
Переход на здоровый образ жизни — постепенно и осознанно

Не стоит начинать с резкого перехода на правильное питание и напряженные тренировки. Это может пагубно сказаться как на вашем организме, так и на настроении. Любые перемены мозг воспринимает в штыки, поэтому может начать саботировать процесс резкого вхождения в ЗОЖ. Замечали такое, что только твердо решили одновременно бегать по утрам, три раза в неделю ходить в бассейн и питаться исключительно здоровыми продуктами, как тут же подхватываете ОРВИ?

Именно так и проявляется нежелание нашего мозга резко принимать перемены. Поэтому переходите к ЗОЖ, как и на правильное питание плавно и взвешенно. Вносите изменения в свою жизнь по чуть-чуть, внедряя не больше одной полезной привычки в неделю.









Желаем вам здоровья!
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5 шагов к здоровью
1 шаг. Пейте больше воды.
Утром до приема пищи выпивайте 1 стакан теплой воды. Дальше добавляй еще воду за 20 минут до каждого приема пищи. В первой половине дня можно пить побольше, а ближе к вечеру — буквально по 5-6 глоточков каждые 30 минут. Пусть стакан с водой или бутылка будут всегда рядом с вами. Можно чуть-чуть подкислять воду лимонным соком — так будет вкуснее.
Пей теплую воду, а не холодную. Теплая вода улучшает желчеотток и процессы пищеварения.

2 шаг. Добавьте овощи к каждому приему пищи.
 Это не значит, что теперь тебе нужно есть только салаты. Добавь зелень к завтраку, свежий огурец к обеду, а на ужин приготовь овощной гарнир. Овощи - это естественный источник витаминов и клетчатки. Уже через несколько дней вы заметите, как улучшилось пищеварение. Если раньше вы ели мало овощей и зелени, не нужно резко переходить на тазики салатов. От такого обилия клетчатки с непривычки могут начаться проблемы со стулом. Добавляй овощи по чуть-чуть каждый день. Лучше всего — свежие, сезонные. Зимой можно брать замороженные миксы.


3 шаг. Ешьте 2 порции белка в день. 
Белок — это строительный материал для нашего тела. Из него строятся не только мышцы, но и твои гормоны, ферменты, антитела и др. От достаточности белка в рационе зависит ваш уровень энергии, молодость и красота, качество кожи, волос и ногтей. Не обязательно есть именно мясо. Например, можно на завтрак съесть яйца, а на ужин — рыбу. Вот они 2 порции полноценного белка в день. Если чувствуешь тяжесть после белковой пищи, или просто не заставить себя есть животный белок — попробуй выпить стакан воды с лимонным соком за полчаса до еды. Это поможет повысить кислотность желудка, чтобы белок лучше переваривался. Проверить, нет ли у вас дефицита белка, можно сдав анализ на общий белок в крови. Показатель должен быть хотя бы 73 и выше.

4 шаг.  Двигательная активность.
Физическая активность дает человеку значительные преимущества для поддержания здоровья организма. По данным Всемирной организации здравоохранения до 5 миллионов случаев смерти в год можно было бы предотвратить, если бы люди были более физически активными.
Двигательная активность жизненно необходима каждому их нас не только для хорошего самочувствия. Доказано, что регулярные занятия физкультурой и спортом снижают риски развития сердечно-сосудистых заболеваний, ожирения и сахарного диабета 2 типа, а также уменьшают симптомы тревожности и депрессии, способствуют улучшению мыслительной деятельности. Позитивных причин больше двигаться достаточно много, но многие люди не делают этого из‑за отсутствия привычки, нехватки времени или сил.
В настоящее время специалисты, занимающиеся здоровым образом жизни, советуют ежедневно проходить 4-6 километров пешком, или «знаменитые» 10 000 шагов. Регулярная физическая нагрузка снижает риск возникновения ожирения, артериальной гипертонии, инсульта и депрессии. 

5 шаг. Ложиться спать до 23 часов. КАК НАЧАТЬ ЛОЖИТЬСЯ РАНЬШЕ, ЕСЛИ НЕ УСНУТЬ?
Кофеин может мешать твоему сну, так что старайся не пить кофеиносодержащие напитки после обеда. Убедись, что ваша спальня способствует хорошему сну. Идеальная температура для сна – чуть прохладная. Используй удобный матрас и подушки, и по возможности, уменьши уровень шума и света. Создай вечерний ритуал, который подготовит тебя ко сну. Это может быть чтение книги, медитация или приятный разговор с любимым человеком. Избегай яркого света от экранов за час до сна, так как он может мешать выработке мелатонина. Можно временно добавить добавку мелатонина за 30 минут до сна. Он поможет легче засыпать и выровнять график. 
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