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Bbl HaBepHsiKa y>ke
C/IbILLIaNIV COBET:

___

«EnipTe 00JIbIIe

RJACTUYATRKRN»

Ho ckonbko — 3T0 «B60sbLLe»? HY>XXHO N1 KaXAbI AeHb eCTb OFPOMHYH
MUCKY canata? /1 kak BoobLLe MOHSATL, Habpann Bbl CBoU 25-30 rpaMMoB 1A
HeT, eC/1 He XO4eTCA MOCTOSTHHO B3BELLMBAaTb ey N CHNTaTb KaXAbI rpaMm?

IMeHHO No3ToMy st cobpana 3TOT KOHCTPYKTOP.

Ero 3agaya — He 3aCTaBWTb BaC CYNTATb KNeT4yaTKy 40 nocieaHero roaMma, a
NMOKa3adThb, KaK MPakKTN4yecKu1n C06paTb 0K0J10 30 I KNIeTHATKM N3 06bIYHbIX
NnPoAyKTOB B TEHEHUE AHS.

JaueM HAM KJIeTyarka’

KnetyaTtka — 3TO KOMMOHEHThI paCTI/ITe]'IbHOI7I ML, KOTOPbIE HE
nepeBapmBarOTCA HalLMMN NULLEBAPUTE/IbHBIMIA (I)epMEHTaMI/I TaK>Ke, KaK
6enku, XKUPbIl NN 0bblYHblEe yrnesozabl.

1 IMeHHO B 3TOM 3aK/1H0YaeTCs YacTb €€ NOoJb3bl.



JlocTaTouHOe KOJINYECTBO K/1eTHATKM B PaLlMiOHe NMOMOraeT.

e MOAAEPXMBATb HOPMaJIbHYHO PaboTy KMLLEYHWKA U PEryNSaPHbIA CTY/;

e YBeNNUMBaTb OO6BEM NULLM N NOAAEPXXNBATE HACbILLEHNE;

e 3aMe//IATb YCBOEHVE YINeBOAOB B COCTaBe CMELLAHHOro NpMémMa nuLLy;

e NoAAepPXKMBaTb 6boee 6/1aronPUATHLIA MNMUAHBIA NPObUITb —
HeKOoTOopble BM/bl PACTBOPVIMOI KJIETYATKM MOMOTatoT CH/XATb YPOBEHb
XONnecTepuHa;

e 0becrneumBaTb Cy6bCTPaTOM HAKTEPUN KNLLEYHUKA: YaCTb MMLLEBbLIX
BOIOKOH pepMeHTUpYyeTCcs MUKPOH1OTOoM C 06pa3oBaHMEM
KOPOTKOLIeNOYeUHbIX XXMPHbIX KNCIOT;

e YBeNNYVBaTb Pa3HOObpasve pacTUTeNbHbIX MPOAYKTOB B PaLIOHe.

PaLmoHbI ¢ 60/1ee BbICOKMM NoTpebaeHeM NULLEBbLIX BOJIOKOH TakXe
YCTOMYMBO CBA3bIBAIOT C 601ee 61aronpusiTHbIMY KapAMOMeTabonmyeckMm
NCXOAAMN I MEHBLLMIM PUCKOM PSifia XPOHUYECKKX 3a60/1eBaHMIA.

[Touemy 30 rpaMMOB?

He cywlecTByeT 0O 4HOIro Marmyeckoro 4mdcia, KotTopoe HeO6XO,£I,I/IMO
abCoMOTHO Ka>KAO0MY HENOBEKY.

BCGMI/IpHaFI OopraHn3aunA 34paBOOXPaHEHNA PEKOMEHAYET B3POC/1bIM
noslydyatb HE MEHEE 25 NLLEBbIX BOJIOKOH B IeHb npenmyLlectBeHHO 13
LE/IbHbIX MPOAYKTOB.

B aToM range mbl 6ygem ncnosb3oBaTb 0kos10 30 I B €Hb KaK YA06HbIV
NPaKTUYECKUIA OPUEHTUP.

Ho ecTb 0gHa BaXkHasa AeTallb: ec/1n ceiyac B Balllem paumoHe O4eHb MaJ10
KNEeTYaTKn, He HY>KHO MbITaTbCA MOyHYUTb 30r y>Ke 3aBTpa.

Pe3koe yBenmyeHme KonmyecTsa 6060BbIX, Lie/IbHO3epPHOBbLIX MPOAYKTOB,
OBOLLIe, CEMSH U APYrX NCTOYHMKOB K1E€THYATKM MOXET YCUNUTb
razoobpasoBaHue, B3ayTue U AUCKoMbOopT.

[opa3ao pasyMHee yBeMUMBaTh €€ KOIMYECTBO NOCTEMNEHHO U
OZAHOBPEMEHHO C/1eAUTb 3a A0CTAaTOUYHbIM NOTPEBNEHNEM XKNAKOCTW.



CoOupaeM 30 I KIeTYATKUA 0€5 MOCTOAHThIX
IMOACUYCTOB

CaMmbIlh NpPOCTO CNocob 406KpaTh KNeTYATKY — He MbITaTbCA NOAY4YMTL e€ 13
OZHOr0 NPOAYKTa, @ PaCNpeAensiTb B TeUeHMe AHS.

OpUVEHTUP MOXET BbIrNAAETb TaK:

3aempar — 8—10 2
000 — 8—10 2
VYHCUH — §—10 2
nepexyc Uiy Heodoavuue 000a8KU — eué 2—5 2

LLIAT 1

BriOepure ocHOBY

CTapariTecb perynspHO MeHSITb OUMLLIEHHbIE MPOAYKTbI HA BapUaHTb|,
KOTOpble Aat0T 60/1bLLE KNeTHATKN.

Kpynel u yensHo3epHoebie npodyKkmel

[priMepHOe KONNYECTBO K1IeTYaTKM B FOTOBOW NOPLIMIAL
e OBCAHbIe XJ10Mbg, 50T Cyxmx — =br
e rpeuyka, 150 r rotoBont — =4r
e KMHO3, 150 rotoBOU — =41
e OypbIvi puc, 150 rrotoBoro — =2-3r
e NepnioBka, 150 r rotoBon — =5-6r
e Lle/IbHO3epHOBOWV XNeb, 2 ToMTVKa — =4-6T
e Lie/IbHO3epHOBas Nacta, 150 rrotoBon — =5-7r



bobossie

BoboBble — OAVIH 13 CaMbIX MPOCTbIX CMOCOH0B 3aMeTHO YBEIMUNTL
KOJINYeCTBO K/IeTUaTKN B paLiOHe.

e YeyeBuLa, 100 rrotoBot — =7-8T1

e HyT, 100 rrotoBOoro — =/-8r

e daconb, 100 r rotoBon — ~6-8r

e 3amMamMe, 100r —=br

He 06s3aTenbHO genatb 6060BbIe rnaBHbIM 61t040M. Jaxe 50-70 r HyTa,
baconu nnm yeyesnLbl, 406ABNEHHBIX B CaNaT WAV rAPHUP, yKe 3aMeTHO
yBeINYaT KONNYECTBO KNETUATKMW.

LLIAT 2
JlJobaBbTE€ MUHUMYM JIBa paCTCHUS

XopoLuni opueHTUP ANt OCHOBHOIO Nprnéma num — 150-250 r oBoLLEei.

Hanpumep:
e 6pokkonn, 100r —=3r
e Oproccenbckas kanycta, 100 — =4r
e MOpKOBb, 100 —=3T
e CBEKa, 100 — =31
e Cnagkuiinepel, 100r —=2r
e LiBeTHad Kkanycta, 100r —=2r
e 3e/éHblV ropoLlek, 100r —=5r
e baknaxaH, 100r —=3r

BmeCTo TOro utobbl KNacTb Ha Tapenky ABa KPY>KOUKa OrypLia 1 c4mMTaTh, UTo
OBOLLYI NMPUCYTCTBYHOT, MOMNPOBYTe caenaTb pacTeHVs NOAHOLEHHOM YacTbHo
Tapesnku.

Hanpumep:
100 r 6pokkosin + 100 r MOPKOBW = y>Ke OKOJIO 6 I KNeTyaTKu.



LLIAI 3
c1ioab3yuTe (PYKTHI U ST0JIbI

PpyKTbl — 3TO HE TONILKO NCTOYHIKK CaxapoB. OHK TaKXXe MOryT 3aMeTHO
NOMOraTh 3aKpbIBaTb MOTPEOHOCTL B KJ1eTHaTKe.

OcobeHHO yA06HbI Arobl.
e ManuHa, 1001 —=6-7r1
e eXxeBuKa, 100r —=br
e IpyLLa cpesHero pa3mepa — =5-6r1
e S6/10KO C KOXYPON — =4 T
e anenbCnH — =3T
e KVBW, 2 LUT. —=4T
e 6aHaH —=3T

LLIAT 4

lc1ioabp3yuTe MajieHbKUe «0ycTephbly

OTO NPOAYKTbI, KOTOPbIX HYXXHO COBCEM HEMHOIO, HO OHW MOMOTatoT
£L06aBUTL eLLE HECKO/IbKO IPaMMOB K1eTUaTKM NPakTUYeckn 6e3 naMeHeHus
onoaa.

CemeHa
e UMa, 1CT.N.—=4r1
e MOJIOTOE NIbHAHOEe ceMs, 1 CT. 1. — =2T
e TbiKBEeHHble ceMmeuky, 20r —=1-2r1

Opexu
e MUHAANbL, 30 — =3-4r1
e ducrawkwm, 30r —=3r1
e rpeukmeopexu, 30r —=2r

Agokado

[MonoBmHa cpefHero aBokago MoXeT AaTb OKOMO 5 I KNeTUYaTKW.

OTO OAVH 3 CaMbIX MPOCTbIX CNOCO60B CAeNaTh O6bIYHbIN TOCT, CanaT Uan
Tapenky 6osee 6oraTon KneTyaTkomn.



bopmy.ia
«1+1+1»

Eciu 861 He xomume HUY€20 CHUMame, UCNo/b3ylime NPocmyro cucmenmy.
A1d 0CHOBHO20 NpUéMa nuwyu 8blbepume:

1 0CHOBA ~ 3-6 2 Knem4yamku
Bbibepume 00uH eapuaHm:
e 0BCAHKQ/2peyka/nepsoeka/KuHoa
* Ye/lbHO3epHOBAs hacma/ yenbHo3epHo8oU x/1e6 / Kapmogesb C Koxypol

1 50/1bLLIASI [TOPL{VISI PACTEHUW ~ 2-5 2 Knemyvamku
Bbibepume 00UH U/1U HECKO/IbKO 80pUAHMOS:
e 6pPOKKO/IU/MOPKOBL / c8ekn1a /6akaaxaH / c1adKkul hepey,
e bproccesbCkas kKanycma/yeemHas Kanycma/3e1€Hull 20poulek

1BYCTEP ~2-52Knemyamku
Boibepume 00uH eapuaHmM:
e 520061/ PpyKkm
e 1cm.a.4ua/1cm. . MOA0OMOR20 /IbHA
e opexu/1/2 agokado
e Heb60s16Was Nopyus 60608bIX



PayuoH Ha 5 OHeli 0515 30 2 Knemyamku 6 0eHb

Huxxe — rotoBbIv NiaH NUTaHUA Ha 5 AHelr, CObpaHHbI Mo MPUHLUMNY
KOHCTPYKTOpPA KneTyaTkn. Kaxabivi eHb A3éT npumepHo 30-33 I kneTyaTkm
6€3 C/IOXKHbIX MOACHETOB.

JIEHbB 1
3aBTPaK ® 10 I

O8CsIHKA + MA/IUHA + Yud
e OBCsiHble x/10MbsA (50T) — =51
e ManuHa (60r) —=3r
e uyna(1/2cr.n) —=2r

Ooden~or

[peyka + 6POKKO/IU + MOPKOBb
e rpeuka (150 r rotoBon) — ~4r
e 6pokkonn (100T) —=3r
e MOPKOBb (70T) —=2T

YiKUH ~ 0—10 T

Kapmogess + 3es1€HbIl 20powiek + canam
o KapTodenb C KoxXypown (200r) — =4r
e 3eNéHbIli ropoLuek (80T) — =4r
e OBOLUW/3eNeHb — =1-2T

Ileperyc =~ 3—4 1

A6/10KO0 C KOXCYpOU

NUToro: ®31-33 r



JIEHb 2
3aBTpPaK =~ 9-10 I

LlenbHo3epHoeoli x/1e6 + a80Kado + 08o0ujU
e Lie/IbHO3epHOBOW xN1eb (2 noMTuKa) — =51
e aBOKaAo (1/2) —=br
e nomugop/oryper,— =1-2r

Ooen~or

Yeuyesuya + osowju
e yeyeBmua (100 r rotoBOW) — ~7-8r
o Cnagkuin nepew, (100T) — =2r

YiIKUH~ QT

KuHoa + 6poKkKo/U + MOPKO8b
e KnHOa (150T) —=4r
e 6pokkonmn (100r) — =3r
e MOPKOBb (70r) — =21

Ileperyc =~ 3—4 1

[pywa c koxypou

UToro: #30-32r




[IEHb 3
3aBTPaAK ® 10 I

O8csAHKA + 6OHOH + /IbHAHOE ceMsl
e OBCAHKA (50T) —=5T
e H6aHaH —=3T
e MONOTbINNEH (1CT. N.) —=2T

Ooen~or

Hym + osowju
e HyT (100 rotoBoro) — ~7-8r
e cBEkna (100r) —=3r

YiIKUH~ QT

bypeili puc + osowju
e 6ypbIi pyc (150 r rotoBoro) — =2-3r
e 6pokkonn (100T) —=3r
e LBeTHas kanycta (100r) —=2r

Ileperyc =~ 3—4 1

Kusu 2 wm c koxcypol

UToro: #30-32r




JIEHb 4
3aBTPaAK ® 10 I

Vlo2ypm + 520061 + 4ua + opexu
e ManuHa (100T1) —~6-7Tr
e una(1/2cr.n) —=2r
e MUHAANb (15T) —=2T

Ooen~or

®acosb + osowu
o daconb (100 r rotoBor) — ~6-8r
e MOpPKOBb (100T) —=3T

YiIKUH~ QT

[lepnoska + osowyu
e nepnoBka (150 r rotoBol) — ~5-6 1
e 6pokkonn (100T) —=3r

Ileperyc = 3—4 1

A6s10K0 ¢ Koxypou

UToro: =31-33 r




[IEHb 5
3aBTPaAK ® 10 I

LlenbHo3epHosaA nacma (c1adkuli eapuaHmM)
e LieNIbHO3epHOBas nacta (150 rrotoBon) — =b-7r
e Aroapl (50r) —=3r

Ooen~or

Yeuyesuya + osowju
e yeyeBmua (100r) —=7-8r
e 3enéHbI ropowuek (50r) —=2-3r

YiIKUH~ QT

[peyka + ogowju + a80Kado
e rpeuka (150r) —=4r
e aBOKaAo (1/2) —=5r

Ileperyc =~ 3—4r1

HYepHuka

UToro: =31-33 r




Fcau ceryac BbI €1UTE
MaJIO KJIeTYaTKU

Ecnv BaLww 06bI4YHbIN PaLMOH COCTOUT B OCHOBHOM 13 6enoro xneba, 6enoro
pYCa, MACa, MOJIOYHbIX MPOAYKTOB 1 HEHO/BbLLIOrO KOJINYEeCTBa OBOLLIEV, He
HY>XHO MbITaTbCA NepenT Ha 30 I K1eT4YaTKm 3a O4MH AeHb.

Pe3koe yBeinyeHme KonmyecTBa KieTyaTki MOXeT NpUBeCTU K:
e B3JYyTUIO;
e ra3006pas3oBaHILo;
e OLLYLLEHWNIO MeperoNHeHNS;
e AVCKOMPOPTY B XKVBOTE;
e N3MEHEHWIO CTyna.

OTO He 0653aTe/IbHO O3HAYaeT, UTOo KeTyaTka BaM «He NoaxoanT». VIHoraa
K/LLIEYHVKY NPOCTO TPebyeTCsa Bpems, YUTOObI a4anTMpPOBaThCA K eé
60bLLEMY KOSINYECTBY.

Veeauuueaume nocmeneHHo

f06aBbTe OAVH LOMONHUTENBHBIN UCTOYHWK KNeTYaTKu B AeHb. Korga 1o
KOMIMYECTBO XOPOLLIO MepeHOCUTCs, 06aBbTe C/ieyroLLNIA MCTOYHVIK.

He 3a0bi6aume npo incuorxocms

Mpu yBeAUYEHM KONNYECTBA KNeTYaTKM BaXXHO TakKe MoayyaTb
AOCTATOYHO XXUAKOCTW.
KneTuaTtka B3aMOZenCTBYeT C BOAOV B NLLEBAPUTENIbHOM TPAKTE, MO3TOMY
coyeTaHue 60/1bLIOro KOAMYeCTBa K1eTyaTKm U HeAOCTaTOYHOro
NOTpebeHUs XUAKOCTU MOXET He AaTb 0XXnaaemMoro spdexTa Ha CTy.



koria 30 r KieT4yaTku
MOT'YT OBITD ILIOXOU
nieeu’?

30 r — opueHTUp, a He 0bsa3aTesibHas Umdpa 415 KaXKA0ro YenoBeka Kaxapbli
[eHb.

CyLLLeCTBYHOT CUTyaLIMW, KOTAA KOIMYECTBO K1eTHaTKM MPUXOANTCH BPEMEHHO
YMeHbLLATb WA NOABVPATL MHAMBUAYANBHO.

Hanpumep, npu 3a6oneBaHmsIX KNLLEYHMKa, Noce onepaumii Ha XKT, koraa
Bpay Ha3Hauu1 HU3KOK/IETYATOUHYIO ANETY.

B Takol cUTyaLmm He Hy>XKHO CTPeMUTbLCS K 30 I BOMPEKN MeANLIMHCKIAM
PEKOMEHAALMSIM.

[pv BblipaXXeHHbIX HEOH BACHVMbIX CUMMATOMAX
Ecnv nocne eapl perynsipHO BO3HUKALOT:
e CWbHasA 60/b;
e BbIPaXXEHHOE B34YyTUE;
o JANTENbHas ANapes;
e CTOVIKWI 3aMop;
e KPOBb B CTyN€;
e HEOOBLACHUMOE CHIKEHME BECa,
3a/la4a y>Ke He B TOM, YTOObI CAMOCTOATE/IbHO «406paTh KNeTyaTky».
CHavana HeobXoAMMO BbISCHUTb NPUYMHY CUMATOMOB.



	30 граммов
	клетчатки
	в день
	ЖКТ

	Готовый конструктор питания
	«Ешьте больше клетчатки»
	Зачем нам клетчатка?

	Почему 30 граммов?
	Собираем 30 г клетчатки без постоянных подсчётов
	Самый простой способ добирать клетчатку — не пытаться получить её из одного продукта, а распределять в течение дня.
	Ориентир может выглядеть так:

	завтрак — 8–10 г
	ШАГ 1

	Выберите основу
	Старайтесь регулярно менять очищенные продукты на варианты, которые дают больше клетчатки.
	Крупы и цельнозерновые продукты

	Примерное количество клетчатки в готовой порции:
	овсяные хлопья, 50 г сухих — ≈5 г
	гречка, 150 г готовой — ≈4 г
	киноа, 150 г готовой — ≈4 г
	бурый рис, 150 г готового — ≈2–3 г
	перловка, 150 г готовой — ≈5–6 г
	цельнозерновой хлеб, 2 ломтика — ≈4–6 г
	цельнозерновая паста, 150 г готовой — ≈5–7 г
	Бобовые
	чечевица, 100 г готовой — ≈7–8 г
	нут, 100 г готового — ≈7–8 г
	фасоль, 100 г готовой — ≈6–8 г
	эдамаме, 100 г — ≈5 г
	Не обязательно делать бобовые главным блюдом. Даже 50–70 г нута, фасоли или чечевицы, добавленных в салат или гарнир, уже заметно увеличат количество клетчатки.
	ШАГ 2



	Добавьте минимум два растения
	Хороший ориентир для основного приёма пищи — 150–250 г овощей.
	Например:
	брокколи, 100 г — ≈3 г
	брюссельская капуста, 100 г — ≈4 г
	морковь, 100 г — ≈3 г
	свёкла, 100 г — ≈3 г
	сладкий перец, 100 г — ≈2 г
	цветная капуста, 100 г — ≈2 г
	зелёный горошек, 100 г — ≈5 г
	баклажан, 100 г — ≈3 г
	Вместо того чтобы класть на тарелку два кружочка огурца и считать, что овощи присутствуют, попробуйте сделать растения полноценной частью тарелки.
	Например:
	100 г брокколи + 100 г моркови = уже около 6 г клетчатки.

	Используйте фрукты и ягоды
	Фрукты — это не только источник сахаров. Они также могут заметно помогать закрывать потребность в клетчатке.
	Особенно удобны ягоды.
	малина, 100 г — ≈6–7 г
	ежевика, 100 г — ≈5 г
	груша среднего размера — ≈5–6 г
	яблоко с кожурой — ≈4 г
	апельсин — ≈3 г
	киви, 2 шт. — ≈4 г
	банан — ≈3 г

	Используйте маленькие «бустеры»
	Это продукты, которых нужно совсем немного, но они помогают добавить ещё несколько граммов клетчатки практически без изменения блюда.
	Семена
	чиа, 1 ст. л. — ≈4 г
	молотое льняное семя, 1 ст. л. — ≈2 г
	тыквенные семечки, 20 г — ≈1–2 г
	Орехи
	миндаль, 30 г — ≈3–4 г
	фисташки, 30 г — ≈3 г
	грецкие орехи, 30 г — ≈2 г
	Авокадо
	Половина среднего авокадо может дать около 5 г клетчатки.
	Это один из самых простых способов сделать обычный тост, салат или тарелку более богатой клетчаткой.

	Формула
	«1 + 1 + 1»
	1 ОСНОВА ≈ 3–6 г клетчатки
	1 БОЛЬШАЯ ПОРЦИЯ РАСТЕНИЙ ≈ 2–5 г клетчатки
	1 БУСТЕР ≈ 2–5 г клетчатки
	Ниже — готовый план питания на 5 дней, собранный по принципу конструктора клетчатки. Каждый день даёт примерно 30–33 г клетчатки без сложных подсчётов.
	ДЕНЬ 1


	Завтрак ≈ 10 г
	Овсянка + малина + чиа
	овсяные хлопья (50 г) — ≈5 г
	малина (50 г) — ≈3 г
	чиа (1/2 ст. л.) — ≈2 г

	Обед ≈ 9 г
	Гречка + брокколи + морковь
	гречка (150 г готовой) — ≈4 г
	брокколи (100 г) — ≈3 г
	морковь (70 г) — ≈2 г

	Ужин ≈ 9–10 г
	Картофель + зелёный горошек + салат
	картофель с кожурой (200 г) — ≈4 г
	зелёный горошек (80 г) — ≈4 г
	овощи/зелень — ≈1–2 г

	Перекус ≈ 3–4 г
	яблоко с кожурой

	Итого: ≈31–33 г
	Завтрак ≈ 9-10 г
	Цельнозерновой хлеб + авокадо + овощи
	цельнозерновой хлеб (2 ломтика) — ≈5 г
	авокадо (1/2) — ≈5 г
	помидор/огурец — ≈1–2 г

	Обед ≈ 9 г
	Чечевица + овощи
	чечевица (100 г готовой) — ≈7-8г
	Сладкий перец (100 г) — ≈2г

	Ужин ≈ 9 г
	Киноа + брокколи + морковь
	киноа (150 г) — ≈4 г
	брокколи (100 г) — ≈3г
	морковь (70г) — ≈2 г

	Перекус ≈ 3–4 г
	Груша  с кожурой

	Итого: ≈30-32 г
	Завтрак ≈ 10 г
	Овсянка + банан + льняное семя
	овсянка (50 г) — ≈5 г
	банан — ≈3 г
	молотый лён (1 ст. л.) — ≈2 г

	Обед ≈ 9 г
	Нут + овощи
	нут (100 г готового) — ≈7–8 г
	свёкла (100 г) — ≈3 г

	Ужин ≈ 9 г
	Бурый рис + овощи
	бурый рис (150 г готового) — ≈2–3 г
	брокколи (100 г) — ≈3 г
	цветная капуста (100 г) — ≈2 г

	Перекус ≈ 3–4 г
	Киви 2 шт с кожурой

	Итого: ≈30-32 г
	Завтрак ≈ 10 г
	Йогурт + ягоды + чиа + орехи
	малина (100 г) — ≈6–7 г
	чиа (1/2 ст. л.) — ≈2 г
	миндаль (15 г) — ≈2 г

	Обед ≈ 9 г
	Фасоль + овощи
	фасоль (100 г готовой) — ≈6–8 г
	морковь (100 г) — ≈3 г

	Ужин ≈ 9 г
	Перловка + овощи
	перловка (150 г готовой) — ≈5–6 г
	брокколи (100 г) — ≈3 г

	Перекус ≈ 3–4 г
	Яблоко с кожурой

	Итого: ≈31-33 г
	Завтрак ≈ 10 г
	Цельнозерновая паста (сладкий вариант)
	цельнозерновая паста (150 г готовой) — ≈5–7 г
	ягоды (50 г) — ≈3 г

	Обед ≈ 9 г
	Чечевица + овощи
	чечевица (100 г) — ≈7–8 г
	зелёный горошек (50 г) — ≈2–3 г

	Ужин ≈ 9 г
	Гречка + овощи + авокадо
	гречка (150 г) — ≈4 г
	авокадо (1/2) — ≈5 г

	Перекус ≈ 3–4 г
	Черника

	Итого: ≈31-33 г
	Если сейчас вы едите мало клетчатки
	Если ваш обычный рацион состоит в основном из белого хлеба, белого риса, мяса, молочных продуктов и небольшого количества овощей, не нужно пытаться перейти на 30 г клетчатки за один день.
	Увеличивайте постепенно
	добавьте один дополнительный источник клетчатки в день. Когда это количество хорошо переносится, добавьте следующий источник.

	Не забывайте про жидкость
	При увеличении количества клетчатки важно также получать достаточно жидкости.
	Клетчатка взаимодействует с водой в пищеварительном тракте, поэтому сочетание большого количества клетчатки и недостаточного потребления жидкости может не дать ожидаемого эффекта на стул.


	Когда 30 г клетчатки могут быть плохой идеей?
	30 г — ориентир, а не обязательная цифра для каждого человека каждый день.
	В такой ситуации не нужно стремиться к 30 г вопреки медицинским рекомендациям.
	При выраженных необъяснимых симптомах
	Если после еды регулярно возникают:
	сильная боль;
	выраженное вздутие;
	длительная диарея;
	стойкий запор;
	кровь в стуле;
	необъяснимое снижение веса,
	задача уже не в том, чтобы самостоятельно «добрать клетчатку». Сначала необходимо выяснить причину симптомов.


