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ВВедение

Похудение нам часто кажется чем‑то сложным и даже немного пугаю‑
щим. Нужно считать калории, взвешивать каждый кусок, отказываться 
от любимых продуктов, готовить раздельно для себя и остальных членов 
семьи. И все это вместе с остальными делами: работой, заботой о близких, 
общением с детьми, домашними хлопотами и так далее.

В теории вы вроде бы все понимаете. Надо есть больше белка, добавить 
овощи, уменьшить количество масла, не перебарщивать с перекусами. 
Звучит разумно. Но потом наступает обычный вечер.

Вы приходите с работы уставшими и голодными. Сил осталось ровно на то, 
чтобы снять обувь, включить чайник и открыть холодильник. А в голове 
одна мысль: поесть бы нормально. Пусть даже не идеально приготовлен‑
ное блюдо как с картинки из статьи о здоровом питании, но просто что‑то 
вкусное и горячее. И при этом желательно не стоять у плиты пару часов.

Как только возникает мысль о похудении, появляется неприятное чувство: 
значит, надо готовить правильно. А это будет долго, сложно, пресно, да 
еще и отдельно для себя. Всем жареная картошка, а вам одинокая куриная 
грудка и огурец. Так что диета проигрывает не потому, что у человека нет 
силы воли. А потому, что энергии на подобный подвиг уже не осталось.

И в такой момент рука сама тянется к тому, что проще: бутербродам, пе‑
ченью, готовым блюдам из доставки — в общем, к тому, что можно съесть 
сразу. И потом появляется знакомое чувство: опять не получилось, опять 
сорвался, опять с понедельника надо начинать все сначала.
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Как аэрогриль помогает снижать вес

Но сбрасывать вес можно иначе. Не через вечные запреты, не через ку‑
линарный подвиг каждый вечер и не через еду, от которой становится 
грустно еще на этапе приготовления. Можно сделать так, чтобы вечером 
после работы вы могли быстро приготовить горячий ужин, который не 
мешает худеть и при этом приносит удовольствие.

И здесь аэрогриль становится незаменимым помощником. Он не отнимает 
у еды главное: вкус, аромат, румяную корочку, при этом гарантирует просто‑
ту приготовления пищи. Вам не нужно каждый вечер устраивать большой 
кулинарный марафон. Во многих случаях достаточно подготовить продукты, 
положить их в корзину или форму, выставить температуру и таймер. Пока 
курица, рыба, котлеты, овощи или картофель запекаются, вы не стоите 
над сковородой с лопаткой. Не следите, чтобы ничего не пригорело. Не 
переворачиваете каждые две минуты. Не заливаете все маслом только 
для того, чтобы появилась аппетитная корочка. И не моете потом половину 
кухни. Через 10–15 минут у вас уже есть полноценный ужин.

А еще у вас появляется время, чтобы посидеть с книгой, расслабиться  
в ванне или пообщаться с ребенком. Это особенно важно в обычной жизни. 
Потому что для устойчивого похудения нередко мало идеальной диеты. 
Чаще оно складывается из простых действий, которые можно повторять 
снова и снова. На первый взгляд, это мелочи. Но они постепенно меняют 
питание без ощущения, что жизнь превратилась в сплошные ограничения.

Правило тарелки: зачем оно нужно  
и как влияет на вес

Правило тарелки не диктует нам, как красиво разложить еду: курицу, на‑
пример, с одной стороны, а салат с другой. Его смысл в другом: оно помогает 
приготовить еду так, чтобы вы наелись, получили нужные питательные 
вещества и при этом не перебрали калории.

Когда мы худеем, важно не просто есть меньше. Если сильно урезать ра‑
цион, организм быстро напомнит о себе голодом, усталостью и желанием 
срочно съесть что‑то сладкое или жирное. Поэтому задача не мучить себя, 
а сделать тарелку сытной, но разумной по калорийности.
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Половина тарелки — овощи. Они содержат клетчатку и помогают доль‑
ше чувствовать сытость. Тарелка выглядит полной, желудок получает 
нормальную порцию еды, но калорий в ней не так много. Овощи также 
помогают пищеварению и делают рацион более разнообразным.

Четверть тарелки — белок: курица, индейка, рыба, яйца, творог, нежирное 
мясо, морепродукты или бобовые. Белок особенно важен при снижении 
веса: он хорошо насыщает, помогает сохранять мышцы и делает питание 
более устойчивым. Если белка мало, голод возвращается быстрее, а пе‑
рекусы становятся почти неизбежными.

Еще четверть — сложные углеводы: крупы, картофель, цельнозерновой 
хлеб, макароны из твердых сортов пшеницы, бобовые. Сами по себе угле‑
воды не враг и не прямая причина лишнего веса. Они снабжают организм 
энергией, помогают не чувствовать себя разбитым и делают питание ком‑
фортным. Отказываться от них полностью не нужно — достаточно просто 
держать порцию под контролем.

Такой принцип работает потому, что в одной порции присутствуют три 
вещи: сытность, польза и умеренность. Вы не едите «одну траву», не живете 
на сухой куриной грудке и не пытаетесь выдержать день на кофе и силе 
воли. Правило тарелки помогает контролировать рацион, но происходит это 
мягко, без строгих ограничений и с учетом личных вкусовых предпочтений. 

Можно ли не придерживаться правила тарелки? Да, конечно. Это не за‑
кон и не строгая лечебная диета. Бывают супы, запеканки, рагу, блюда 
в лаваше, завтраки, где все смешано вместе. Важно не буквальное деле‑
ние, а общий баланс. Если в блюде есть белок, овощи, немного сложных 
углеводов и умеренное количество жира, вы уже близки к соблюдению 
нужного принципа.

Иногда можно съесть блюдо, которое не вписывается в это правило. Один 
прием пищи не решает все. Вес снижается от того, как вы питаетесь каж‑
дый день. Правило вам подсказывает, как составить меню так, чтобы было 
вкусно, сытно и без лишнего напряжения.


