Здоровое  питание.

Если вы предпочитаете  здоровый образ жизни (ЗОЖ), то желательно знать и о здоровом питании, без этого не обойтись.

Знать причем желательно заранее и чем раньше, тем лучше. По той простой причине,  что это питание предотвращает различные неприятные заболевания организма  в целом, и оказывает  оздоравливающее  и укрепляющее действие.
Не для кого ни секрет, что пока человек не болеет, он позволяет себе в питании все что угодно, и не придает особого значения тому, что, как и в каких количествах, он ест. Заболев же, начинается судорожный сбор препаратов, рецептов, и мешанина в одну кучу что можно и что нельзя. Итак, посмотрим по порядку, в чем польза здорового питания, как его наладить и на какие слухи не обращать внимания.
В чем польза?

Положительную сторону  здорового питания отрицать уже давно тяжело. Система этого питания надежно вошла  в нашу жизнь, кто-то только начнет этим заниматься, а  кто-то уже этим просто живет.  Если программа  питания подобрана правильно, то  вы  скорректируете свою фигуру и вес, предупредите  появление новых болезней. При этом улучшится не только ваше самочувствие, но и внешний вид, душевное состояние. Измениться взгляд на жизнь в положительную сторону, появятся новые знакомые. Ведь своим новым образом вы будете привлекать к себе новых людей. 

Избегайте однообразия в приеме продуктов, питание должно быть сбалансированным, соответствовать потребностям вашего организма. Особое внимание качеству и количеству пищи.
Соблюдайте принципы здорвого питания, их не так много:

1. Разнообразие. Продукты животного и растительного происхождения обязательны, только так вы получите все необходимые вещества.

2. Соблюдение режима питания.

3. Не надо переедать, иначе это снова повод для лишних болезней.

4. Готовьте пищу правильно, в  соответствии с тем, что вы лечите.

5. Не ешьте то, что вы не переносите, если это даже входит в состав вашего питания. Пользы от этого не будет.

Прежде чем начать новую жизнь обратитесь к грамотному специалисту. Это может быть инструктор или врач-диетолог фитнес-центра. Подберите совместно  индивидуальную программу питания для вас,  и  смело шагайте в новую жизнь.
Нацеленность на результат

Сделав свой выбор в пользу  здорового  питания и здорового образа жизни, можете себя поздравить с таким правильным решением. Теперь хорошо бы понять, для чего это все вы задумали. Ведь в любом вопросе нужно видеть цель, чтоб знать, куда мы хотим прийти. Кстати,  здоровое  питание подразумевает еще и увеличение физической нагрузки, но не резкое. Уже говорили о том,  что желательно воспользоваться помощью инструктора или врача-диетолога. А вот теперь о том, что не надо начинать все резко. Спешить некуда, вся жизнь впереди.
Постепенность и разумность должны присутствовать обязательно, особенно если вы долгое время вообще никогда не занимались этим вопросом. Резкие изменения могут и не понравиться вашему организму. 
И вот, пришло время, когда вы четко для себя осознали для чего и с какой целью вы задумали данное мероприятие. На первых порах составление списков дел и продуктов  обязательно, новые рецепты тоже надо бы записывать, чтоб ничего не забыть. Инструктор всегда на связи, программа тренировок есть, так что за работу. 

Набирайтесь терпения. Нагрузки и свою активность увеличивайте постепенно. Рваться никуда не надо. Режим дня обязателен, занятия должны быть регулярными .

Со временем новый образ жизни наладится, и  красивые результаты не заставят себя долго ждать.

Возможные заблуждения

Решение заниматься здоровым  питанием,  для многих исходит из определенных параметров и целей жизни. Кто-то хочет  стать стройным, причем быстрее, для кого-то важно поправить здоровье и поддерживать тело в хорошей физической форме.

Чем бы вы ни начали заниматься, первое, что начнет происходить наряду с налаживанием нового образа жизни, это борьба со слухами и заблуждениями. Так вот, что касается  здорового питания,  тут их нет. И это легко понять. Если вы посмотрите своей рацион, то легко обнаружите, то вы постоянно будете сыты, постоянно будете получать необходимое количество витаминов и минеральных веществ. Поэтому миф о том, что здоровое  питание-это почти голод и мучение для организма, просто не состоятелен. 
Миф о том, что готовить придется для себя отдельно, для семьи отдельно, тоже полная ерунда. Вы главное начните, а  там и домашние благодарны вам  станут за легкость во всем теле.
Третий противоречивый  миф – это дорого. Да вот ничего подобного. Ведь едите вы уже не все подряд, и не покупаете продукты для того, чтоб забить холодильник. А разумный подход соответствует и разумной трате денег.
Здоровое  питание процесс творческий, увлекательный и результативный. При правильном его использовании вы будете как  новенький. Омолодитесь, постройнеете, похорошеете, и жизнь станет другой и люди вокруг другие и времени для всего появиться достаточно. Ведь вы уже четко будете знать, что, зачем и почему.
Так и хочется закончить старым лозунгом «Правильным курсом идете, товарищи!».
