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Приветствую тебя, мой дорогой
подопечный!

Я рад, что ты уделяешь время моим
трудам, я очень старался передать
максимум информации

Прочти этот гайд и зарядись
полезными 
знаниями и моим опытом

ВВЕДЕНИЕ



ЗНАКОМСТВО
СО МНОЙ

Меня зовут Александр. Я
являюсь МС по подъему на

бицепс ,КМС по жиму лежа,КМС
по пауэрлифтингу 



За всю тренерскую
деятельность привел к
результату более 200

клиентов



Калория - это энергия, которая содержится в продуктах питания
Полноценность питания определяется достаточным поступлением
витаминов
жиров
 минеральных веществ
белков
углеводов
 воды

Белок - 4 ккал/1 грамм 
Жиры - 9 ккал/1 грамм 
Углеводы - 4 ккал/1 грамм

ЕДА -КАЛОРИИ



ОСНОВЫ СБАЛАНСИРОВАННОГО
РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

-  БАЛАНС  ПИТАТЕЛЬНЫХ  ВЕЩЕСТВ ,  НУТРИЕНТОВ  (БЕЛКИ ,
ЖИРЫ ,  УГЛЕВОДЫ ) ,  ВИТАМИНОВ  И  МИНЕРАЛОВ  В  РАЦИОНЕ
ДОСТИГАЕТСЯ  ПРИ
ИНДИВИДУАЛЬНОМ  ПЛАНИРОВАНИИ

РАЗБЕРЕМ  С  ВАМИ  ЭТИ  НУТРИЕНТЫ :  

БЕЛКИ  

ЖИРЫ

УГЛЕВОДЫ

КЛЕТЧАТКА  И  ВИТАМИНЫ

ВОДА



ОСНОВЫ СБАЛАНСИРОВАННОГО
РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Во всех тканях и органах постоянно идет разрушение старых
белков и синтез новых. 
Это процесс зависит от питания, физических нагрузок.
Простыми словами для набора мышечной массы нужно
замедлить распад белков или ускорить их синтез - либо, в идеале,
выполнить оба этих условия одновременно.
Есть 2 типа белка:
1.Животный белок
- Есть в молочных продуктах - Рыбе
- Морепродуктах
- Спортивных добавках (протеин, спортивные батончики, печенье
и т.д) - Мясе
- Яйцах
Эти продукты лучшие в усвоении белка
б

БЕЛКИ



- Чечевица 
- Грибы
- Бобовые 
- Овощи
- Фрукты 
- Злаковые 
- Фасоль
Усвоение уже хуже, всего 20-45%
Потребность в белке:
0,8 - 1,2 г/кг массы тела - для малоподвижных людей, которые не стремятся изменит
состав тела
1,2 - 1,8 г/кг массы тела - для активных людей, которые не стремятся уменьшить дол
жира,
умеренно тренируются для сохранения мышечной массы
1,5 - 2,2 г/кг массы тела - для спортсменов и физически очень активных
людей,умеренно тренируются для сохранения мышечной массы

Растительный белок



- органические соединения, отвечающие за «резервный фонд» энергии в
организме
Жиры необходимы для:
- Эластичности кровеносных сосудов
- Ногтевой пластины 
- Волос
- Нормализует кожу 
Жиры содержаться в: 
- Орехах
- Свином жире
- Сырах
-Маслах
- Маргарине
Потребность в жирах
В зависимости от характера труда и спортивных нагрузок потребность в
жирах составляет:

ЖИРЫ



0,8 - 1,5 г/кг веса, или 20-35% от общей калорийности. При длительном
сокращении жиров (менее 20%):
- возможно нарушение самочувствия и работоспособности
- проблемы в половой сфере - снижение либидо, нерегулярный
менструальный цикл у женщин
- ухудшение состояния волос, кожи.
Есть насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты и
полиненасыщенные
Насыщенные - преобладают в животных жирах - Жирное сало, мясо
- Сметана, сливочное масло
Ненасыщенные - в растительных жирах - Авокадо, орехи, кунжут
- Оливки, оливковое масло 
Полиненасыщенные
- Жирная рыба
- Морепродукты
- Растительные масла, орехи, авокадо - Семена тыквы и
подсолнечника



Основы сбалансированного рационального питания
              Углеводы
- это главный источник энергии для людей
Есть простые и сложные углеводы:
Простые "быстрые" углеводы легко усваиваются организмом и
повышают уровень сахара в крови.
В большом количестве они могут повлиять на набор лишнего
веса 
- Сладкое
- Мучное
- Алкоголь
- Фрукты 
- Сахар



Сложные углеводы состоят из множества связанных
сахаринов, включая в себе сотни элементов. Они считаются
полезными. Дают чувство насыщения.
- Каши
- Ягоды, фрукты 
- Хлеб
- Крупы
- Макароны
Потребность в углеводах
3-5 г/кг веса - при низкой физической нагрузке
5-7 г/кг веса - для активных людей, которые регулярно и
интенсивно
тренируются
7-10 г/кг веса - при интенсивных и
частых тренировках



Клетчатка и витамины 
Витамины входят в состав различных ферментов и
регулируют многие биохимические реакции
Жирорастворимые витамины: 
Витамин А (от него зависит состояние кожи и острота
зрения) - яичный желток, помидор, абрикосы
Витамин D (усиливает всасывание кальция и фосфора в
кишечнике и их отложение в костях, улучшает
иммунитет) - жирная рыба и молочные продукты
Витамин Е (влияет на деятельность половых и
эндокринных желез, поддерживает эластичность сосудов)
- растительные масла, зеленые овощи, злаки (ячмень,
овес)



Клетчатка и витамины
Водорастворимые витамины:
Витамин В1 (регуляция углеводного обмена и его
увеличение) - зерновые, бобовые, орехи,
животные продукты
(почки, печень)
Витамин В2 (окисление жиров, углеводов и их
увеличение) - молочные продукты, животные
продукты (почки, печень)
Витамин С (потребность повышается в период
напряженных физ.нагрузок) - свежие овощи,
фрукты, зелень



Клетчатка (или пищевые волокна) относится к сложным
углеводам, которые необходимы кишечнику для
полноценной и бесперебойной работы
Клетчатка соджержится:
- отруби (пшеничные, овсяные, ржаные, льняные) - не
перебарщивать (добавить
одну столовую ложку отрубей в кашу)
- бобовые и всевозможные продукты из цельного зерна
(пшено, ячмень, овес) - только необработанное зерно
- фасоль, бобы и чечевица
- орехи, сухофрукты
- свежие овощи и фрукты



         Вода
Чтобы определить потребность в воде, в первую очередь
ориентируйся на чувство жажды
Понять достаточно ли поступает воды в организм, можно
по цвету мочи Когда воды хватает, моча имеет светло
соломенный цвет или почти прозрачная. Если совсем
мало, то она темнеет.
Слишком обильные и частые мочеиспускания (более 6-10
раз в сутки) могут говорить об избытке жидкости.
При тренировках потерянную жидкость нужно восполнить
1:1!!!



Формула подсчета калорий Миффлина-Джеора
Для мужчин:
Для женщин:
Получаем цифру
После умножаем на коэффициент
подходящий для Вас:
- 1,200 - для малоподвижных людей (тренировка 1 раз в неделю,
либо отсутствуют)
- 1,375 - для людей с низкой активностью
(тренировки 1-3 раза в неделю)
- 1,550 - для умеренно активных 3-5
тренировок в неделю или тяжелая работа - 1,725 - для очень
активных людей ( 6-7 тренировок в неделю)



Спортивное питание
- Питание, которое мы используем во время похудения
или набора мышечной массы
Протеин - концентрат белка (а именно, добор нужных
нутриентов) является биологической добавкой. Частично
заменяет обычные продукты питания в целях
наращивания мускулатуры. Пьют его также, чтобы
добрать
нужное количество белка
Гейнер - для людей, решивших набрать вес. Почти всегда с
жирком (не советую брать), если есть вариант добрать
обычными продуктами
BCAA - аминокислоты, которые помогут ликвидировать
недостаток белка мускулатуры



Омега 3 -
Спортивное питание
кислоты «очищают» стенки сосудов от избытка
«плохого» холестерина
предотвращая образование холестериновых
бляшек.
Улучшает рост волос, ногтей, улучшает структуру
кожи. Укрепляет стенки сосудов,
делая их эластичными



Рекомендации
Я рекомендую:
- Купи кухонные весы
- Начни заниматься спортом (даже дома можно
делать легкие тренировки, которые принесут
результат)
- Ешь вкусно и грамотно
- Ухаживай за телом
- Больше двигайся (выходи на вечернюю
прогулку)


