
Не стоит думать, что в жару не нужно есть. Ешьте обязательно. Другое дело, что есть. Дневной рацион летом должен включать в себя продукты легкие и быстро усваиваемые. Потребность в энергетических затратах летом снижается. Значит пища должна быть менее калорийной. Овощи, фрукты должны составлять основной рацион. В жару лучше оказаться от употребления всех готовых блюд, так называемого «фаст фуда».

В жару как никогда актуально дробное питание. Чтобы не перегружать сильно свой организм, лучше питаться чаще, но меньшими порциями. По калорийности смещение лучше сделать на утро. Но если Ваша работа связана с постоянным пребыванием на улице, то можно основной прием пищи перенести на ужин. Аппетит все равно не обманешь.


Начать свое утро можно с блюд из творога, яиц, рыбных блюд. Можно приготовить овощной или фруктовый салат, заправив их йогуртом. 


Мясо или рыба предпочтительнее тушеные или отварные и в небольших количествах. Лучшие спутники любой еды – пряные травы: укроп, петрушка, сельдерей, кинза и мята. На десерт выбирайте не мороженое, а фрукты. Особенно хорошо охлаждают дыня, арбуз, сочные яблоки, персики и вообще любые сезонные фрукты.

В летнюю жару с усиленным потоотделением наш организм теряет очень много жидкости. И чтобы избежать обезвоживания организма, эти потери нужно своевременно восполнять. Пополнить содержание воды в организме можно не только напитками, но и холодными жидкими блюдами. Это летние окрошки, холодные супы, борщи. Что не рекомендуется в жару, так это пить сильно охлажденные напитки. Они должны быть умеренно холодными. Иначе есть риск заболеть.


Нельзя забывать, что в жару вместе с потом уходят и витамины. Больше всего это касается водорастворимых витаминов. Употребляйте больше свежих фруктов, ягод и овощей, чтобы пополнить их запас. И не забывайте их хорошо промыть. Летом как ни в какое другое время года велик риск заболеть кишечными инфекциями.
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