект будет недолгим. И приходится снова выбирать между «кремлевской» и «японской» диетами. 
Правильное питание. Здесь нет ни продуктовых, ни временных ограничений. Самый главный принцип – есть полезные продукты в необходимых количествах, а результат не заставит себя ждать. Благодаря принципу ПП, можно не только сбросить лишние килограммы, нормализовать обмен веществ, но и завести полезные привычки:
· пить воду в необходимых количествах;

· пополнять свой организм витаминами, употребляя овощи и фрукты;

· есть меньше тяжелой пищи.

На самом деле, правильное питание имеет гораздо больше преимуществ, чем строгая диета. Главное – сделать выбор в сторону улучшения здоровья, а не его ухудшения. 
