Бути красивим та здоровим – це модно
Дотримання найпростіших принципів правильного харчування, ведення здорового способу життя дає щасливий шанс насолоджуватися міцним здоров'ям, зовнішньою, внутрішньою красотою протягом довгих років. 
Стан організму та гарну форму можна порівняти з квітами, якими нас обдарувала природа. А ми, як садівники, повинні їх зберегти. 

Вибір методів догляду за фізичним станом та привабливістю визначає тривалість їхнього цвітіння, життя. Чим ретельніше будемо оберігати, годувати, підтримувати подаровані здоров'я та красу, тим більше вони розквітнуть, тим довше людина залишатиметься привабливою, оптимістично налаштованою, сповненою почуттям радості, любові, задоволеною життям.

Відноситися до здоров'я з повагою та увагою бажано постійно. І воно обдарує чудовим настроєм, відчуттям щастя, насолодою життям, приємною зовнішністю. Здорові люди позитивно налаштовані, випромінюють доброту, спокій, радість, щастя. Прояв постійної турботи, здоровий спосіб життя неминуче призведе до красоти душі та тіла.
Що таке здоровий спосіб життя? 
Все дуже просто: дотримання певного розпорядку життєдіяльності, фізична активність, здорове харчування, гігієна.

Найпоширеніший спосіб збереження вродливості та гарного самопочуття – утримання тіла в чистоті. З давніх часів прийнято приймати ванни з додаванням різних ефірних олій, відварів, солей. Внаслідок чого шкіра набувала більш шовковистого, еластичного, гладкого вигляду. 

Прийняття ванн несло й оздоровчий зміст: сприяло загартовуванню, поліпшенню сну, зняттю болю, захищало організм від хвороб. І в теперішній час прийняття ванн з використанням солей, ефірних олій, зборів трав, меду, молока має великий успіх.

Говорячи про красоту, мається на увазі не лише приваблива зовнішність, а й уміння володіти власним тілом, вільно, красиво рухатися. Основа принадності людського тіла – гарна постава. Домогтися цього можна виконуючи фізичні вправи, які відіграють важливу роль у збереженні фізичного стану і краси. 

Систематичні заняття спортом дозволяють скинути зайву вагу, надати тілу форму, покращити стан шкіри, зменшити ризик хронічних захворювань, зміцнити серцевий м'яз. Це призведе до підвищення власної самооцінки, покращення обмінних процесів, апетиту, сну.

На сьогодні маємо широкий спектр різноманітних видів тренувань: йога, фітнес, аеробіка, пілатес, плавання, біг, заняття в тренажерних залах. Головна мета тренувань: зміцнення здоров'я, покращення фігури.

Перш ніж почати займатися, визначте бажану мету: схуднення, зміцнення серцевого м'яза, набуття форм тіла і т.д. До певного типу тренувань слід підходити індивідуально, враховуючи особливості організму людини, стан здоров'я. Пропонуємо розглянути деякі види тренувань та переконатися у правильності вибору.
Тренажерний зал
Заняття в тренажерному залі зміцнюють кістки, покращують координацію, сприяють нарощуванню мускулатури, кардіо тренування надають сприятливий вплив на роботу серця й дихальну систему, сприяють звільненню від зайвої ваги.

Забороняється відвідувати тренування маючи свіжі забиті місця, переломи, захворювання опорно-рухового апарату.
Фітнес
Розвиває витривалість, гнучкість тіла, координацію рухів, допомагає позбутися зайвої ваги. Займаючись фітнесом, покращується постава, зміцнюються м'язи.

Людям з гострими інфекційними, хронічними захворюваннями під час загострення, захворюваннями центральної нервової системи, злоякісними новоутвореннями до занять фітнесом не допускаються.
Пілатес
Відвідуючи такий вид занять проробляються м'язи спини, зміцнюється м'язовий корсет, випрямляється хребет, покращується постава, формується підтягнуте не надто перекачане тіло.

Заняття пілатесом заборонені людям страждаючих сильною плоскостопістю, сколіозом, з ушкодженнями хребта. Пілатес протипоказаний психічно хворим людям, оскільки заняття ґрунтуються на концентрації та сприйнятті власного тіла.
Йога
Допомагає подолати стресовий стан, депресію, вчить розслаблятися, допомагає досягти гармонії фізичного, психологічного стану, опрацьовує м'язи, вчить впевнено відчувати тіло, керувати здоров'ям.

Але є деякі обмеження. Не рекомендується займатися йогою тим, хто має гострі хронічні захворювання, психічні розлади, хвороби серця, крові, інфекційні ураження опорно-рухового апарату, тяжкі черепно-мозкові травми, травми хребта.
Аеробіка
Тренує та зміцнює серцево-судинну, дихальну систему, спалює підшкірний жир, насичує органи киснем.

Аеробіка протипоказана людям із серцево-судинними захворюваннями, з високим артеріальним тиском.
Плавання
Підходить майже всім. У процесі плавання працюють абсолютно всі м'язи тіла, розвиваються гнучкість, рухливість, тренуються легені, спалюються жири. Плавання приносить велику користь хребту, виправляє поставу і позитивно впливає на серцево-судинну систему. І, звісно, ​​плавання покращує настрій, сон, знімає стрес.

Кому ж не можна займатися таким видом спорту? Людям, які страждають на вірусні інфекції, деякі серцеві захворювання, епілепсію.
Як налаштуватись на спортивний лад?
Завдяки фізичним заняттям людина набуває здорового, підтягнутого вигляду, впевненості в собі, відмінного самопочуття, стилю життя, що і є сьогодні невіднятною частиною ділового та побутового життя.

Головні вороги у спортивних починаннях – слабкість волі, сумніви, ліньки, невпевненість у власних силах. 

Не обманюйте себе обіцянками почати «з понеділка». Вирішуючи займатися в домашніх умовах, починайте з 15-хвилинного тренування поступово збільшуючи час до 30-45 хвилин. Оптимальний варіант – займатися 3-4 рази на тиждень. Робить буде організму «вихідні». Це дасть змогу йому відпочити між тренуваннями, відновитися після навантажень.
Правильне харчування
Окрім фізичних вправ є спосіб бути гарним та здоровим. Це, звичайно, правильне та здорове харчування. Правильно харчуючись зовнішність людина перетворюється, набуває здорового вигляду і зберігається здоров'я. 

Помічено, що впорядкувавши харчування, люди починають почувати себе більш рішучими, впевненими, комфортними, органічними. Але часто втручаються слабка мотивація, відсутність віри у власні сили, ліньки, оманливі обіцянки розпочати з понеділка.

Часто запитують: скільки разів на день бажано їсти. Вважалося, що достатньо харчуватись 3-4 рази на добу. Обід мав бути щільним, а вечеря – легкою. Проте корисніше вживати їжу 5-6 разів протягом дня. Режим харчування повинен складатися з 3 основних прийомів їжі та 2-3 перекушування. Використовуючи цей режим харчування, підтримується необхідний рівень цукру, що сприяє поліпшенню контролю апетиту.

Ніколи не бійтеся перекушування. Перекушування – порятунок від почуття голоду. Чому бажано їсти 5-6 разів на день ? Тому, що при такому режимі споживання їжі підвищуються енерговитрати організму на травлення, що сприяє схудненню.
Чи існують правила здорового та правильного харчування? 
Так, авжеж. Але це не вимоги. Складаючи меню необхідно враховувати індивідуальність організму. Дотримання загальних правил принесе користь здоров'ю та красі людини. 

Пропонуємо розглянути поради правильного та здорового харчування.
Корисні сніданки
З дитинства зберігаються спогади про жахливу кашу вівсянки. Яка вона була не смачна, негарна, неприємна. Але з роками приходить кохання до вівсяної каші. Адже вона дає відчуття ситості тривалий час, нормалізує роботу кишківника, насичує організм корисними елементами: калієм, кальцієм, залізом, цинком. Вона оберігає фігуру від жирових відкладень, не даючи статися стрибку цукру в крові. А покращити смакові якості вівсяної каші можна всілякими фруктами, ягодами, медом, горіхами.

Наступний приклад корисного сніданку – яєчня, омлет. Яєчня, омлет заряджають енергією на цілий день та наповнюють організм вітамінами. Вітамін В12 становить 18 відсотків денної норми та доброчинно впливає на шкіру та волосся. Сніданок з яєць сприяє покращенню роботи мозку, нормалізує холестерин, запобігає серцево-судинним захворюванням.
Корисні обіди
Обід має бути ситним, але корисним. Обідаючи не обов'язково дотримуватися виразу: «обід розділи з другом». Головне, щоб в обідніх стравах містилися необхідні організму жири, білки, вуглеводи у потрібному обсязі.
Варіанти корисних обідів
Варіант 1. Омлет із зеленню та овочевий салат. Пропонуємо запити томатним соком або зеленим чаєм. Томатний сік знімає нервову напругу, а зелений чай активізує метаболічні процеси, сприяє схудненню та зменшенню жиру в ділянці живота.

Варіант 2. Курячий бульйон із зеленню, картопляне пюре з рибою, приготовленою на пару. Риба, приготовлена ​​в такий спосіб зберігає цінні властивості, чим приносить максимальну користь організму та красі.

Варіант 3. Овочевий суп, рагу з відварною куркою. Відварене м'ясо дозволяє зміцнити імунітет.

Варіант 4. Рис з вареною рибою, овочевий салат. Овочевий салат упорядковує кишково-шлунковий тракт, виводить шлаки, зберігає підтягнутість, еластичність шкіри. І що дуже приємно, малокалорійний.

Варіант 5. Рис або гречка з відвареним філе курки, овочевий салат.
Корисні полуденки та підвечірки
Між прийомами основної їжі проходить достатня кількість часу. Людина встигає злегка зголодніти і настає час перекушування. У проміжку між сніданком та обідом дозволяється скуштувати йогурт або фрукти. У проміжку між обідом та вечерею – склянка кефіру або ряжанки. Корисно та смачно поживитися жменею горіхів. Перше перекушування – перекус «вуглеводами», а друге – «білками».
Корисна вечеря
Віддати вечерю ворогові? В жодному разі! Щоб отримати користь і задоволення від вечері достатньо дотримуватись простих правил. Потрібно визначитися з часом вечері. Проміжок часу між останнім прийняттям їжі та сном має бути не менше трьох годин. 
Намагайтесь відмовитися від вживання під час вечері фруктів та вуглеводів. Увечері радимо подати яйця, варене м'ясо чи рибу. Можна віддати перевагу сиру, запеченим овочам. Слід звернути увагу, що під час вечері краще не використовувати овочі, які ростуть під землею.
Схема тарілки корисного харчування
Тарілка правильного та здорового харчування може виглядати так:
· сніданок: білки, вуглеводи, овочі, фрукти – у рівних співвідношеннях;
· обід: білки – 25 відсотків тарілки, вуглеводи – 25 відсотків, овочі – 50 відсотків;
· вечеря: білки – 25 відсотків тарілки, вуглеводи – 0, овочі – 50 відсотків.
Приклад шпаргалки схуднення.
Важливо:
- їжу не запивати. Пити за 30 хвилин до їди та через 30 хвилин після;
- протягом дня пити чисту воду 1,5 – 2 літри;
- їсти кожні 2,5-3 години;
- вживати молочну продукцію звичайної жирності;
- використовувати будь-яке борошно, крім пшеничного;
- лягати спати через три години після вечері.

Можна:
- 1 раз на 2 тижні – молода картопля;
- 1 раз на 2 тижні – рис басматі;
- 1 чайну ложку меду на день.

Виключити:
- цукор;
- борошняне (здобні булочки);
- манка, макарони;
- консерви;
- смажена свинина.

У сучасному світі кожна людина усвідомлює, що принадність та фізичний стан невіддільні одне від одного. Краса та здоров'я тісно взаємопов'язані. Корисно і легше підтримувати відмінний стан організму та квітучу вродливість спочатку життя, ніж потім через декілька років починати майже з нуля. Зберігаючи здоров'я у відмінному стані, ми зберігаємо і красу тіла і душі.



