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Как правильно 
поститься

Кто-то воспринимает 
пост как диету и воз-
можность похудеть. Это 
неправильный подход: 
чтобы скорректировать 
фигуру, нужно взять за 
основу правильное сба-
лансированное питание, 
физическую активность 
и консультации с эндо-
кринологом. Плюс во 
время поста основная 
часть продуктов прихо-
дится на углеводы, и при 
неправильном расчете, 
наоборот, можно попра-
виться.

Воздержание в пище 
во время поста – про 
часть духовной работы, 
но не ее основа. Важно 
уделять время самопо-
знанию, чистоте и каче-
стве речи, мыслей. Пост 
– своего рода аскеза: 
человек жертвует при-
вычным удовольствием 
ради достижения цели 
и приобретения опыта. 
По этой же причине не 
рекомендуется самооб-
маном, например, заме-
нять животное мясо на 
растительное.

Если говорить о пита-
нии: постящиеся при-
держиваются жестко-
го меню со строгими 
ограничениями. При 
этом остается большое 
количество продуктов 
и блюд, которые можно 
включать в рацион.

Исключаются продук-
ты животного проис-
хождения: мясо, птица, 
колбасы, сосиски, полу-
фабрикаты; рыба; мо-
локо и кисломолочные 
продукты, сыр, и яйца, и 
продукты с их содержа-
нием; сливочное масло и 
продукты с его содержа-
нием; сливочные соусы; 
алкоголь.

Но в течение поста 
есть несколько дней, 
когда допускаются по-
слабление и запрещен-
ные продукты из списка.

Что можно есть 
в Великий пост

Основные продукты: 
овощи и фрукты, бобо-
вые, орехи, цитрусовые, 
сухофрукты. Блюда едят 
в сыром или отварном 
виде, на пару или из ду-
ховки.

Какие продукты мож-
но есть в пост: злаки и 
каши на воде без сли-
вочного и масла гхи; 
овощи и фрукты; чер-
ный хлеб или хлебцы; 
бобовые, баклажан и 

цуккини, орехи и грибы; 
цветная и брюссельская 
капуста, брокколи, бок 
чой, спаржа; все виды 
зеленых салатов; чече-
вица, нут, горох, соя, 
фасоль, бобы – главные 
источники белка; под-
солнечное масло (в раз-
решенные дни). Рыба 
допускается два раза: на 
Вербное воскресенье и 
Благовещение Пресвя-
той Богородицы. Мож-
но приготовить на пару, 
потушить или запечь в 
духовке. Также можно 
кушать мед; хлебобу-
лочные и кондитерские 
изделия, в составе кото-
рых нет молочной про-
дукции и яиц.

Что нельзя есть 
в Великий пост

Нужно воздержаться 
от следующей пищи: 
мясо и мясная продукция 
(копчености, ветчина, 
колбасные изделия; яйца 
и продукты, в составе 
которых они использу-
ются); блюда с насы-
щенным разнообразным 
вкусом (сладкие, соле-
ные, копченые), молоч-
ная продукция (кефир, 
молоко, ряженка, йогурт, 
сливочное масло, сыры, 
сметана, а также блюда, 
в составе которых они 
используются), фастфуд, 
шоколад, сдоба, алко-
голь, рыба (кроме раз-
решенных дней); под-
солнечное масло (кроме 
разрешенных дней).

Питание в 
Великий пост 
по дням

Первая неделя – самая 
строгая, а в первый день 
постящиеся голодают и 
отказываются от любой 
пищи.

По понедельникам, 
средам, пятницам едят 
холодную пищу без рас-
тительного масла.

Во вторник и четверг 
разрешается вареная, ту-
шеная, запеченная пища 
без масла, а в субботу 
и воскресенье для при-
готовления пищи раз-
решено использовать 
растительное масло, по-
зволительно немного ви-
ноградного вина (кроме 
Страстной недели).

В выходные можно 
готовить горячие блюда 
с растительным маслом, 
допускается немного 
красного вина, кроме 
Страстной недели.

Во время Великого 
поста рыба и морепро-

дукты допускаются два 
раза: 7 апреля на Благо-
вещение и 25 апреля на 
Вербное воскресенье. В 
Лазареву субботу можно 
съесть немного рыбной 
икры.

Можно пить чай и 
кофе, воду, разнообраз-
ные кисели, морсы, 
соки, компоты. При ин-
тенсивных тренировках 
добавляются белковые 
протеиновые коктейли 
без молочной сыворотки 
в составе.

Источник 
информации: 

спорт24.ру

Аскеза – для души и тела
Рассказываем, как правильно поститься, для чего нужно 
воздержание от пищи и какие именно продукты подойдут 
для питания в ближайшие полтора месяца

Великий пост у православных христиан в 2022 
году начался 7 марта и закончится 23 апреля: 
он длится 40 дней. Этот пост считается самым 
главным и строгим. Каждый год даты сдвига-
ются и выпадают на разные числа, но всегда 
сразу после Масленицы. Первый день – Чи-
стый четверг, последний – Великая суббота.


