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[lobpo noxanosatb B Kateclub!

Mbl OTKpbIBaeM A5 Tebs ABepb B MUP, F4e NUTaHne — 3TO He
orpaHuyeHus:, a 3a6oT1a o cebe. B 3ToM paiine — BCE, UTO HYXXHO
4S5 co34aHuA TBoero ngeansHoro healthy-pauvoHa.

BHYyTpU T€64 XAYT:

OcHOBBbI: Kak noApyXnTbca ¢ KBXY, cobpaTb «yMHY0» Tapesnky u
3a4yeM HaM BOAHbIN 6anaHc.

KoHCTpYyKTOp NUTaHUA: 4TObOLI MeHIo Bcerga 6bi10
Pa3HOO6pPA3HbLIM.

Ba>XHbIA MOMEHT: Mbl HE BEPVM B «BOJILLEOHBbIE TabNETKMN», HO
BepuM B Tebs! Mbl He faeM roToBbIX LLIAG/IOHOB, a Yy4uM Tebd
CaMOCTOSATE/IbHO YYBCTBOBATbL CBOM OPraHM3M 1 Bbl6UpaThb sy4llee
NS cebs.

HUKaknx XecTKNX AVeT N 3aNpeToB — TOJIbKO BKYCHble, 340P0Bble
NPUBbBIYKN, KOTOPble OCTAaHYTCA C TOOOMN Kak CTUJIb XU3HN,

FITNESS KATE



Kaknm A0ASKeH OBITH
PEKUM MUTAHMNA!

Ha ocHoBe TBoero rpadpuka 1 obpasa XusHm ctapamncs
NPUAEPXMBATHCA MPUMEPHO OANHAKOBOIo NPOMeXyTKa
MeXAy npmemMamMy NULLM — 0KoJio 3 YacoB. B TBoem paumoHe
LOJIXHbI O6bITb 3 OCHOBHbIE MPUeMbl NULLA: 3aBTPaK, obes U
Y)KNH, MaKcMyM 1 nepekyc

3aBTpakaTb COBETyeM B TeueHure 2 4YacoB nocse
NpobYyXAeHNSA, a YXMHATb 3a 3-4 Yaca 40 CHa. [Nepes
TPEHNPOBKOW He HaejalcA.

FITNESS KATE



Iloacuer karopmit: 3a MAM IPOTUB!

1. PyHAaMeHT 340poBbA

Halwemy opraHv3mMy Tpebyetcd MHOIro KayeCTBeHHOW SHepruwv.
TO/IbKO NOJlyYas NosHOLEHHOE «TOMJIMBO», Mbl MOXEM
YyBCTBOBATb CebS 3apPSAXEHHbLIMU, 340POBbLIMU 11 MOJHBIMU CUAJI.

2. Mouemy Ba>kHO cuuTaTtb Kanopum u bXKY Ha ctapTte?
BONBLWNHCTBO N04EN N3HAYa/IbHO He MOHUMAatOT, N3 Yero
COCTOUT UX eaa. NMoacyetr HEOOBXOAMNM, YTOObI:

* /I3y4umb cOCMas: MOHATb, KakMe NMPOAYKTbI cogepXaT 6enku,
XNPbI N YyrNeBobl, Y B KAKOM COOTHOLLUEHUMN.

e Y6pame COMHeHUS: 6e3 TOYHbIX Ldp 4acTo BO3HMKAeT
JIOXKHOEe YyBCTBO, YTO Bbl IMG6O CUNBLHO Nepeenmn, NMbo
KPUTUYECKN HeLoeNn.

e Obpecmu ygepeHHOCM®b: B3BeLUVIBaHVe NMPOAYKTOB AaeT
YeTKoe NOHMMaHWe Toro, YTo MMeHHO Bbl e4nTe, N3baBnas

OT raflaHUn 1 TPEeBOTW.




Iloacuer karopmit: 3a MAM IPOTUB!

3. bopMmpoBaHMe HaBblKa

Mbl CMO/Ib3YyeM BeChbl V1 MPUIOXEHWNA KaK MUHCTPYMEHT
0byueHns. DTO NOMOraeT «0TKaNMbpoBaTb» r1a3 1 NpnobpecTun
rnybokoe NOHVIMaHMe COCTaBa KaXAomn nopumn.,

4. NMepexoa K UHTYUTUBHOMY NUTaHUIO

NHTYNTUBHBLIN Noaxoj paboTaeT TO/IbKO TOrAa, Korga y rebs yxe
ecTb 6a3a 3HaHWin. Korga Tl TOYHO 3Haellb 06beM 1 COCTaB
CBOeW efibl, NOTPEOHOCTb B MOCTOSAHHbLIX pacyeTax oTnajaeT, U
Thbl NepenseLllb K eCcTeCTBEHHOMY, 0CO3HAHHOMY KOHTPOJIHO
CBOEro paunoHa.




Konuyecmeo kanopuii nons3a.
Halwwemy opraHnsmMy HeobxoamMmo
KayecTBeHHOe TOM/IMBO AJ/15 XOpoLuen
XN3HeAeATe/IbHOCTU. [To3ToMy fydLle
BHV/IMaHMe CPOoKyCMpoBaTb Ha
HYTPUeHTax (K6>Xy, BUTAaMUHBI,
MUHepasbl), KOTOPble COAEPXATCA B

TOM WUV UHOM MpoAykTe. A 3TO
faNleko He BO BCeW Mnuuie, KOTOPYH Mbl noTpebnaem. Tak,
Hanpumep, KyCcoK FOBAAWHbI He CPaBHUTb MO KOAMYeCTBY
HYTPVEHTOB C MakapoHaMu. [103TOMYy OYeHb BaXXHO BbI6MpaTh
Le/ibHble, HaTypasbHble NPOAYKTbl C MOJe3HbIM COCTaBOM, a
He efy C «MYCTbIMU» KaNOPUAMMN.

Nouemy Mbl 6yaem B3BelWWMBaTb 3aNuUcCbiBaTb U TakK
KaXkAblN AeHb ?

DTO Xe ropasfo c/ioxHee, Yem 0basa agmneta. Takm 06pasom Mbl
Han3ycTb BblyurM KBXY Hawen nrobrmon eapbl. U yxe no
NCTeYEeHUIO 8 HefeNlb Mbl «Ha rnas» byaemM BUAEeTb , UTO Mbl
eAVIM 1 Kakoe KOIMYeCTBO. DTO Ha CTOJIbKO BOVAET B MPUBbLIYKY
4YTO Mbl ByZeM 3HaTb NPO BCe NMPOAYKTbI , CbalaHCMPOBAHHbIE
NPVEMBI MULLK , N Yero CKOJIbKO Mbl MOXeM CMOKOWHO CbeCTb
He Kops cebs 3a cbegeHHoe.

FITNESS KATE



beAakn. 7Kupbi. Yraesoapl

Bcé 3To f0/1KHO NPKYCYTCTBOBATHL B
pauvioHe NMTaHne Kaxabiv AeHb

Nx 6anaHc no3BosigeT opraHn3Imy
NOJIHOLLEHHO GYHKLMOHNPOBATD,
noAJep>XvBaeT 340P0Bbe, a TakXe
ynpaBasieT BeCoM. Hy>KHO MOMHUTb, YTO
XenaHvie NnoxyZeTb YacTo TOIKaeT HAC Ha

CTporve AveTbl, yCueHHble ¢ursnyeckme
Harpysku. YTobbl He HaBpeANTb OpPraHn3My,
a TaKXke COXPaHUTb 3PdeKT 1 340poBbE,
XyZAEeTb HY>XHO NPaBWbHO N He NnLWaTb
OPraHM3M XN3HEHHO BaXXHbIX BELLECTB,
BUTAMMHOB U MOJIe3HbIX 3/IEMEHTOB.
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besiIkn — OCHOBHOW CTPOUTE/TbHbI
MaTepuan Aaa Hallero opraHmsma. M3
6e/1K0B COCTOAT MbILULbI, OPraHbl, OHW
HY>XHbI 419 TOr0, YTO6bI NOALEePXVBATb
NMMYHHYI CUCTEMY, COCYAbl M TOPMOHBI.
Benky MOryT 6bITb XXVIBOTHOMO U
PACTUTE/IbHOIO NMPOUCXOXAEHUSA.
[lepBble cogepxaTtcs B MsAce, pbibe,
nTuLe, B AMLAX I MOJIOYHbIX

NPOAYKTax.
PactntenbHbI 6en0K opraHmn3m bepeT 13 6060BbIX, OPEXOB
N Kpyn.

CyTouyHasa HopMma 6enka 415 XeHLWMH cocTaBnseT 1 1 Ha
KUNOrpaMMm Maccobl Tena, ana My>XumH — 1,2 r Ha 1 Kr Macchbl
Tena. Ecnm akTMBHO 3aHMMaeLllbCa CMOPTOM, KOJIMYEeCTBO
noTpebasemoro 6enka fO/KHO bbITh yBennyeHo 4o 1,5-2r
Ha KaXAblA KnaorpaMmm Beca. Ecnm He nnaHupyelb Xy4eTb,
HO XO4ellb NoAAepXnBaTb cebs B opMe 1 Bece, HOpMY
6enka paccumTbiBan NCXOAA 13 TOrO BeCa, K KOTOPOMY
CTPeMUTECh. YUUTbIBal, UTo 0k0J10 80% noTpebrisemMblxX
6en1KoB AOJIKHO ObITb U3 PaCTUTEIbHOW NULLN,
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A€ MBI MO>KEM B3STH OCAOK?

JKuBorHbIEe MCTOYHMKN OeAKa
(ycBansarorcs Ha 80-90%)

Bce BuAabl Msica, BCe BUAbI PblbbI,
MOPEenpPOAYKThI, LA, CbIP KNCIOMONOYHbIE

NPOAYKTbI, MeYeHb, MaLuTeT, CybnpoAyKTbl

PacTiTeAbHbIE MCTOYHUKNM OeAKa
(yCBaMBaIOTCH HAa 50—60%)

CoeBeble: Temne, Tody, 34aMame, CoeBoe
MOJIOKO boboBble 1 pacosib: YeueBMLa, pUC C
« 606amu, HYT, YepHas Gpaconb

A, . 3€pHOBbIe: CeilTaH, Lie/IbHO3epHOBas MyKa,

| CnenbTa, Ted

| x Opexu 1 ceMeHa: MUHAAaNb, KeLblo, CEMeHa
*.% yna OBOLLYHbIe: cnapxXa, LWNMHAT, BPOKKOM
& % [pn6bI: 6enble cyLleHble, LIaMNUHbOHBbI

ECnuv Tbl UCKNOUNLLB XUBOTHbLIN 610K, yYnTbIBa, YTO 6€/1IKOBbIX
PaCTUTENIbHbIX NPOAYKTOB AO/IKHO 6bITb Ha 30% 6onbLue
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)Kmpbl

XXunpbl — oueHb BaXKHas YacCTb paLIOHA KaXkA0ro YesioBeka.
OHUM HE3aMEeHVMbI B HALLIEM OPraHn3Me, MOCKOIbKY OTBEYaroT
3a COCTOSAHME KOXW, YCBOEHME LIesIoro psifia BUTAMUHOB, a
TaKXe 3aLMLLAT HAaLWW BHYTPEHHWE OpraHbl U
KOHTPOAMPYIT FOPMOHaNbLHy cnctemy. MHoruve
HauMHarLWMe XyAeTb FOTOBbI MOHOCTLH OTKA3bIBATbCS OT
XXNPOB, HO TakOe MOoBeAeHME YPeBATO HEraTUBHbLIMU
nocneAcTBUAMU: 6€3 XXMPOB OPraHn3M He ycBamBaeT
none3Hble BUTAMUHbI-AHTUOKCUAAHTHI.

YpoBeHb NoCTynarLmx B OPraHn3m XNpoB HaL0
KOHTPONIMPOBATb, KaK 1N YPOBEHb BCeX OCTaJIbHbIX BELLEeCTB,
HO He NCKYaTb U3 paumoHa. EAUHCTBEHHbIE XXUPbI,
KOTOPbIX CTOUT nsberatb — TPAHCKUPbI: OHN HE MPUHOCAT
NOJib3bl OPraHnU3My. TPAaHCOKMPLI COAEPXaTCA B Mara3vHHOM
MaoHe3e, MaprapuHe, ymrcax, kpekepax, ¢actoysae,
MMPOXHbIX, KapTodene Gpw.

FITNESS KATE



JXXNBOTHbIE XXUNPbI

XMPHas pblba (TyHeL, capavHa, popensb,
cenb/ib, 10COCb, MOJITKOCKU, PBIONIA XUP)
MSACO NTULbI ANLA, KNCTOMOJIOYHbIE
NPOAYKThI

PacTuTtesibHble XUPbI

opexXm n ceMeHa pactnTe/ibHble Mac/ia

2 XyMYyC aBOKaZ0, OIMBKW, MaC/VHbI

Xyzerouivie LO/KHbI PacCUUTbIBATD
CBOW eXeZlHeBHbIV PaLVOH Tak, YTObbI
B HeM cogepxanocb o1 0,4r 5o 0,8 r
XUPa Ha KaXAbI KNNOrpaMm BaLlero
Beca, B 3aBUCMMOCTIW OT TOr0, CKOJIbKO
KUNOrpaMMOB Thbl XO4elllb MOTePATh.

FITNESS KATE



YrAaeBOADI

Camoe cTpalluHoe C/1I0BO ANl YesioBeka, KOTOPbIN cobmpaeTcs
XyAeTb, — OHO nyraet Aaxe 60/ibLUe, YeM Xpbl. HO
yrneBoAbl — VNCTOYHUK SHEPTrUY, BATAMUHOB W KNeT4yaTky —
3/1IeMEeHTOB, B KOTOPbIX HYXAAeTCs II0H60M OpraHusm,
NMEHHO OHW peryampyroT ypoBeHb caxapa B KpOBW. Thbl
YYBCTBYeLLlb Ce6A SHEPIrNUYHbBIM 1 HE XOo4ellb MOCTOSAHHO
CbeCTb By/I0UKY NN KOHOeT.

FITNESS KATE



Yrneso/bl 6bIBArOT C/IOXHbIE U MpocCTblie. NMpocTblie —
NPOAYKTbI C BbICOKVM W CPEeAHUM TNNKEMNYECKNM NHAEKCOM
('), koTopble BbICTPO YCBaAMBAKOTCA U AAKOT UHCYTMHOBbIV
CKayok. Takmx yrneBo0B B eXeAHEeBHOM paLioHe JO/IKHO
ObITb MUHUMYM, a NIyyLle OT H/X OTKa3aTbCA.
Cno>xHble yrneBsoAabl — NpoAyKTbl C HA3KUM W, UTOObI
YCBOWTb C/IOXKHbIE Yr/1eBOAbl, OPraHmn3m TpaTuT 60/bLuoe
KONMYECTBO 3HEePruu, a rnrkKo3a U3 H1MX He MocTyrnaeT B
OpraHM3M MOMEHTa/IbHO, He NOBbILLAEeT YPOBEHb Caxapa.

Mbl XOopoLo ceba 4yyBCTBYyEM M AONTO HE XOTUM eCTb.
KneTtuaTka, cofep>Xallasaca B CJIOXKHbIX yr1eBoAax, OTBeYaeT
3a NPaBUNbHYH PaboTy XenyL04YHO-KNLLIEeYHOro TpakTa U
obecrneymBaeT YyBCTBO CbITOCTWN. CNOXHbIe YyrieBoAbl — 3TO
OBOLUW, PPYKThI, 3e/1eHb, KPYrnbl, 6060BbIe, BYpbI pUC.
OT NPOCTLIX YrNeBoA0B, KOTOPble COAepXaTcs B 6enom
xnebe, neyeHbe, C1Ia40CTIX, AeCepTax, ra3npoBke, cneayeT
BO3ZepxaTbcd. ObLee KONMYECTBO C/IOXHbIX YrneBo40B
LO/IKHO 6bITb He MeHbLue 100 1 B CyTKW.

FITNESS KATE



KaeTuaTka

KnetuyaTtka - 370
HYTPUEHT, BXOAALLMNN B
COCTaB yrneBo40B U
OTBeYarLL i 3a
nuieBapeHme B Haem
opraHusmMe (momoraet
yCBaMBaTbCA 6e/ikaM U
yrneBozam).

Fae HaxoaAMTCA KneTyaTKa?

apPTULLOKK, OPOKKOIN, MOPKOBb, CBEK/A, Kabaukuy, LUMWHAT,
rpyLwn, aBokazo, kypara, HyT, ¢pacosb, YeyeBnL,a, OBCAHKA,
KUHOAQ, rpeyka, rnepsioBka, KOKOCOBast CTPY>XKa, keApoBble

opexu...

Kak npaBu/ibHO BKNIOUYUTb B PaLlOH?

Hopma anga 60nblWNHCTBa Nto4en: He MeHee 25 T B CyTKM
OBoLLM Mbl f06aBSeM K KaXA0oMy npuemy nmwin. Ecan
CNafKui 3aBTPaK, TO MOXHO A06aBUTb GPYKTbI U AroAbl,
KOTOpble TakXe BK/IF0YaroT K/1eTuaTKy.

FITNESS KATE



[ IpaBnaa «3A0pOBOI TapeAKm»

CaMbli NPOCTON U AeUNCTBEHHbLIN CNOCO6 Moay4yaTb
BCe MUKPO- 1 MAKPOHYTPMEHTbl - 3TO COBMOAATDL
npaBuaa «340POBON Tapenkn». KaxXablh npmemM NuLLn
Tbl AONXHA ¢OPMUPOBATb MO CAeAYHLWnNM
NPUHLMNMNAM:

1 OBowm u Knet4yaTtka (50% Tapenku)

JT0 6a3a Ana 60pbbbI C 0TekamMu. KietyaTka nomoraet
BbIBOAWTb JINLLIHIOK BOAY U MOAAEPXMBAET paboTy
KULLIEeYHMKa.

Yto knagem: Orypubl, Kabauku, BCe BUAbI KanyCTbl
(6pokkonW, LiBeTHas), INCTOBadA 3e/eHb, 60/rapckmi
nepedw,

Ba>xHo: CTapanTcd MUHUMU3MPOBATb KOJIMYECTBO COMU
NPy rOTOBKE, TakK Kak N3ObbITOK HAaTPWNA — r/1aBHbIV CMOHCOP
YTPEHHUX OTEeKOB.

benok (25% Tapenkwm)

benok — 310 ¢pyHAaMeHT. [pun ero gepunymte
OpPraHmM3M HaYMHaEeT «3a4epPXMBaTb»

BOAY B TKaHAX (be36enKkoBble OTeKkN).

FITNESS KATE



YTto knagem: HexvpHasa ntuua, pbiba (0cobeHHO 6enas),
MOPEenpoAyKThl, ALa, TBOPOr Ui 6060BkIe.
Mopuwusa: MNprmepHo pasmep TBOe NaL0HM 6e3 nanbLes.

CnoxxHble yrnesoabl (25% Tapenkm)

[atoT 3HEeprurto 1 cnacaroT OT CPbIBOB Ha CajKoe.

Uto knagem: peyka, KNHOA, 6ypbIvi puC, LieSIbHO3epPHOBOW
xneb, 6aTarT.

HroaHc: UTo6bl He 6b110 OTEKOB, Yr/1eBOAbl Jiyylle
«CMeLLaTb» Ha 3aBTPak 1 0bes, OCTaB/IAda Ha Y)KNH 6onbLue
6enka 11 OBOLLEN.

Xupbl: TOHKaa HacTpouka
Xnpbl He 3aHVMAKOT OTAE/IbHbIV CEKTOP, OHW OObIYHO NAYT
KaK AOMNoJSIHeHMe (BHYTpWY 6enka nam Kak 3anpaska).
KonunuyectBo: 1-2 CTO/NI0BbIE JIOXKW Ha NpreM NULLA.
NcTouHMKM: ABOKazo, Cbipble Opexun, 0JIMBKOBOE Mac/o,
ceMeHa ibHa/una.

CoBeT: Omera-3 XupHble KNCNoThIl (U3
pbIObI UK Macna) obnagatoT
NPOTUBOBOCMNAINTENIbHBLIM 3PDEKTOM 1
MOMOrarT YMEHbLUNTbL OTEYHOCTb.

FITNESS KATE



benkun
KonwnuectBo: 100-150r
Ponb: CbITOCTb 1 TOHYC MbILLL|

KneyaTtka
KonunuecTtBo: 200+r
Ponb: /leTokC 1 06beM

yrnesojbl
KonunuyectBo: 80-120r (B rotoBOM BuAe)
Ponb: SHeprug

Xunpbl
KonunyectBo: 10-15r
Ponb: [ OpMOHanbHOE 340p0OBbLE

KnetyaTtka

'{505«3
o Helgyrnesogpl

25%
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baaaHc BoAbI B Opranmnsme

Boaa - BaXHaa yacTtb paunmoHa. NMnNTb HYXHO MexXxay
npreMamMy NULWKW, 3TO MOMOXET CHU3UTb 004,
eCc/n OH BAPYr BO3HUKHET. PekoMeHayem
MOCTeneHHO HaNaXmBaTb BOAHbLIN 6anaHC, UTOObI
OPraHM3M MOCTErNneHHO NPUBbLIKAA K HOBOW HOPME U
He ncnblTblBan ctpecca. Ecanm Tel 3abbiBaewb NNThb,
CTaBb OYAUJIBHUKN UAN UCMONBb3YN CNeynanbHble
nporpamMmmel.

CymoyHaa HoOpMa 6006l

[Mpn OTCYTCTBUN GU3NYECKOW aKTUBHOCTU - 30 MA X
1 kr Beca lNpn akTuBHOM obpase Xn3Hu - 40 mn x 1
KIr Beca

CuynTaeTcsd TONbKO npmem UNCTOW BOAbl, MOTOMY

UTO KJIeTKW OpraHnsMa paboTaloT C Hew.
Orypubl, Cynbl, COKW, Yan/Kode,
NNMOHaAbI, apby3bl U Tak ganee

He UNCNATCS.

FITNESS KATE




Nandxakm NpoTB OTEYHOCTMW:

Co6nrwopganmte BoagHbIN 6anaHc: Kak HN CTpaHHO,
UTOOblI HEe OTeKaTb, HYXHO MUTb 4OCTATOYHO YMNCTOM
BO/Abl.

MocnepHvn npuem nuwn: 3a 3-4 yaca A0 CHa.
Ecav cbecTb MHOTO YyrneBo40B HA HOYb, OHMU
«APUTAHYT» BOAY K YTPY.

Kanun: JlobaBbTe NpOAYKTHI,
boraTtble kKanmem (WNKMHAT,
6aHaHbl B Mepy), OH MomoraeTt
BbITECHATb JIMWHUN HAaTPUMN.

FITNESS KATE



OTBeThI HA BasKHBIC BOIIPOCHI

Kak aganTupoBaTb PaLoOH, €C/IN He HY)KHO XyAeTb?

34eCb BaXXHO MOHMMATb OCHOBHOM MeXaHM3M
e XyseeM 3a cyeT gepunumnTta
e Habupaem 3a cyeT NnpoduLNTa

Kak nasmeHaTb pauuoH Ha 'B?

PekoMeHZ,0BaHO UCKIKUUTb PbIBY C BbICOKUM COAepXaHMeM
PTYTU: aKyna, aTNaHTUYeCcKNIN KPYrNHOrnasbli TyHel, epLy,
KOpoJieBCKast Makpesib, MaHracunyc, Map/nH, MasiakaHT, pbiba
Med. OrpaHnyb KOpeunH, ankoronb. Eciv ecTb NpoaykT, nocne
NOCTOAHHOIO NOTPE6/IeHNS KOTOPOro OTMeYeHa
HeXenaTenbHas peakuusi, BPeMeHHO UCKIYM ero 13
noTpebneHna Ua MUHUMU3VPYIN KOJINYECTBO.

Ba>kHO noTpebnaTb 4OCTaTOUHOE KOIMYeCTBO NULLN B AeHb.
[LOCTaTOYHOCTb OMNpesenSaeTcd CaMo4YyBCTBMEM, CbITOCTbHO,
KOMYECTBOM rpyAHOro MmoJsioka. KpatHoCTb NpriémMoB NULLM 3-
4, Cobnrogai cbanaHCMPOBAHHOCTb N pa3Hoobpasne.
Obsa3aTesibHO NoTpebnar 6enok He HMXe 0,7 r Ha 1 Kr Beca

(cyTKWN).
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Kak nameHUTb pauuoH A1 BeraHOB N BeretapraHueB?

Ecnm Tl He ynoTpebasielwb MACo, 406aBb 60bLUE APYTIX
NPOAYKTOB, coAepXaLumx 6enok. NMpekpacHO NOAXOAAT KypUHbIe
ALa N MONOYHbIE MPOAYKTbI HEBOLLLOW XNPHOCTU. Takxke

MOXHO NCMO/Ib30BATb MNMPOTENH.

[Ans opraHy3mMa BaXHO NoJiy4aTb BeCb X HAabop, MO3TOMY
BaXXHO YepeaoBaTb pasHble UCTOUYHUKN.

Jlyqywumu npooykmamu 6ydym caedyroujue:

besok: Bce 6060Bble, COHA, NULLEBbIE APOXOKN, MUHAA/b,
KOHOMNAHbIE 1 ThIKBEHHbIE CeEMeHa, KMHOa, aMmapaHT B12:
NULLEBbIE APOXOKN, OPexXoBOe MOJIOKO

XKesne3o: TeMHasqa 3e/1eHb, BOAOPOC/IN

Kaneyud: KyHXYT 1 nacta TaxXmHu

BumamuH /]: coeBbI NeunTnH

Omeza 3: BOAOPOC/IN, ceMeHa, rpeuknin opex LInHK: 6060Bble,
opexu, Le/ibHO3epHOBbIE KpYnbl

N0oo: BOAOPOC/N, NOAVNPOBAHHAsA COMb

FITNESS KATE



UTo Aenatb, Korga xoueTtcs cnagKoro?

Ecnn B Havane nytn Tebe TpyAHO OTKa3aTbCs OT C/1ag0CTeln, TO
Tbl MOXELUb KYLLAaTb HO B HEOO/ILLLIOM KONINYeCTBe U
NOCTeNeHHO CBOAUTL K MUHMYMY. He pekomMeHayeTcs
yrnoTpebnaTb cnagkoe Hatouwlak! Jlyyile ynotpebnam ero

B NKLLY Noc/ie NOJIHOLEHHOro NnpriemMa nuLLm, HO He Kak
nepekyc. CnagocTu ny4ylle 3aMeHNTb GpyKTaMm Uam arogamu,

Kakue npoayKTbl nyylue yé6paTtb 13 payuoHa?

MarasuHHble CNajoCcTn: KOHGeTbl, MOJIOYHbIV LLOKO1a4,
LLIOKOJIaAHble 6aTOHYMKMN (CHUKePC, Mapc, TBUKC)

MarasnHHoe MOpPOXeHOoe, TOPThI, AecepThbl, MeYeHbe

Cnagkve rasmpoBaHHbIe HAaNUTKWY N COK

Ob6e3XrpeHHasa MoJIoYHasa NPoAyKLMSA

Cnaakme MOJI0UHbIE NPOAYKThI, M1aB/IeHble CbiPKY, TBOPOXHbIE
HamMasKu

XnpHoe MAco, Kosibackl, KoNYeHble MPOAYKTbI, MPOMBbILLIEHHbIEe
nosy$abpuKTbl, KOHCEPBLI B Mac/e

MavioHes3 v Apyrme Mara3mHHble COYChl.

PacTdys (kapTodenb Gpun, YMMCbl, MOMKOPH

FITNESS KATE



Kaww 6bICTpOro NprroToBAEHUS, MIOCIN, 6enbiii pyc, xneb us
MYKW BbICLLEro/nepBoro copTa

MWHNMU3NPOBAaTL KONMYECTBO 6esioro caxapa v ero aHanoros
(KOKOCOBbI, TPOCTHNKOBBIV, KOPUYHEBBLIN U T.M.), CUPOTMOB,

BapeHbA, A>KEMOB.

MO>KHO /In ynoTpe6nsaTb afkoronb?

Mbl He pekOMeHAYyeM YynoTPebAATb afNkorofb Tak Kak 3TO
MOXET OTKaTUTb Tebs Ha3az No pe3ynbTaTy, HO ecln y Tebs
3aMn1aHNPOBAHO KaKoe-TO MeponpusaTne 1 Tbl HE MOXeLLb cebe

OTKasaTb B npueme ankorongd, TO...
UTo AenaTtb nocne cpbiBa?

Bo3BpallaTbCs B peXuM 1 He BUHUTb Ceb4. ITO CnyyaeTcs y
BCeX. [/106a/IbHO 3TO HE U3MEHUT KapTUHY, ecnu
60/IbLUMHCTBO BPEMEHI Thbl NpUAepPXBaeLlbCA
cbasniaHCMPOBAHHOIO NUTaHWSA. Ha cieayowmnii AeHb MOXHO
ybpaTb Nepekycol, yrneBoabl U3 obega n caenatb Nerkui
VXWH (MY NponyCcTUTb ero).

Cnepgyn npuHuwmny 90/10. 90% BpemMeHn - nnTaeTechb
cbaslaHCMPOBAHHO U MPaBU/IbHO, U TO/IbKO MHOrAa MNO3BOJb

cebe

FITNESS KATE



BCe Ha ocTanbHble 10%. TakM 06pa3oM, CpbIBOB byaeT
ropasfo MeHblLue. la M MOMHW, YTO 60/bLLYH0 PO/ib UrpaeT
OTHOLLEHME K cUTyauummn. Ecnm cerogHs Tbl copBanach C
pexunma, NpocTo NpUMmn

3TO M 3aBTPa HAYHM CHayana.

FITNESS KATE



	Основы рациона
	ДОПОЛНЕНИЕ К КНИГЕ МЕНЮ

	Добро пожаловать в Kateclub!  Мы открываем для тебя дверь в мир, где питание — это не ограничения, а забота о себе. В этом файле — всё, что нужно для создания твоего идеального healthy-рациона. Внутри тебя ждут:
	Основы: как подружиться с КБЖУ, собрать «умную» тарелку и зачем нам водный баланс.
	Конструктор питания: чтобы меню всегда было разнообразным.
	Важный момент: мы не верим в «волшебные таблетки», но верим в тебя! Мы не даем готовых шаблонов, а учим тебя самостоятельно чувствовать свой организм и выбирать лучшее для себя. Никаких жестких диет и запретов — только вкусные, здоровые привычки, которые останутся с тобой как стиль жизни.
	Каким должен быть режим питания?
	На основе твоего графика и образа жизни старайся придерживаться примерно одинакового промежутка между приемами пищи – около 3 часов. В твоем рационе должны быть 3 основные приемы пищи: завтрак, обед и ужин, максимум 1 перекус
	Завтракать советуем в течение 2 часов после пробуждения, а ужинать за 3-4 часа до сна. Перед тренировкой не наедайся.

	Подсчет калорий: за или против?
	Подсчет калорий: за или против?
	Количество калорий польза. Нашему организму необходимо качественное топливо для хорошей жизнедеятельности. Поэтому лучше внимание сфокусировать на нутриентах (кбжу, витамины, минералы), которые содержатся в том или ином продукте. А это
	далеко не во всей пище, которую мы потребляем. Так, например, кусок говядины не сравнить по количеству нутриентов с макаронами. Поэтому очень важно выбирать цельные, натуральные продукты с полезным составом, а не еду с «пустыми» калориями.
	Почему мы будем взвешивать записывать и так каждый день ?  Это же гораздо сложнее, чем любая диета. Таки образом мы наизусть выучим КБЖУ нашей любимой еды. И уже по истечению 8 недель мы «на глаз» будем видеть , что мы едим и какое количество.  Это на столько войдёт в привычку что мы будем знать про все продукты , сбалансированные приёмы пищи , и чего сколько мы можем спокойно съесть не коря себя за съеденное.
	Белки. Жиры. Углеводы
	Всё это должно присутствовать в рационе питание каждый день
	Их баланс позволяет организму полноценно функционировать, поддерживает здоровье, а также управляет весом. Нужно помнить, что желание похудеть часто толкает нас на
	строгие диеты, усиленные физические нагрузки. Чтобы не навредить организму, а также сохранить эффект и здоровье, худеть нужно правильно и не лишать организм жизненно важных веществ, витаминов и полезных элементов.

	Белки
	Белки — основной строительный материал для нашего организма. Из белков состоят мышцы, органы, они нужны для того, чтобы поддерживать иммунную систему, сосуды и гормоны. Белки могут быть животного и растительного происхождения. Первые содержатся в мясе, рыбе, птице, в яйцах и молочных продуктах.
	Растительный белок организм берет из бобовых, орехов и круп.
	Суточная норма белка для женщин составляет 1 г на килограмм массы тела, для мужчин — 1,2 г на 1 кг массы тела. Если активно занимаешься спортом, количество потребляемого белка должно быть увеличено до 1,5–2 г на каждый килограмм веса. Если не планируешь худеть, но хочешь поддерживать себя в форме и весе, норму белка рассчитывай исходя из того веса, к которому стремитесь. Учитывай, что около 80% потребляемых белков должно быть из растительной пищи.

	Где мы можем взять белок?
	Животные источники белка (усваиваются на 80-90%)
	Все виды мяса, все виды рыбы, морепродукты, яйца, сыр кисломолочные продукты, печень, паштет, субпродукты

	Растительные источники белка (усваиваются на 50-60%)
	Соевые: темпе, тофу, эдамаме, соевое молоко Бобовые и фасоль: чечевица, рис с бобами, нут, черная фасоль Зерновые: сейтан, цельнозерновая мука, спельта, теф Орехи и семена: миндаль, кешью, семена чиа Овощные: спаржа, шпинат, брокколи Грибы: белые сушеные, шампиньоны
	Если ты исключишь животный белок, учитывай, что белковых растительных продуктов должно быть на 30% больше


	Жиры
	Жиры — очень важная часть рациона каждого человека. Они незаменимы в нашем организме, поскольку отвечают за состояние кожи, усвоение целого ряда витаминов, а также защищают наши внутренние органы и контролируют гормональную систему. Многие начинающие худеть готовы полностью отказываться от жиров, но такое поведение чревато негативными последствиями: без жиров организм не усваивает полезные витамины-антиоксиданты.
	Уровень поступающих в организм жиров надо контролировать, как и уровень всех остальных веществ, но не исключать из рациона. Единственные жиры, которых стоит избегать — трансжиры: они не приносят пользы организму. Трансжиры содержатся в магазинном майонезе, маргарине, чипсах, крекерах, фастфуде, пирожных, картофеле фри.

	Животные жиры жирная рыба (тунец, сардина, форель, сельдь, лосось, моллюски, рыбий жир) мясо птицы яйца, кисломолочные продукты Растительные жиры орехи и семена растительные масла хумус авокадо, оливки, маслины
	Худеющие должны рассчитывать свой ежедневный рацион так, чтобы в нем содержалось от 0,4 г до 0,8 г жира на каждый килограмм вашего веса, в зависимости от того, сколько килограммов ты хочешь потерять.
	Углеводы
	Самое страшное слово для человека, который собирается худеть, — оно пугает даже больше, чем жиры. Но углеводы — источник энергии, витаминов и клетчатки — элементов, в которых нуждается любой организм, именно они регулируют уровень сахара в крови. Ты чувствуешь себя энергичным и не хочешь постоянно съесть булочку или конфет.

	Углеводы бывают сложные и простые. Простые — продукты с высоким и средним гликемическим индексом (ГИ), которые быстро усваиваются и дают инсулиновый скачок. Таких углеводов в ежедневном рационе должно быть минимум, а лучше от них отказаться. Сложные углеводы — продукты с низким ГИ. Чтобы усвоить сложные углеводы, организм тратит большое количество энергии, а глюкоза из них не поступает в организм моментально, не повышает уровень сахара.
	Мы хорошо себя чувствуем и долго не хотим есть. Клетчатка, содержащаяся в сложных углеводах, отвечает за правильную работу желудочно-кишечного тракта и обеспечивает чувство сытости. Сложные углеводы — это овощи, фрукты, зелень, крупы, бобовые, бурый рис.  От простых углеводов, которые содержатся в белом хлебе, печенье, сладостях, десертах, газировке, следует воздержаться. Общее количество сложных углеводов должно быть не меньше 100 г в сутки.
	Клетчатка
	Клетчатка – это нутриент, входящий в состав углеводов и отвечающий за пищеварение в нашем организме (помогает усваиваться белкам и углеводам).
	Где находится клетчатка?  артишоки, брокколи, морковь, свекла, кабачки, шпинат, груши, авокадо, курага, нут, фасоль, чечевица, овсянка, киноа, гречка, перловка, кокосовая стружка, кедровые орехи...
	Как правильно включить в рацион?  Норма для большинства людей: не менее 25 г в сутки Овощи мы добавляем к каждому приему пищи. Если сладкий завтрак, то можно добавить фрукты и ягоды, которые также включают клетчатку.

	Правила «здоровой тарелки»
	Самый простой и действенный способ получать все микро- и макронутриенты – это соблюдать правила «здоровой тарелки». Каждый прием пищи ты  должна формировать по следующим принципам:
	Овощи и клетчатка (50% тарелки) Это база для борьбы с отеками. Клетчатка помогает выводить лишнюю воду и поддерживает работу кишечника. Что кладем: Огурцы, кабачки, все виды капусты (брокколи, цветная), листовая зелень, болгарский перец. Важно: Старайтся минимизировать количество соли при готовке, так как избыток натрия — главный спонсор утренних отеков.
	Белок (25% тарелки) Белок — это фундамент. При его дефиците организм начинает «задерживать»  воду в тканях (безбелковые отеки).

	Что кладем: Нежирная птица, рыба (особенно белая), морепродукты, яйца, творог или бобовые. Порция: Примерно размер твоей ладони без пальцев.
	Сложные углеводы (25% тарелки) Дают энергию и спасают от срывов на сладкое. Что кладем: Гречка, киноа, бурый рис, цельнозерновой хлеб, батат. Нюанс: Чтобы не было отеков, углеводы лучше «смещать» на завтрак и обед, оставляя на ужин больше белка и овощей.
	Жиры: Тонкая настройка Жиры не занимают отдельный сектор, они обычно идут как дополнение (внутри белка или как заправка). Количество: 1–2 столовые ложки на прием пищи. Источники: Авокадо, сырые орехи, оливковое масло,
	семена льна/чиа. Совет: Омега-3 жирные кислоты (из рыбы или масла) обладают противовоспалительным эффектом и помогают уменьшить отечность.
	Белки Количество: 100-150г Роль: Сытость и тонус мышц
	Клечатка Количество: 200+г  Роль: Детокс и обьем
	Углеводы Количество: 80-120г (в готовом виде) Роль: Энергия
	Жиры Количество: 10-15г Роль: Гормональное здоровье
	Баланс воды в организме
	Вода – важная часть рациона. Пить нужно между приемами пищи, это поможет снизить голод, если он вдруг возникнет. Рекомендуем постепенно налаживать водный баланс, чтобы организм постепенно привыкал к новой норме и не испытывал стресса. Если ты забываешь пить, ставь будильники или используй специальные программы. Суточная норма воды: При отсутствии физической активности – 30 мл х 1 кг веса При активном образе жизни – 40 мл х 1 кг веса
	Считается только прием чистой воды, потому что клетки организма работают с ней.  Огурцы, супы, соки, чай/кофе,  лимонады, арбузы и так далее  не числятся.

	Лайфхаки против отечности: Соблюдайте водный баланс: Как ни странно, чтобы не отекать, нужно пить достаточно чистой воды. Последний прием пищи: За 3–4 часа до сна. Если съесть много углеводов на ночь, они «притянут» воду к утру.
	Калий: Добавьте продукты, богатые калием (шпинат, бананы в меру), он помогает вытеснять лишний натрий.
	Ответы на важные вопросы
	Как адаптировать рацион, если не нужно худеть?
	Здесь важно понимать основной механизм
	Худеем за счет дефицита
	Набираем за счет профицита

	Как изменять рацион на ГВ?
	Рекомендовано исключить рыбу с высоким содержанием ртути: акула, атлантический крупноглазый тунец, ерш, королевская макрель, пангасиус, марлин, малакант, рыба меч. Ограничь кофеин, алкоголь. Если есть продукт, после постоянного потребления которого отмечена нежелательная реакция, временно исключи его из потребления или минимизируй количество.
	Важно потреблять достаточное количество пищи в день. Достаточность определяется самочувствием, сытостью, количеством грудного молока. Кратность приёмов пищи 3-4. Соблюдай сбалансированность и разнообразие. Обязательно потребляй белок не ниже 0,7 г на 1 кг веса (сутки).


	Как изменить рацион для веганов и вегетарианцев?
	Если ты не употребляешь мясо, добавь больше других продуктов, содержащих белок. Прекрасно подходят куриные яйца и молочные продукты небольшой жирности. Также можно использовать протеин.
	Для организма важно получать весь их набор, поэтому важно чередовать разные источники.  Лучшими продуктами будут следующие: Белок: все бобовые, соя, пищевые дрожжи, миндаль, конопляные и тыквенные семена, киноа, амарант B12: пищевые дрожжи, ореховое молоко Железо: темная зелень, водоросли Кальций: кунжут и паста тахини Витамин Д: соевый лецитин Омега 3: водоросли, семена, грецкий орех Цинк: бобовые, орехи, цельнозерновые крупы  Йод: водоросли, йодированная соль

	Что делать, когда хочется сладкого?
	Если в начале пути тебе трудно отказаться от сладостей, то ты можешь кушать но в небольшом количестве и постепенно сводить к минимуму. Не рекомендуется употреблять сладкое натощак! Лучше употребляй его
	в пищу после полноценного приема пищи, но не как перекус. Сладости лучше заменить фруктами или ягодами.

	Какие продукты лучше убрать из рациона?
	Магазинные сладости: конфеты, молочный шоколад, шоколадные батончики (сникерс, марс, твикс)  Магазинное мороженое, торты, десерты, печенье  Сладкие газированные напитки и сок  Обезжиренная молочная продукция  Сладкие молочные продукты, плавленые сырки, творожные намазки  Жирное мясо, колбасы, копченые продукты, промышленные полуфабрикты, консервы в масле  Майонез и другие магазинные соусы. Фастфуд (картофель фри, чипсы, попкорн
	Каши быстрого приготовления, мюсли, белый рис, хлеб из муки высшего/первого сорта
	Минимизировать количество белого сахара и его аналогов (кокосовый, тростниковый, коричневый и т.п.), сиропов, варенья, джемов.

	Можно ли употреблять алкоголь?
	Мы не рекомендуем употреблять алкоголь  так как это может откатить тебя назад по результату, но если у тебя запланировано какое-то мероприятие и ты не можешь себе отказать в приеме алкоголя, ТО...

	Что делать после срыва?
	Возвращаться в режим и не винить себя. Это случается у всех. Глобально это не изменит картину, если большинство времени ты придерживаешься сбалансированного питания. На следующий день можно убрать перекусы, углеводы из обеда и сделать легкий ужин (или пропустить его). Следуй  принципу 90/10. 90% времени – питаетесь сбалансированно и правильно, и только иногда позволь себе

	все на остальные 10%. Таким образом, срывов будет гораздо меньше. Да и помни, что большую роль играет отношение к ситуации. Если сегодня ты сорвалась с режима, просто прими
	это и завтра начни сначала.

