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2017как победить

ожирение

Можно ли жить так, чтобы 
ничего не болело? Мож-

но! И стоит к этому стремиться. 
Что для этого нужно? Правиль-
ное питание, здоровый образ 
жизни и физическая активность. 
А если все-таки что-то болит? По-
пробуйте помочь своему орга-
низму справиться с болезнью са-
мостоятельно, без лекарств. Ис-
пользуйте проверенные време-
нем средства из арсенала народ-
ной медицины – не только рус-
ской, но и индийской, китайской 
и японской. Вы можете испробо-
вать любое из них – конечно, с 
осторожностью, ведь даже без-
обидный горчичник может на-
вредить, если забыть снять его 
на ночь. Если вы никогда не ис-
пользовали это средство раньше 
и не знаете, подойдет ли оно вам, 
посоветуйтесь с врачом. 
В данной серии «Аптека здоро-
вья» четыре выпуска: «Как изба-
виться от боли в спине», «Как по-
бедить ожирение», «Как изба-
виться от боли в суставах» и 
«Как избавиться от цистита и мо-
лочницы». Мы надеемся, что они 
будут полезны вам, дорогие чи-
татели! Будьте здоровы и бере-
гите себя!

Редакция  
«Аптеки здоровья»
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Новейшее исследование показало, что ожирение 
сокращает жизнь сильнее, чем курение, на 47%. К таким 
выводам пришла группа ученых медицинского факультета Нью-Йоркского 
университета и Кливлендской клиники.  Проблема ожирения становится все 
более угрожающей. Министерство здравоохранения РФ утверждает: не менее 
50% взрослого населения страны страдает лишним весом. 

ния – баланс витаминов, 
клетчатки, белков и жи-
ров. Полностью от жиров 
нельзя отказываться ни в 
коем случае, они важный 
строительный материал 
для клеток организма. 
Важно употреблять по-
лезные ненасыщенные 
жиры. Их можно найти в 
рыбе и морепродуктах, 
растительном масле, 
авокадо, орехах.
На столе обязательно 
должны быть фрукты и 
зелень, некрахмалистые 
овощи. В сезон их можно 
приобрести недорого, а 

в зимние месяцы отда-
вайте предпочтение за-
мороженным продуктам: 
они сохраняют витамины 
лучше, чем свежие, долго 
хранящиеся на складе. 
Картофель в качестве 
гарнира лучше заменить 
крупами, белый хлеб – 
цельнозерновыми про-
дуктами. Ограничьте упо-
требление красного мяса 
и жирных молочных про-
дуктов. Сливочное масло 
заменит легкий расти-
тельный спред. 
Из ежедневного рациона 
необходимо исключить 
трансжиры и сахар. По-
скольку в России произ-
водители не обязаны 
указывать наличие и ко-
личество трансжиров в 
продукции, лучше пол-
ностью исключить по-
купную выпечку и замо-
роженные полуфабрика-
ты для жарки. 

Д ля сохранения 
жизни и здоро-
вья необходимы 

долгосрочные измене-
ния в режиме питания: 
краткосрочные диеты 
принесут больше вреда, 
чем пользы. Начать луч-
ше с изучения своего те-
кущего рациона. Со-
ставьте еженедельный 
список своих покупок, 
изучите его на предмет 
полезных и вредных про-
дуктов и переработайте с 
учетом принципов пра-
вильного питания.
Основа здорового пита-

роженные полуфабрика-
ты для жарки. 

Как 

предотвратить 

или победить 

лишний вес

Худеем: с чего начать




