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Как вкусно по-
есть, сохранив 
при этом хоро-
шее самочув-

ствие и бодрое настрое-
ние? Об этом рассказала 

врач-диетолог ГКБ №52 
Виктория Егорова.

Чаще всего мы перееда-
ем из-за того, что садимся 
за стол зверски голодными. 
Конечно, аппетит должен 

быть, но умеренный. Даже 
если вечером вы собирае-
тесь в гости или сами ждё-
те визита гостей, старай-
тесь не забывать об обыч-
ных завтраке, обеде и лёг-

ких перекусах. Садитесь 
ужинать не позже 20.00, а 
в идеале — не позже 18.00: 
тогда съеденная пища усво-
ится лучше и утром вы не 
проснётесь с неприятным 
ощущением в желудке.

Начните трапезу с овощ-
ного салата, заправленно-
го растительным маслом. 
Полезная пищевая клет-
чатка не только с аппети-
том справится, но и будет 
способствовать лучшему 
перевариванию пищи.

При приготовлении са-
латов замените майонез 
соусом, приготовленным 
самостоятельно из не-
жирного йогурта с добав-
лением любимых специй. 

Не покупайте магазин-
ные торты, даже если на 

них написано, что они 
низкокалорийные. Луч-
ше готовьте десерты сами 
из свежих, заморожен-
ных или сушёных фрук-
тов и орехов.

Потребление воды в до-
статочном количестве 
помогает уменьшить ап-
петит. Избегайте газиро-
ванных сладких напит-
ков: углекислота, раздра-
жая слизистую оболочку 
желудка, провоцирует же-
лание съесть ещё что-ни-
будь, даже если вы сыты.

Помните, что алкоголь-
ные напитки калорийны, 
а сладкие алкогольные на-
питки калорийны вдвой-
не! Помимо этого, алкоголь 
обладает свойством повы-
шать аппетит. Так, во время 
застолья вы можете съесть 
больше, даже не отдавая 
себе отчёта. И поэтому сто-
ит отказаться от различных 
коктейлей, сладких вин, 
ликёров, настоек. Лучший 
вариант — белое или крас-
ное сухое вино. А если вы 
любите шампанское, выби-
райте сухие или полусухие 
сорта вин.

Екатерина СЛЮСАРЬ

здоровье

Еда без вреда Как правильно 
питаться с пользой 
для здоровья

Екатерина II
любила 
апельсины 
в шампанском

Очищенные апельсины — 
3 штуки (на 4 порции) режем 
пополам. Два апельсина пол-
ностью очищаем от белой ко-
жицы. Из третьего апельсина 
выжимаем сок и смешиваем 
в равном количестве с шам-
панским (можно добавить мёд 
или вишнёвый сироп), доба-
вить специи: 1 бутон гвозди-
ки, корицу на кончике ножа, 2 
зёрнышка кардамона. Смесь 
нагреть, но не кипятить. До-
бавить предварительно рас-
пущенный в воде желатин или 
агар-агар. Апельсины выло-
жить в креманки, залить по-
лученным сиропом, остудить, 
затянуть пищевой пленкой и 
убрать на 4-5 часов в холо-
дильник. Десерт подавать ох-
лаждённым, украсив по вкусу 
(сливками, веточкой розмари-
на, золотистым драже).

десерт 
императрицы

Клетчатка 
и с аппетитом 
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