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Питание для мужчин


Основной акцент в питании мужчин — это не просто наедаться, а правильно 
составлять рацион, учитывая потребности в мышечной массе:


— Белок: особенно важен для мужчин, так как он помогает поддерживать и 
наращивать мышечную массу, что со временем становится сложнее из-за 
естественной потери мышц. Источники белка — мясо, рыба, яйца, бобовые. 


— Полезные жиры: продукты, содержащие омега-3 (например, жирная рыба, 
орехи), они поддерживают работу сердца и положительно влияют на уровень 
гормонов, включая тестостерон. Это важно для сохранения энергии и общего 
самочувствия.


— Овощи, фрукты и зелень: недооцененный элемент мужского рациона. 
Овощи обеспечивают клетчатку, которая улучшает пищеварение и помогает 
снизить риск сердечно-сосудистых заболеваний. 



Физическая активность и тренировки


С возрастом мужчины начинают терять мышечную массу — это естественный 
процесс, который можно контролировать с помощью регулярных тренировок:


— Силовые тренировки: помогают сохранить и увеличить мышечную массу.  
Это важно для поддержания метаболизма и предотвращения возрастных 
изменений, таких как саркопения (потеря мышц). Силовые упражнения также 
повышают уровень тестостерона, что улучшает общее самочувствие  
и поддерживает либидо.


— Кардионагрузки: умеренные кардиотренировки (например, бег, плавание 
или велосипед) помогают поддерживать здоровье сердца, снижая риск 
инфарктов и инсультов. Они также улучшают выносливость и снижают  
уровень стресса.


— Гибкость и баланс: это аспекты, которые часто упускаются, но регулярные 
тренировки на растяжку или йога помогут избежать травм и поддерживать 
подвижность суставов.


https://www.cambridge.org/core/journals/proceedings-of-the-nutrition-society/article/dietary-protein-recommendations-to-support-healthy-muscle-ageing-in-the-21st-century-and-beyond-considerations-and-future-directions/A60A684B6FA52A6C5BFC315A98BF8146
https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/strength-training-time-benefits/


Почему это важно?


ЗОЖ напрямую влияет на несколько ключевых аспектов мужского здоровья:


— Сердечно-сосудистое здоровье: мужчины чаще сталкиваются с сердечно-
сосудистыми заболеваниями, но регулярная физическая активность и 
правильное питание могут значительно снизить эти риски. Ходьба в среднем 
по 7 000 шагов в день может уменьшить вероятность развития сердечных 
болезней и снизить риск смерти.


— Здоровое питание и регулярные тренировки помогают поддерживать 
хорошее настроение и сексуальную функцию.


— Психическое здоровье: физическая активность снижает уровень стресса 
и улучшает когнитивные функции, что особенно важно для мужчин, 
сталкивающихся с высокими уровнями ответственности и стресса.

https://www.acc.org/Latest-in-Cardiology/Journal-Scans/2023/01/05/14/19/prospective-association-of-daily%20https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2763292
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25655373/
https://www.nia.nih.gov/health/mental-and-emotional-health/mental-health-benefits-exercise-and-physical-activity%20https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36796860/
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