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⠀
Холодно, зимой хочется чего-то жирного и горячего, но овощи и фрукты зимой нужны ещё больше.
Даже если вы живете в таком регионе, где в магазинах сложно найти нормальный овощ и фрукт, покупайте замороженные, там больше витаминов, чем в залежалом на прилавке манго или банане.
⠀
Пища зимой должна содержать оптимальное количество белков, жиров, углеводов, кислот, минералов, витаминов и клетчатки.
⠀
Зимой, да ещё и во время пандемии организм очень уязвим, и ему требуется много энергии, чтобы противостоять вирусам и простуде.
⠀
Помочь себе можем только профилактикой, правильным и разнообразным питанием.
⠀
✅ Отдавайте предпочтение белковым продуктам: рыбе, птице, нежирному мясу, кисломолочным продуктам, яйцам;
⠀
✅ Пейте воду! Не перестаю говорить о пользе простой воды. Зимой мы большую часть времени сидим в отапливаемом помещении, где воздух сухой. Стандартный 1 литр минимум чистой воды обязательно, нехватка жидкости приводит к нарушению обмена веществ и, как следствие, снижению иммунитета;
⠀
✅Пейте зеленый чай. Это кладезь витаминов и антиоксидантов, которые снижают уровень холестерина в крови, снимают стресс и улучшают настроение;
⠀
✅Употребляйте зелень и специи вместо кетчупа. Они помогут укрепить иммунитет.
⠀
✅Покупайте лимоны, заправляйте мёдом (если нет аллергии) и съедайте по ложке в день
⠀
✅Орехи - не хуже витаминов Омега в таблетках. Они состоят из 65% полезных жиров
Орехи — потрясающий продукт. Они вкусные и сытные, подходят для любого типа питания — от веганства до кетодиеты;
⠀
✅Питайтесь дробно, то есть принимайте пищу каждые 3-4 часа и небольшими порциями. В каждый приём пищи — белок. Утром можно есть сладкое, крупы и фрукты, а во второй половине дня – овощи и белок.
⠀
В первой половине суток обмен веществ человека максимальный, что позволяет быстро переварить высококалорийную еду.
⠀
Если нет диабета и других противопоказаний, утренний десерт сможет зарядить хорошим настроением и активировать мозговую деятельность.
