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«Здоровое питание для повышения двигательной активности»
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Новосибирск 2025 год
Самые полезные смузи - с большим количеством клетчатки. Ее много в ягодах с косточками в малине, клубнике, а еще в зелени - особенно в сельдерее и шпинате. Клетчатка «чистит» желудочно-кишечный тракт и питает здоровую микрофлору от этого сильно зависит состояние иммунитета и уровень энергии.
Несколько вариантов полезных смузи
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Клубнично-овсяный смузи
Овсяно-клубничный смузи — идеальный выбор для тех, кто следит за весом. Все, что вам нужно сделать, это добавить немного клубники, банана и овса, а затем смешать их с соевым молоком и льдом. Это легкий напиток, который можно пить в любое время дня до или после тренировки.
Банановый смузи с арахисовым маслом
Простой рецепт из минимума ингредиентов. Арахисовое масло, протеин и банан. Много калорий и полезных питательных элементов.
Сливочно-бананово-клубничный смузи
Имеет сбалансированный вкус .Взбить вместе семена льна, семена чиа, банан, клубника и протеиновый порошок или молоко.
Смузи с овсянкой и голубикой
Смешайте греческий йогурт, четверть стакана протеина, голубику, банан, по полстакана любого растительного молока и овсянки. Взбейте все ингредиенты со льдом в блендере до однородной консистенции.

Зеленый смузи
Смешайте в блендере до однородной консистенции половину огурца, одно яблоко, 100 г шпината и 150 г натурального йогурта. Такой смузи, как впрочем и все остальные овощные коктейли, лучше употреблять после тренировки.
Пробуйте и экспериментируйте. Найдите свой идеальный перекус после тренировки. Правильное питание в сочетании с физическими нагрузками, будь то бокс, фитнес или силовая тренировка, обязательно приведут вас к поставленной цели. 
Что добавить в смузи
Чтобы коктейль принес максимум пользы нужно “миксовать” продукты с высоким содержанием белков и углеводов. Например, добавьте к фруктам йогурт, орехи, ореховое масло, молоко или соевое молоко. Можно использовать протеиновый порошок в количестве равном одной порции.
Это отличный вариант для тех, кто пытаетесь похудеть или нарастить мышцы. Словом, белок в смузи может улучшить обмен веществ и снизить аппетит.
От сахара в коктейлях лучше отказаться. Замените на сладкие фрукты или сахарозаменитель. Можно добавить небольшое количество меда.
В целом, смузи не нуждаются в строгих рецептах. Можно в произвольных пропорциях смешивать любые ингредиенты.
Для повышения питательных свойств рекомендую включить в рецепт:
Растительное или обычное молоко, протеиновый коктейль или греческий йогурт в качестве белковой основы. 
Орехи, в качестве источника растительных жиров и полезных микроэлементов.
Ягоды и фрукты. Они снабжают организм углеводами и целым комплексом витаминов.
[image: ]Cемена льна, чиа, овсянку или ложку клетчатки, для улечшения пищеварения.
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        Для повышения двигательной активности важно сбалансированное питание, сложными углеводами, жирами, витаминами и минералами. Углеводы обеспечивают энергию, белки необходимы для восстановления и роста мышц, а жиры – для усвоения витаминов и долгого чувства насыщения. 
Лучшие продукты для суставов
Поскольку часто причиной боли в суставах становится воспаление, то нужно включить в свой рацион продукты, которые его уменьшают. 
Ягоды 
Вишня, черника, ежевика, клубника и малина ценятся за их антиоксидантные свойства, уменьшающие окислительный стресс – потенциальную причину воспаления.  
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Особенно хорошо снимает воспаление терпкий вишневый сок. 
Красный перец (чили) 
Красный перец очень богат витамином С, а он помогает организму вырабатывать коллаген. Коллаген входит в состав хрящей, сухожилий и связок. 
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Красный перец противопоказан детям до 12 лет, а взрослым его можно есть не более 15 г в виде специи. 
Семена и орехи 
Грецкие орехи являются особенно мощным источником жирных кислот омега-3, поскольку содержат много альфа-линоленовых кислот, а также клетчатки и антиоксидантов. Но они очень калорийные, поэтому больше горстки в день есть не стоит. 
[image: семена и орехи.jpg]
Миндаль, кедровые орешки, семена льна и семена чиа также богаты омега-3 жирными кислотами, благодаря чему уменьшают воспаление в соединительной ткани и суставах. 
Лосось 
В лососе большое количество полезных для суставов питательных веществ, таких как кальций, витамин D и особенно омега-3 жирные кислоты.  
[image: лосось.jpg]
Также добавьте в рацион: форель, палтуса, тунца, сардины, макрель и сельдь. 
Ананас 
Содержит бромелайн – вещество, облегчающее боль в суставах, которая возникает при ревматоидном артрите и остеоартрите.  
[image: ананас.jpg]
В ананасах также много витамина С.. 
Помидоры 
В помидорах, помимо большого количества витамина С, много ликопина – мощного антиоксиданта, который положительно влияет на состояние всего организма, в том числе на суставы.  
[image: томат.jpg]

Крестоцветные овощи 
К крестоцветным овощам относится брюссельская капуста, цветная капуста, брокколи, белокочанная капуста. Эти продукты блокируют ферменты, которые приводят к отеку суставов.  
[image: овощи.jpg]
Оливковое масло 
Оливковое масло богато полезными жирами омега-3, борющимися с воспалениями. В день 10–20 г оливкового масла вполне достаточно. 
[image: оливковое масло.jpg]
Цельные зерна 
В то время как белки, содержащиеся в очищенных зернах, могут вызвать воспалительную реакцию в организме, цельные зерна противодействуют ей. 
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Куркума 
Куркума – неотъемлемая составляющая индийской кухни. Противовоспалительные свойства куркумы объясняются богатым содержанием куркумина – химического соединения, которое придает растению ярко-желтый цвет. 
[image: куркума.jpg]
Польза куркумы для суставов сравнима с нестероидными противовоспалительными препаратами (НПВП). Добавьте в рацион корицу и имбирь – они тоже обладают противовоспалительными свойствами. 
Лук и чеснок 
Эти корнеплоды содержат диаллилдисульфид и могут лечить боль в суставах и устранять симптомы артрита.  

[image: лук и чеснок.jpg]



image5.jpeg
CMy3u KuBm 6aHaH

CMmy3aun kmBm 6aHaH Nnydlle genatb B NepBo
nosioBUHe AHSA. BbicTpble yrneBofbl XopoLo
YyTONAOT ronog, Ho apdEKT OT HUX He
LONrocpoyHbli. [103TOMy TaKo cMy3u XOpoLU Kak
nepeKyc Unn B kKa4yecTBe AOMONHEHUS K
OCHOBHOMY 3aBTpaKy.

KunBun npekpacHo coyetaeTtcs c 6aHaHOM, a
pobaBneHue KneTtyaTKu B BUAE PYKKOMbl UK
LWNMHaTa TOMbKO YBENNYUT NOMEe3HOCTb HamnuTKa.
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[eTokc: 10 3eneHbiX CMy3U )15 OYULLLEHUS
opraHusma

e OBOLWWMN K d)pyKTbI 3€JIEHOIo UB€E€Ta OKa3biBakOT
Ha Hall opraHu3m nevyebHoe BO3ENCTBME. ...

e LLINMHAT + KMBWM + 6aHaH ...
e ABOKafo + orypel + 16710K0 + UMOUPb ...
e 6110KO + aBOKaAO + 3€MeHblil canaT + KUBM ...

 Orypew + neTpyLuka ...

ABOKaf0 + KanycTa + LWnuHar ...
e 4610K0 + NaitM + orypel ...

e [lepel, + TMMOHHbIN COK
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Cmy3u U3 WNUHaTa U
MaHro

CMy31 13 WNMHaTa U MaHro nosy4yaeTcs He
TOJIbKO BKYCHbIM, HO eLle 1 04eHb NoJie3HbIM.
O6s13aTeNIbHO roToBbTE €ro paHHe BECHOMN B
Ce30H NepBoil COYHON 3eNeHN, 4Tobbl HaNUTaTb
CBOI OpraHn3M BUTaMMHaMu n
MUKpoanemMeHTaMun. [IoMHUTE, YTO CMy31 COCTOUT
MaKCUMyM 13 3-4 NHrPeaneHTOoB, MO3TOMY He
3abuBaliTe ero BKyc MHoOrmmm coctasnsowmmm!
CosfaBaTb HaNUTOK MOXHO Kak ¢ A6/104HbIM UK
anenbCUHOBbLIM COKOM, TaK U ¢ KepMPOM HN3KON
XUPHOCTN.
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Cmy3u c TBOpOrom

3 TBOpOra MoXHo NpUroToBUTb He TONbKO
OT/INYHbIE CbIPHUKW, 3aNeKaHKW, MPOrn 1
BapeHWUKM, HO eLle W, KaK 3TO HM yANBUTENbHO,
HanuTok — cMy3n! CMy3u c TBoporom nogonget
He TONbKO Ha 3aBTpak, 3TO eLle 1N OT/INYHbIN
nepeKyc, a TaK)Ke Nerkuim yXXuH ans Tex, KTo
cnepuT 3a cBoel GUrypon.




