


Если вам уже исполнилось 30, то 
наверняка вы с сожалением не раз 
отмечали, что в этом возрасте худеть 
и поддерживать форму довольно лег-
ко, хотя, конечно, совсем не так, как в 
20 лет. А вот уже ближе к 40 оставать-
ся стройной и изящной становится 
все сложнее, к 45 вообще появляется 
«животик» и «галифе» даже у тех, у кого 
этих проблем и в помине не 
было ранее. 
Дальше – больше! В период менопаузы 
любой «лишний» перекус прирастает к 
талии и почему-то очень трудно изба-
виться от лишнего жира. Именно поэ-
тому для каждого возраста существуют 
свои правила питания, физической 
нагрузки, организации жизни – для 
поддержания активности и здоровья. 
Калорийность ежедневного рациона 
также будет разной для женщины в 30, 
40 и 50 лет, даже если каждая из них 
ведет примерно одинаковый по актив-
ности образ жизни. 
Чтобы вам не расстраиваться по пово-
ду неизвестно откуда взявшихся лиш-
них килограммов, а наслаждаться теми 
радостями, что дает каждый возраст,  
мы подробно расскажем вам о рисках 
и предложим рецепты блюд на каждый 
день, которые примирят вас с их низ-
кой калорийностью благодаря своему 
вкусу и пользе для организма. 
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Основные принципы Диета по возрасту

В ы наверняка замети-
ли, как с возрастом 
все труднее поддер-

живать вес в норме, а каж-
дый сьеденный кусок торта 
или поздний ужин сразу 
же овеличивает объемы. 
А ведь совсем недавно вы 
могли есть все, что хотели, 
и проблем не было, а даже 
если и набирали на отдыхе 
пару килограммов, то 
сбросить их можно было за 
пару дней. Да, с возрастом 
скорость обмена веществ 
уменьшается, значит, при-
дется следить за тем, что вы 
едите и сколько. 

Если вам за 30 
Витамины, железо, мине-
ралы и антиоксиданты 
становятся незамени-

мыми для женщины 30 
лет, при этом абсолют-
но  необходимы:
два молочных продукта в 
день и протеины (белки) 
животного происхождения 
с каждым приемом пищи, 
так как именно они постав-
ляют строительный матери-
ал мышцам. Их предпочти-
тельнее получать в малых, 
но регулярных дозах, а не 
одним  «куском» вечером.
Например: 

ЗАВТРАК: яичница (омлет). 
Такой завтрак будет пере-
вариваться постепенно, 
заставит работать кишеч-
ник и надолго уменьшит 
чувство голода.
2 ЗАВТРАК: творог\ 
кефир\ йогурт.

ОБЕД: салат, 1 блюдо из 
рыбы с овощами.
Однако  не следует 
увлекаться продуктами 
с высоким содержанием 
углеводов: бутербродами, 
макаронами, сладкими 
блюдами. Если вы все же 
едите макароны или карто-
фель, то компенсируйте их 
зелеными и яркими овоща-
ми: зеленым салатом, брок-
коли, помидорами, слад-
ким  перцем. А вот десерт 
как офисным сотрудникам, 
так  и людям  с минималь-
ной физической нагрузкой 
следует заменить фруктами 
или фруктовым сорбетом.
ПЕРЕКУС: фрукты.
УЖИН: нежирное мясо или 
птица  с овощами.
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