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 Здоровое питание — это основа для поддержа-

ния хорошего самочувствия и сохранения здоро-

вья. Однако вокруг здорового питания существу-

ет множество мифов и заблуждений, которые 

могут сбить с толку и помешать вам достичь 

своих целей.   

 

Заблуждение №1. Чтобы быть здоровым, нуж-

но есть только низкокалорийную пищу…      

 Несмотря на то, что контроль за калориями яв-

ляется важным аспектом здорового питания, фо-

кусироваться только на них  вредно. Важно учи-

тывать качество продуктов и баланс макро- и 

микроэлементов. Постарайтесь выбирать про-

дукты с высоким содержанием витаминов, мине-

ралов, белков, здоровых жиров и углеводов, что-

бы получать все необходимые питательные ве-

щества. 

Заблуждение №2. Все жиры вредны для здо-

ровья…                                                                    
Жиры имеют негативную репутацию, но на са-

мом деле они являются одним из основных ис-

точников энергии для нашего организма. Важно 

отличать «здоровые» жиры от «вредных». Нена-

сыщенные жиры (моно- и полиненасыщенные), 

которые содержатся в орехах, авокадо и расти-

тельных маслах, полезны для нашего здоровья. 

Транс-жиры и избыток насыщенных жиров мо-

гут быть вредными, поэтому их потребление 

следует сократить. 

Заблуждение №3. Все углеводы вредны для 

фигуры…                                                              

Углеводы — это основной источник энергии для 

нашего тела. Важно различать «хорошие» и 

«плохие» углеводы. Сложные углеводы, такие 

как овощи, фрукты, зерновые и бобовые, содер-

жат витамины, минералы и клетчатку, которые 

полезны для нашего здоровья. Простые углево-

ды, такие как сахар и мучные изделия, могут 

привести к набору веса и заболеваниям, если по-

треблять их в избытке. 

Заблуждение №4. Белки следует потреблять 

только из мясных продуктов…                       

Мясо является хорошим источником белка, но 

это не единственный вариант. Растительные ис-

точники белка, такие как бобы, горох, чечевица, 

тофу и орехи, также являются отличным выбо-

ром. Они могут предложить дополнительные 

преимущества, такие как клетчатка, витамины и 

минералы, а также меньшее содержание насы-

щенных жиров. В здоровом рационе белки рас-

тительного происхождения составляют полови-

ну всех потребляемых белков. 

  Заблуждение №5. Здоровое питание - это 

скучно и невкусно…                                       
Многие люди считают, что здоровое питание 

означает отказ от вкусной еды, но это далеко от 

истины. Здоровые блюда могут быть разнообраз-

ными, вкусными и интересными. Пробуйте ис-

пользовать различные специи, приправы и тех-

ники приготовления, чтобы сделать здоровые 

продукты еще вкуснее. Также не забывайте о 

разнообразии: включайте в свой рацион разные 

продукты, чтобы не надоели одни и те же блюда 

и получать все необходимые питательные веще-

ства. 

Учитывая эти 5 заблуждений о здоровом пита-

нии, вы сможете делать более осознанные выбо-

ры в пользу своего здоровья и благополучия. 

Помните, что здоровое питание заключается не в 

строгих ограничениях, а в правильном подходе к 

балансу и качеству продуктов. Эксперименти-

руйте с новыми рецептами и ингредиентами, и 

вы обнаружите, что здоровое питание может 

быть и вкусным, и интересным. 
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В газете использованы материалы: 

https://vk.com/@-169080448-5-zabluzhdenii-o-zdorovom-pitanii ;  

https://cgon.rospotrebnadzor.ru/  
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