
Сезонное питание: чем питаться в разное время года? 

Сезонное питание – это употребление соответствующих различным 

временам года продуктов. Изменение погодных условий неизбежно влечет за 

собой и изменение потребности человеческого организма в различных 

питательных веществах и продуктах. Это значит, что летние диеты не смогут 

похвастаться эффективностью в зимний сезон, а зимние диеты будут 

совершенно неуместны летом. 

В зависимости от сезона каждый продукт либо стимулирует работу 

определенных органов, либо притормаживает ее, именно поэтому питание ни 

в коем случае не должно быть одинаковым на протяжении всего года. 

Зимнее питание 

Самым оптимальным вариантом для зимы станет горячая либо теплая, а 

также жирная пища. Если организм не будет получать согревающей пищи, он 

непременно начнет создавать жировые запасы самостоятельно. Не помешает 

включить в свой зимний рацион почки (их можно готовить любым 

способом), грудинку, сало, свинину, лук, чеснок, хрен, бобовые, злаки, 

картофель, молочные продукты (за исключением молока), рыбу, а также соки 

и многочисленные фрукты с овощами. 

 

Весеннее питание 

Лучшей весенней пищей станут мясо, солянки, щи, индейка, макароны, 

различные овощи и ягоды, орешки и семечки, а также кисломолочные 

продукты и печень. Особенно полезными для организма будут кислые 

продукты. 

 

Летнее питание 

Помимо фруктов и овощей (редиса, огурцов, свеклы, помидоров, капусты и 

патиссонов, а также молодого картофеля, тыквы, кабачков и т. д.), не 

помешает включить в свой летний рацион и всевозможные холодные блюда 

наподобие овощных супчиков, окрошки или легких салатов, а также 

баранину, квашеную капусту, сухофрукты и курятину. А пить лучше всего 

домашние компоты и натуральные соки. 

 

Осеннее питание 

Лучше всего отдать предпочтение молоку, гречке, рису, говядине, мясу дичи, 

а также дыням с арбузами. Что касается семечек, выпечки, орешков и 

баранины, то их желательно полностью исключить из рациона. А еще важно 

стараться не пересаливать кушанья – задерживающаяся в организме вода 

всячески способствует увеличению массы тела. 
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