Особенности питания при сидячем образе жизни
Вести здоровый образ хочется всем, тем более, что в последнее время его активно пропагандируют. А правильное питание является одной из основных составляющих здорового образа жизни. Однако, что делать всем тем, кто по роду деятельности занят не физическим, а интеллектуальным трудом и большее количество рабочего времени проводит сидя за столом, перед монитором компьютера, за бумажными делами и т.п. Как правильно питаться, ведя сидячий образ жизни?

Сидячий образ жизни непременно приводит к тому, что у человека начинают формироваться особенности не только процесса обмена веществ, но и расходования калорий, которые поступают в организм с пищей. Это очень важно учитывать, так как обычно все ориентируются на калорийность, которая рассчитывается для людей, ведущих достаточно подвижный образ жизни. Те, кто в силу разных причин мало двигается должны потреблять меньше калорий, чтобы не возникло проблем со здоровьем и не появились лишние килограммы. Не только калорийность, но и состав рациона работников умственного труда должен отличаться от меню тех, кто много и активно двигается.

Занятым интеллектуальным трудом нужно знать, что мозг является потребителем исключительно глюкозы, поэтому белки и жиры расходуются организмами таких людей неактивно. А значит работникам умственного труда абсолютно не подходит низкоуглеводная пища или же диетическое питание с низким содержанием углеводов. А вот, ограничить потребление жиров будет более чем полезно. Но и углеводсодержащие продукты, питая мозг, должны поступать в организм равномерно, а значит, увлечение легкими углеводами, содержащимися в конфетах, пирожных и сахаре, будет провоцировать поступление в кровь больших порций глюкозы. Конечно же, всю потребляемую с пищей глюкозу мозг переработать не сможет, и организм ее просто отложит про запас.

Максимальную пользу несут в себе сложные углеводы, например, крахмал из круп, который порции глюкозы выделяет медленно и постепенно, позволяя долгое время поддерживать работоспособность и силы организма. Поэтому самым подходящим завтраком для тех, кто ведет сидячий образ жизни, являются каши, мюсли, которые можно приправить ложечкой меда или орехов.

Пища должна быть богата пищевым белком, который служит своего рода строительным материалом для иммунных белков. В идеале порция рыбы, нежирного мяса или даже небольшая котлета, это идеальное ежедневное решение. Молочные блюда также будут правильным решением, а вот белок растительного происхождения организмом усваивается труднее.

Жиры же, наоборот, лучше выбирать растительные, к примеру, растительное масло, которое будет прекрасно сочетаться с овощными блюдами. Перекусить лучше всего именно овощным салатом, заправленным ложкой оливкового или другого растительного масла. 
Продукты питания должны содержать в достаточном количестве пищевые волокна, содержащие цельные злаки. Это может быть пшеница, овсянка, гречка, а также клетчатка, содержащаяся в различных фруктах. Таким образом, любым перекусом должны служить овощи и фрукты, но не булочки. Отличным выходом из положения будет перекус яблоками, мандаринами, свежими огурцами и помидорами. А вот от постоянного чая или кофе со сладостями следует отказаться. Лучше пить зеленый или черный чай без сахара.
Продукты, противопоказанные людям с сидячим образом жизни:
• копчености и консервы;
• свежий хлеб, выпечка, сдоба, сладости;
• хрен, горчица и другие слишком острые приправы;
• алкогольные напитки;
• жирные и острые блюда.

И главное не стоит забывать, что движение – это жизнь, поэтому с сидячим образом жизни не следует мириться. Можно начать хотя бы с прогулок, которые со временем станут привычкой и начнут приносить удовольствие. К тому же физические нагрузки, как ни удивительно, снижают аппетит.
