Самая здоровая еда после 50
Кол-во символов: 

4500 - 5500

 Приемлемый % академической тошноты: 7 - 8

Ключевые слова:
Самая здоровая еда после 50

 Точных вхождений:
1

 Описание:
Раскрыть темы:
1. Написать статью на основе зарубежных источников (Переводить любым удобным способом. Рек. браузеры с автоматическим переводом сайтов: Google Chrome, ЯндексБраузер). 
2. Сохранить стиль и способ подачи материала. 
3. Адаптировать текст для русскоязычного читателя (речь, менталитет). 
4. Убрать лишние (водные) фрагменты оригинала, исправить несуразности машинного перевода. 
Источники: 
https://www.independent.ie/lifestyle/what-to-eat-after-50-to-optimise-your-health-30322954.html   
https://weightlosster.com/what-to-eat-to-reduce-weight/   
https://fitafterfifty.com/7-foods-you-should-never-eat-after-age-50/  
https://overfiftyandfit.com/healthiest-body/  
Каждый раздел до 1000 зпб 
Вводная часть до 500 збп (НЕ рерайт. Пишется автором самостоятельно. Описать цель правильного питания после 50 лет) 
H2 Яблоки с кожурой 
H2 Зеленые овощи 
H2 Водянистые продукты 
H2 Семена и орехи 
H2 Цельнозерновые каши 
H2 Авокадо 
H2 Жирная рыба 
H2 Обезжиренные кисломолочные продукты 
H2 Видео 
<iframe width="700" height="350" src="https://www.youtube.com/embed/I8uGfRA3ACI" frameborder="0" allow="accelerometer; autoplay; encrypted-media; gyroscope; picture-in-picture" allowfullscreen></iframe> 
Заключение писать не надо!

Тематические слова:
бобовый
брокколи
витамин
давление
калий
калория
лосось
миндаль
морепродукты
овсяная
отруби
салат
фасоль
яйцо

Анкоры:
диета после 50
здоровое питание после 50 лет
сбалансированное питание после 50
Description: Самая здоровая еда после 50 помогает каждому человеку чувствовать себя молодым, полным сил и энергии. Собрать полезную, богатую витаминами продуктовую корзину – не проблема. 
Насколько долгую и здоровую жизнь проживет человек, на 25% зависит от наследственности. Решающим фактором является образ жизни и рацион. Сбалансированное питание после 50 – залог долголетия, хорошего самочувствия и прекрасного настроения. Никогда не поздно начать питаться правильно.  
Яблоки с кожурой 
Если вы хотите почерпнуть максимум пользы из яблока, не очищайте кожуру. В ней содержатся пектины, способные выводить плохой холестерин из организма. Фрукты обогащены витаминами, микро- и макроэлементами, обладающими противовоспалительными свойствами. Регулярное употребление яблок восполняет дефицит железа, способствует повышению уровня гемоглобина и защищает от анемии. Органические кислоты служат профилактикой метеоризма, а цинк помогает привести в норму вес. 

В яблоках содержится витамин G, оказывающий положительное воздействие на пищеварительную систему. Его называют «витамином аппетита». А по содержанию йода эти плоды могут смело конкурировать с другими фруктами. Если в будничный рацион включить яблоки, организм станет работать лучше: 
· наладится работа щитовидной железы;

· укрепится иммунитет; 

· повысится активность работы головного мозга;

· улучшится концентрация внимания.  
Зеленые овощи 
Диета после 50 включает в себя зеленые овощи. Их рекомендуют кушать не только для снижения веса, но и в профилактических целях для укрепления здоровья. Шпинат, огурцы, спаржа, брюссельская капуста, стручковая фасоль, зеленый горошек, сельдерей, салат латук, брокколи, зеленый перец – идеальная еда после 50.

По содержанию полезных элементов эти овощи могут дать фору любым продуктам. В бобовых культурах, представителем которых является зеленый горошек, много витаминов, улучшающих метаболизм, повышающих стойкость организма к заболеваниям, укрепляющих костную ткань и мышцы. 
Водянистые продукты 
Чтобы похудеть, нужно есть больше водянистых овощей. В этих продуктах основная массовая доля – вода. Лидером по содержанию воды является огурец. Немного меньше водички содержится в помидорах, салате, кабачках, дыне, абрикосах, брокколи, грейпфруте, апельсинах. 

Яйца, йогурты, морепродукты, бобовые тоже состоят из воды. Доля последней составляет 60-75%. Низкое содержание углеводов, жиров и белков не всегда способствует снижению массы тела или поддержанию веса на одной отметке. Диетологи советуют подсчитывать калории. Лучше съесть большую порцию винограда, чем горсть изюма, овощной суп, а не круассаны. 

Семена и орехи 
Здоровое питание после 50 лет подразумевает употребление орехов и семян. Эти продукты – полноценный перекус или один из компонентов любимых блюд. Добавьте горсть орешков или семян в овсяную кашу и у вас получится идеальное блюдо, которое зарядит энергией на весь день. Во все времена орехи пользовались популярностью и являются неотъемлемой частью полноценного, сбалансированного рациона. 

Эффективными в борьбе с заболеваниями, а также полезными продуктами признаны: 

· льняные семена; 
· кунжут; 
· миндаль; 
· тыквенные семечки; 
· фисташки; 
· грецкие орехи; 
· пекан; 
· семена чиа. 
Семена и орешки вписываются в диетический рацион, помогают надолго утолить чувство голода и улучшить самочувствие.  

Цельнозерновые каши 
Желаете эффективно и быстро очистить свой организм, начните день с порции цельнозерновой каши. Это блюдо должны включать в свой рацион люди старше 50 лет. Неочищенные зерна обогащены железом, витаминами группы В, грубой клетчаткой, магнием, фосфором. Выбор цельнозерновых продуктов огромен – гречка, булгур, овес, пшеница, киноа, коричневый рис, кукуруза, макаронные изделия. Среди такого многообразия есть и каши, в которых не содержится глютен. 

На завтрак лучше съесть цельнозерновую кашу. А чтобы блюдо стало еще полезнее, можно дополнить его ягодами, семенами, орешками, медом, отрубями. 
Авокадо 
Этот фрукт – супер-еда для людей старше 50 лет. По содержанию калия авокадо опережает бананы, поэтому он полезен для сердечно-сосудистой системы. При регулярном употреблении авокадо укрепляются сосуды, повышается их эластичность. Небольшое количество авокадо в день поможет нормализовать пищеварительные процессы, укрепить волосы, ногти, а коже придать здоровый блеск. 

Плоды авокадо – фрукт №1 для диабетиков. В составе мякоти авокадо нет ни грамма сахара. Продукт имеет низкий гликемический индекс. Его употребление препятствует резкому повышению уровня глюкозы в крови. 
Жирная рыба 
Дефицит омега-3 жирных кислот становится спусковым механизмом к ухудшению когнитивных функций. Никому не удается избежать возрастных изменений, но жизнь после 50 можно сделать лучше и здоровее, благодаря жирной рыбе. Диетологи утверждают, что рыбу нужно включать в рацион 2-3 раза в неделю. Тогда можно избежать болезни Альцгеймера, старческой деменции. Лучшими источниками жирных кислот признаны сельдь, скумбрия, тунец, форель, лосось и сардина. Недостаток омега-3 компенсируют аптечными добавками.

Жирная рыба обогащена витамином D. Он необходим для полноценного усвоения кальция. Такой продукт помогает людям, перешагнувшим 50-летний рубеж, защитить себя от остеопороза, повышенного артериального давления.      
Обезжиренные кисломолочные продукты 

Продукты с пометкой «обезжиренные» – маркетинговый ход. Полностью избавить кефир, молоко или йогурт от жировой доли не получится. А если это и случается, их вкусовые качества ухудшаются. К выбору таких продуктов нужно подходить ответственно. 

Людям старше 50 лет нужно постоянно пополнять запас кальция, белка. В йогурте, кефире, ряженке содержатся полезные бактерии, нормализующие микрофлору кишечника. Лучше выбирать кисломолочные продукты с минимальным процентом жирности, поскольку без жиров невозможно рацион назвать полноценным и сбалансированным.   
Кушать обезжиренные кисломолочные продукты можно в разгрузочные дни. Они полезны при соблюдении лечебной диеты или заболевании артериальной гипертензией. Ученые доказали, что при регулярном употреблении продуктов с нулевым процентом жирности люди чаще страдают от депрессии, резких перепадов настроения.  
Видео
