
Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé «ãîðÿùèé» ãðà-
ôèê è òðåáîâàíèÿ ðàáîòû ïðåäñòàâ-
ëÿþò ñîáîé íåïðåîäîëèìûå ïðåãðàäû 
äëÿ ñíèæåíèÿ âåñà. Íà ñàìîì äåëå 
ðàáîòó ìîæíî èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû 
êîíòðîëèðîâàòü âåñ, à ïðîãðàììó êîí-
òðîëÿ âåñà – ÷òîáû ëó÷øå ðàáîòàòü.

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå íà ðàáîòå

Åøüòå 3 ðàçà â äåíü. Íå îòêàçûâàéòåñü 
îò çàâòðàêà èëè îáåäà. Ïèòàòåëüíûé çà-
âòðàê äàñò Âàì ýíåðãèþ äëÿ ëó÷øåé ðà-
áîòû â òå÷åíèå äíÿ. Åñëè Âû ïðîïóñòèòå 
îáåä, ñêîðåå âñåãî, Âû ïðîñòî ñúåäèòå 
áîëüøå âå÷åðîì, êîãäà ïðèä¸òå äîìîé.

Ë¸ãêèå çàêóñêè. Áåðèòå ñ ñîáîé íèçêî-
êàëîðèéíûå, ñîäåðæàùèå ìàëî æèðà çà-
êóñêè (òàêèå, êàê: ôðóêòû, ñûðûå îâîùè, 
ñóõîôðóêòû, îðåõè).

Âñåãäà èìåéòå áóòûëêó âîäû íà ñâî¸ì 
ñòîëå. Ïåéòå âåñü äåíü. Âûïåéòå ñòàêàí 
âîäû, åñëè âäðóã çàõîòåëîñü ÷åãî-íèáóäü 
ñëàäêîãî. Ýòî æåëàíèå áûñòðî ïðîéä¸ò. 

Âûïåéòå ñòàêàí âîäû ïåðåä òåì, êàê èäòè 
îáåäàòü - ýòî óìåíüøèò Âàø àïïåòèò.

Íå ïîçâîëÿéòå ñòðåññó çàñòàâëÿòü Âàñ 
ìíîãî åñòü. Âî âðåìÿ êàêèõ-ëèáî ïåðåæè-
âàíèé íå íàáðàñûâàéòåñü íà åäó - ëó÷øå 
ïîéòè è íåìíîãî ïðîãóëÿòüñÿ. Ôèçè÷åñêàÿ 
íàãðóçêà ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå ñíèìàåò 
ñòðåññ, ÷åì åäà.

Ïî âîçìîæíîñòè íîñèòå îáåä èç äîìà.

Ïðèãîòîâèâ îáåä äîìà, Âû ìîæåòå áûòü 
óâåðåíû, ÷òî ïðèäåðæèâàåòåñü ñâîåãî 
ñîáñòâåííîãî ïëàíà ïèòàíèÿ. Åäà, ïðèãî-
òîâëåííàÿ â ðåñòîðàíå, îáû÷íî áîëåå êà-
ëîðèéíà è ñîäåðæèò áîëüøå æèðîâ, ÷åì 
ïèùà, ïðèãîòîâëåííàÿ äîìà. Ïîñëå åäû 
íå ïîëåíèòåñü, ïðîéäèòåñü.

Âûáèðàéòå ñâîè ðåñòîðàíû. Íàéäèòå 
ðåñòîðàíû ðÿäîì ñ ìåñòîì Âàøåé ðàáî-
òû, ãäå åñòü øèðîêèé âûáîð ïðîäóêòîâ, 
ñîäåðæàùèõ ìàëî æèðà. Èçáåãàéòå òàêèõ 
ìåñò, êàê «ôàñò-ôóäû», ãäå íåò ïîäõîäÿ-
ùåé ïèùè.

Ïëàíèðóéòå, ÷òî Âû áóäåòå åñòü. Çàáëà-
ãîâðåìåííî ðåøàéòå, ÷òî áóäåòå åñòü. Íå 
ïîääàâàéòåñü ïîðûâó è íå ïðåëüùàéòåñü 

ïóíêòàìè ìåíþ èëè «áëþäàìè äíÿ».
Èçáåãàéòå «øâåäñêîãî ñòîëà». Â ñèòóà-

öèÿõ, êîãäà Âû ìîæåòå ñúåñòü ìíîãî âñå-
ãî, Âû îáû÷íî ñúåäàåòå âñ¸, ÷òî òîëüêî 
ìîæíî, è äàæå áîëüøå.

Ó÷èòåñü çàùèùàòü ñâîè èíòåðåñû. Íå 
ñòåñíÿéòåñü ñïðàøèâàòü, êàê ïðèãîòîâ-
ëåíî áëþäî è íàñêîëüêî âåëèêè ïîðöèè. 
Åñëè áëþäî îêàçûâàåòñÿ íå òàêèì, êàêèì 
áûëî îïèñàíî (íàïðèìåð ìíîãî ìàñëà 
èëè ñîóñà), òî ñìåëî âîçâðàùàéòå åãî 
îáðàòíî.

Ïðîñèòå ñäåëàòü òî, ÷òî Âàì íóæíî. 
Áîëüøèíñòâî áëþä ìîæíî ïðèãîòîâèòü 
ñ ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì æèðà áåç óõóä-
øåíèÿ èõ âêóñà. Íå áîéòåñü ïîïðîñèòü 
ïðèãîòîâèòü åäó ñ ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì 
ìàñëà.

Ñëåäèòå çà òåì, ÷òî äîáàâëÿåòå â ïèùó.
Êàêîé-ëèáî ñîóñ, ñúåäåííûé âìåñòå ñ 

íèçêîêàëîðèéíûì áëþäîì (îâîùè, ñà-
ëàò), ñâåä¸ò «íà íåò» âñå Âàøè óñèëèÿ ïî 
ñíèæåíèþ êàëîðèé è æèðîâ.

Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè íåîáõîäèìû

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü íå òîëüêî ïî-
ìîãàåò ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ, íî è çàðÿ-
æàåò ýíåðãèåé è ñíèìàåò ñòðåññ.

Âàì íåîáõîäèìî íàéòè 30-45 ìèíóò â 
äåíü - óòðîì, âî âðåìÿ îáåäà èëè âå÷å-
ðîì äëÿ çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé. Çàíÿòèÿ 
â òå÷åíèå 10-15 ìèíóò òðè ðàçà â äåíü 
ñòîëü æå ýôôåêòèâíû. Íåñìîòðÿ íà çà-
íÿòîñòü, 10-15 ìèíóò Âû íàéä¸òå âñåãäà. 
Âåðíóâøèñü ê ðàáîòå, Âû áóäåòå ÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ ìåíåå óñòàâøèì è áîëåå 
âíèìàòåëüíûì.
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Óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå Âû ìîæåòå 
äåëàòü â òå÷åíèå äíÿ:

· Âûéäèòå èç îáùåñòâåííîãî òðàíñ-
ïîðòà íà îñòàíîâêó ðàíüøå è ïðîéäèòå 
îñòàòîê ïóòè äî ðàáîòû ïåøêîì. Åñëè âû 
íà ìàøèíå, å¸ ìîæíî ïðèïàðêîâàòü íå-
ìíîãî äàëüøå, ÷åì îáû÷íî.

· Ïîäîéäèòå ê ñâîåìó êîëëåãå, à íå 
îáñóæäàéòå ïî òåëåôîíó.

· Åñëè íàäî ïîäíÿòüñÿ íà íåñêîëüêî 
ýòàæåé, èäèòå ïåøêîì ïî ëåñòíèöå è íå 
ïîëüçóéòåñü ëèôòîì.

· Åñëè íà ðàáîòå Âû îáû÷íî ñèäèòå, 
èñïîëüçóéòå ëþáóþ âîçìîæíîñòü ïîñòî-
ÿòü.

1. Óïîòðåáëÿéòå ðàçíîîáðàçíûå ïèùå-
âûå ïðîäóêòû, áîëüøèíñòâî êîòîðûõ ðàñ-
òèòåëüíîãî, à íå æèâîòíîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ.

2. Åøüòå íåñêîëüêî ðàç â äåíü ðàçíî-
îáðàçíûå îâîùè è ôðóêòû, ëó÷øå ñâå-
æèå è âûðàùåííûå â ìåñòíîñòè ïðîæè-
âàíèÿ (íå ìå 400 ã â äåíü).

3. Åæåäíåâíî âûïîëíÿéòå ôèçè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ.

4. Êîíòðîëèðóéòå ïîñòóïëåíèå æèðà 
ñ ïèùåé è çàìåíÿéòå æèâîòíûé æèð íà 
ðàñòèòåëüíûé.

5. Çàìåíÿéòå æèðíîå ìÿñî íà áîáî-
âûå, çåðíîâûå, ðûáó, ïòèöó èëè ïîñòíîå 
ìÿñî.

6. Óïîòðåáëÿéòå ìîëîêî è ìîëî÷íûå 
ïðîäóêòû ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà.

7. Âûáèðàéòå ïðîäóêòû ñ íèçêèì ñî-
äåðæàíèåì ñàõàðà. Îãðàíè÷èâàéòå êîëè-
÷åñòâî ïoòðåáëÿåìûõ ñëàäîñòåé è ñëàä-
êèõ íàïèòêîâ.

8. Åøüòå ìåíüøå ñîëè. Îáùåå êîëè÷å-
ñòâî ñîëè â ïèùå íå äîëæíî ïðåâûøàòü 
îäíîé ëîæêè - 6 ã. â äåíü.

9. Îãðàíè÷üòå ïîòðåáëåíèå ñïèðòíûõ 
íàïèòêîâ.

10. Ãîòîâüòå áëþäà íà ïàðó, â ìèêðî-
âîëíîâîé ïå÷è, âûïåêàéòå â äóõîâêå. Ýòî 
ïîìîæåò óìåíüøèòü èñïîëüçóåìîå â ïðî-
öåññå ïðèãîòîâëåíèÿ êîëè÷åñòâî æèðà, 
ìàñëà, ñîëè è ñàõàðà.


