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Психологи утверждают, что любая привычка формируется на протяжении нескольких недель. Но практика доказывает обратное: на освоение нового образа жизни могут уйти долгие месяцы. Главное – не сбиваясь с пути, постоянно стремиться к самосовершенствованию. Сегодня мы поговорим о том, как начать питаться правильно, изменив свое отношение к еде.
Постановка цели – залог успеха
Здоровое питание – в первую очередь комфорт, а не навязанные кем-то правила. Прийти к этому нужно осознанно. Задайте себе вопрос: «Зачем я вообще что-то меняю?». Ответы по типу «хочу тело, как у моделей Victoria`s Secret» больше похожи на стереотипы. Желаемые результаты должны быть реальными. Например: сбросить 5 лишних килограммов до отпуска, перестать наедаться вечером, забыть про перекусы бургерами.
«Нет» спешке 
Вдохновившись новой информацией, есть риск начать делать все «прямо здесь и сейчас». Будьте внимательны: полностью убрав из своего рациона привычные продукты, легко столкнуться со срывом. Организм, неподготовленный к столь радикальным переменам, тут же начнет требовать сладкое, жирное, мучное. Предлагаем альтернативу: постепенно уменьшайте количество вредных блюд, открывая для себя новые вкусы. 
Забудьте про жесткие ограничения
Вопреки многочисленным мифам, правильное питание не равно издевательства над собственным желудком. Запрет на сладкое или ужин после 18 часов – великое заблуждение диетологов. Во всем нужно знать меру.
Например, шоколадные конфеты достаточно заменить орехово-ягодным миксом, а в позднее время ограничиться простой и легко усваиваемой пищей: нежирным мясом, салатом, отварной рыбой.
Заведите дневник
Записывайте здесь абсолютно все, что было съедено за день с точным подсчетом КБЖУ. Это убьет сразу двух зайцев: повысит уровень самоконтроля и поможет скорректировать ежедневный рацион, учитывая преследуемые цели.
Больше питайтесь дома
Кафе, рестораны, фастфуды – табу до тех пор, пока новые привычки не станут образом жизни. На работу собирайте ланч-боксы с заранее приготовленной домашней пищей, а в супермаркет заходите только на сытый желудок, крепко держа в руке список необходимых продуктов. Все самое полезное, как правило, располагается по внешнему периметру магазина: фрукты, овощи, яйца, мясо, рыба.  

Наш путь к хорошему самочувствию и здоровому рациону не закончен. В следующей статье мы расскажем, зачем сокращать количество соли, контролировать размер порций и почему так важно полюбить жиры.
Название ресурса: с заботой о вас и вашем теле. 








