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170 рецептов для нормализации веса 





Про вес, и не только 



Нормализации веса в последние годы посвящают огромное количество исследований, на эту тему пишутся научные труды, весу посвящаются телевизионные шоу, именно о нем постоянно думают не только женщины, но и мужчины. Чтобы сделать свое тело подобным условным параметрам, принятым сейчас в обществе, люди готовы на все: ложатся под нож хирурга, делают изматывающие упражнения, принимают непроверенные средства для похудения, сидят на тяжелых и вредных диетах, случается, что и вовсе отказываются от пищи, приобретая страшные и необратимые заболевания. Так что же такое нормальный вес, к которому все так стремятся? 

Выведен ряд формул, которые, на основе некоторых данных о вашем теле, показывают, существуют ли отклонения вашего веса от того, который принято считать нормальным. Однако, пользуясь этими формулами, нужно учитывать и то, что любая из них условна, так как рассчитана на среднестатистического человека. У каждого из нас есть генетическая предрасположенность, которая находится в зависимости от целого ряда факторов и врожденных особенностей нашего организма. Поэтому, пользуясь среднестатистическими вычислениями нормального веса, не нужно загонять себя в строгие и жесткие рамки цифр. 

Следует помнить также и о том, что нельзя снижать вес ниже границы, найденной по формуле нормы, так как избыточная потеря веса болезненна и опасна для организма порой даже больше, чем лишний вес. 

Что делать, если вы обнаруживаете несколько лишних килограммов? Во-первых, следует проверить свой вес в динамике и узнать, стабилен ли он. Если вес практически не меняется в течение длительного времени, то, может быть, вам не о чем волноваться. Ведь ваши представления о себе могут быть связаны с модными тенденциями, пропагандируемыми журналами мод (здесь зачастую используются специальные художественные программы, заставляющие моделей выглядеть еще более худыми, чем есть на самом деле), или вы связываете с «неправильной» фигурой свои личные неудачи. Тогда эти проблемы относятся к области психологии, и решать их нужно с помощью специалиста, а, может быть, просто самовнушения. 

Но, в какой плоскости ни лежали бы проблемы, связанные с весом, их можно попробовать решать с помощью комплекса мер: сочетания физической нагрузки и правильно подобранными продуктами питания с расчетом употребляемых калорий. И именно этому будет посвящена эта книга. Следуя советам специалистов, диетологов, ученых, можно нормализовать свой вес, не мучая себя голодом. Осознав и приняв как доктрину то, что полезная диета не обязательно невкусная, можно, продолжая получать удовольствие от пищи, стать намного стройнее. 

Облегчив свою фигуру от лишних килограммов, стабилизируя свой вес, вы поможете организму избавиться от множества проблем настоящих и потенциальных. Став стройнее, вы станете более уверенными в себе и своих силах, научитесь видеть решение проблем не только внутри себя, но и вынесете их разрешение в наружную плоскость. Пройдет самоедство, вы перестанете жалеть себя и злиться на окружающих. Теряя килограммы, вы расстанетесь с тем, что вас угнетало. Вы станете легче не только в прямом, но и в переносном смысле. 
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Как узнать свой нормальный вес 



Прежде чем начать худеть, узнайте побольше о своем весе при помощи разработанных формул. 





Индекс массы тела (ИМТ) – индекс Кетле 



Индекс массы тела дает возможность определить, на сколько вес отклонен от нормы. Это знание помогает предупредить развитие ряда заболеваний, которые связаны с лишним весом. Определяем индекс массы тела: свой вес в килограммах делим на рост в метрах, при этом величину роста возводим в квадрат. Формула выглядит так, если В – вес, Р – рост: 

В/Р2 

Например: 

Вес человека 75 кг, рост 165 см. В том случае индекс массы тела равняется: 

75/1,65 x 1,65 = 27,5 

Риск от заболеваний, связанных с лишним весом, оценивается по стандартным значениям. 

• Если индекс массы тела 20–25 – вес тела нормальный, отсутствует риск для здоровья человека. 

• При ИМТ 25–30 – масса тела избыточная, появляется риск для здоровья, рекомендуется снижение веса. 

• ИМТ 30–35 – есть переизбыток массы тела. Резко повышен риск для здоровья. 

• ИМТ выше 35 – ожирение резко выражено, необходима консультация специалиста по поводу путей снижения массы тела. 

Состояние здоровья в зависимости от ИМТ 


[image: ]







Индекс Соловьева 



Согласно индексу Соловьева можно рассчитать нормальный вес конкретного человека в зависимости от охвата запястья. В зависимости от размера запястья различают определенные типы сложения: 

Астенический тип сложения характерен для тех, у кого запястья в окружности составляют: 




...


У женщин – 15 см и меньше, у мужчин – 18 см и меньше. 



Астеники имеют тонкокостный тип телосложения, они являются обладателями длинных конечностей, шеи, мышцы визуально кажутся слабыми. Обладательницы этого типа сложения часто энергичны, они могут много есть, и это не сразу приводит к увеличению массы тела. Однако и им стоит придерживаться разумной диеты. 

Нормостенический тип сложения: 




...


У женщин это 15–17 см окружность запястья, у мужчин – 18–20 см. 



Обычно телосложение отличается пропорциональностью и гармоничностью. Окружность грудной клетки равняется половине роста плюс приблизительно 4 сантиметра; окружность талии: рост минус 100 см; окружность бедер больше окружности талии приблизительно на 30 см. 

Гиперстенический тип сложения: 




...


У женщин более 17 см окружность запястья, у мужчин – 20 см и более. 



При таком типе сложения (ширококостное) обычно крупные поперечные размеры тела: бедра, грудная клетка. 

Нормальный вес в зависимости от размеров окружности запястья рассчитывается при помощи коэффициентов, полученных экспериментальным образом: 

Для женщин: 

• астеничный тип сложения: 315–335 г/см роста; 

• нормостеничный тип сложения: 340–360 г/см роста; 

• гиперстеничный тип сложения: 365–385 г/см роста. 

Например: 




...


Обхват запястья 17 см при росте 172 см. Нормальный вес: 360 г х 172 см /1 000 г = 61,92 кг. Выбрано значение коэффициента 360, поскольку размер запястья на границе между нормостеником и гиперстеником. 



Доработанный индекс учитывает возраст. 

Рекомендуемый коэффициент (г/см) в зависимости от типосложения и возраста: 
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Нормальный вес по Броку 



Очень распространена формула Брока для расчета нормального веса. В ней учитывается соотношение веса, роста, а также возраста. Исследователь считал, что с возрастом вес тела может возрасти в связи с физиологическим процессом, происходящим в организме. Исходя из формулы Брока, можно подсчитать, есть ли лишние килограммы. 

До 40 лет нормальный вес рассчитывается: рост человека в сантиметрах минус 110. После 40 лет: рост человека в сантиметрах минус 100. 

Если человек имеет хрупкое телосложение, то он может вычесть из полученного результата еще 10 процентов, а люди крупные, с широкой костью, добавить 10 % к расчетному весу. 

Необходимо подчеркнуть, что идеальный вес женщин, особенно тех, чей рост ниже 160 см, должен быть меньше нормального на 10–15 %. Низкорослым женщинам, по крайней мере до 20 лет, желательно иметь вес на 3–5 кг меньше нормального, т. е. рассчитанного по индексу Кетле. 

Нормальный ли у вас вес, определяют также по жировой складке на брюшной стенке, ее захватывают пальцами выше пупка на 3 см от средней линии. Толщина складки в норме должна составлять от 1 до 2 сантиметров. 

Если вы замечаете, что ваш вес избыточен, то по характеру отложения жира вы сможете определить, какие потенциальные болезни вас могут поджидать, если вы не снизите вес. Отложение жира делится на типы согласно его распределению на теле. 

Верхний тип – абдоминальный. При нем происходит чрезмерное отложение жира в верхней части туловища или в области живота. Такая дислокация жировых отложений провоцирует развитие сахарного диабета, заболеваний дыхательной, сердечно-сосудистой систем. 

Нижний тип. Характеризуется избыточным отложением жировой ткани в области ягодиц и бедер. Может поспособствовать развитию заболеваний суставов, вен, позвоночника, нижних конечностей. 

Смешанный (промежуточный) тип. Характеризуется равномерным распределением жира по всему телу. Этот тип отложения жира может способствовать болезням органов половой сферы. 

Если вы планируете узнать тот тип, который соответствует вам, измерьте окружность талии над пупком, под ребрами, а также окружность бедер на уровне самой высокой точки ягодиц. Рассчитайте отношение окружности талии к окружности бедер. 

Абдоминальный тип: отношение обхвата талии к обхвату бедер у мужчин больше единицы, у женщин 0,85 и выше. Нижний тип визуально заметен слишком большой разницей между талией и бедрами. 

Превышение обхвата талии: у женщин – выше 82 см, у мужчин – 94 см означает, что следует подумать о нормализации веса. Когда обхват талии у мужчин больше, чем 102 см, а у женщин больше 88 см, то это является фактором риска для развития сахарного диабета, болезней сердца, сосудов, половой сферы. 




...


Оттипа фигуры также зависит вероятность быстрого набора веса и возможность его отрегулировать в короткое время. 



А-образная фигура – ее обладательница имеет узкие плечи и широкие полные бедра, полные ноги, у нее низкая скорость обмена веществ и вес может быстро нарастать, если не придерживаться диеты. Жир откладывается преимущественно ниже талии. 

Н-образная фигура. Визуальное впечатление, что ширина бедер, плеч и талии одинакова. Скорость обмена веществ средняя, вес может быстро прибывать, если не следить за диетой. Жир нарастает преимущественно в области живота и бедер. 

I-образная фигура. Сухопарость, слабо выраженная мускулатура. Высокая скорость обмена веществ, вероятность располнеть небольшая. 

О-образная фигура. Характеризуется полнотой в области груди, бедер, рук. Низкий метаболизм, поэтому только диеты для снижения веса бывает недостаточно, нужно добавлять физические нагрузки. 

Т-образная фигура. Верхняя часть тела шире нижней, средняя скорость обмена веществ, поэтому, если придерживаешься диеты, лишний вес не набирается. Если же диеты не придерживаться, то жир будет откладываться на груди, спине, талии. 

Х-образная фигура. Ширина бедер визуально близка к ширине плеч, узкая талия. Средняя скорость метаболизма, поэтому можно поддерживать вес, если не забывать о диете. Основные жировые отложения локализуются на бедрах и ягодицах. 
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Почему изменяется вес и нужно ли с этим бороться 



Нередко в наборе веса виноваты предубеждения, которые оправдывают нашу леность и нежелание заняться собой. 

Есть люди, которые искренне считают, что наличие лишних килограммов – проблема исключительно косметическая, и что если человек пока комфортно себя чувствует, то не стоит обращать внимание на лишний вес. Другое заблуждение касается возраста – некоторые думают, что с возрастом вполне можно набрать лишних 20 или даже 30 килограммов, и что это явление естественное, и что человек, будучи взрослым, не должен весить, как в молодости. Третьи винят наследственность и предрасположенность к набору веса, с которыми бороться бесполезно. Четвертые говорят о гормональном дисбалансе. Еще кто-то предполагает, что алкоголь полезен для обмена веществ. И наконец, есть такие, кто, отчаявшись сбросить лишние килограммы, не видит ни одного решения, кроме жесткой диеты, которая может привести к снижению веса ниже нормального уровня, разбалансированию всего организма, тяжелым заболеваниям. 

Избыточный вес, безусловно, проблема не косметического, а медицинского характера, так как влияет на развитие гипертонии, диабета, сердечных заболеваний, атеросклероза, варикоза, инфарктов и инсультов, болезней суставов и позвоночника, у женщин может привести к дисфункции половой сферы. 





Возраст 



Нельзя отрицать, что люди со временем могут набрать дополнительный вес. Если пищевые привычки в молодости не приносили лишних килограммов из-за быстрого расхода калорий, то замедленный со временем обмен веществ тормозит использование накопленной энергии, что вызывает образование жировых отложений. Жир откладывается организмом про запас, на случай голода, эта особенность организма была необходима для выживания человеческого вида. Когда еда стала доступной, а затраты энергии сократились, возникает ожирение. Потому так важно с возрастом жестче контролировать ту пищу, которую получает организм. 

Если человек свою голодную молодость и малый вес сравнивает с нынешним сытым состоянием (и дополнительным весом), то он часто упускает сам факт плохого питания, который и вызывал низкий вес и сопутствующие недоеданию факторы: частые болезни, плохое настроение и т. д., а не молодое состояние организма. 

Однако набор веса с возрастом действительно объясняется физическими изменениями в организме. С течением времени теряется мышечная масса: за десять лет женщины теряют около 1,5 кг мышечной массы, а мужчины – почти 2 кг. У человека в 70 лет мышечной массы на треть меньше, чем у 30-летнего. С уменьшением мышечной массы снижается обмен веществ, и для восполнения энергии пожилым людям нужно меньше калорий, даже если уровень физической активности сохраняется. Температура тела с возрастом снижается, уменьшается активность щитовидной железы и надпочечников – основных поставщиков гормонов. Специалисты считают, что каждые 10 лет стоит уменьшать потребление калорий на 100, что говорит о том, что в 70 лет необходимо ежедневно потреблять на 400 ккал меньше, чем в 30-летнем возрасте. Если уровень потребления калорий остается на прежнем уровне, то лишние 400 ккал вызовут подъем веса до 10–20 кг в год. 

Тем не менее процесс потери мышечной массы можно затормозить, для этого необходимо регулярно заниматься спортом. Зарядка, силовые упражнения замедляют процесс сокращения мышечной массы, улучшают работу сердечно-сосудистой системы, что помогает сохранять скорость обмена веществ. Спортсмены могут добиться существенного замедления потери мышечной ткани, при этом прибавка массы тела будет небольшой, особенно при ограничении питания с условиями сохранения баланса. От сладостей, алкоголя лучше отказаться. Не стоит при этом забывать и том, что жир стимулирует выработку гормона, участвующего в поддержке костной ткани, что снижает риск появления остеопороза, но и увеличивает опасность возникновения у женщин заболеваний половой сферы. 

Верхний уровень ИМТ для 50-летних женщин считается предпочтительным – тогда есть вероятность того, что костная система не пострадает. Превышение уровня ИМТ может спровоцировать также заболевания сахарным диабетом. 





Наследственность 



Что касается наследственности, то действительно существуют заболевания, вызывающие избыточный вес, с которым трудно бороться. Есть заболевания, связанные с проблемами щитовидной железы, – в 3 % случаев они вызывают ожирение. В большинстве же случаев наследственным становится переедание, к которому привыкают с детства: калорийная пища, бутерброды с колбасой, салом, маслом, много жареной пищи, мучного и сладкого. Быстрый перекус также не делает людей стройнее: калорийность биг-мака в закусочной «Макдональс» (которую в нашей стране почему-то называют рестораном) – 560 ккал, а обед в том же заведении составит 2500 ккал (при норме не выше 1500 ккал в день). 





Гормональный дисбаланс 



Гормональный дисбаланс может сказаться на весе. К примеру, при переизбытке гормонов, производимых щитовидной железой, меняется скорость обмена веществ, что вызывает колебания веса. При недостаточности производства гормонов (гипотериоз) вес начинает увеличиваться, так как замедляется обмен веществ. При гипертериозе обмен веществ ускоряется, и человек теряет вес. Но специалисты говорят, что только за 3 % ожирения отвечает плохо работающая щитовидная железа. И все же стоит проверить наличие патологии, если есть помимо резкого увеличения веса вялость, состояние усталости, холодные конечности, запоры, бледная кожа. Восстановление работы щитовидной железы приведет к нормализации веса. 

При патологиях гипофиза и надпочечников тоже может произойти набор массы тела. Ситуации, когда организм вырабатывает большое количество адреналина и гормона кортизола, – стрессы, нервные состояния, железы могут не справиться со своей задачей, а поскольку эти гормоны отвечают за обмен веществ, то при их недостатке масса тела начинает увеличиваться. 

Если есть подозрение, что набор массы тела не вызван перееданием, малой физической активностью, то стоит пройти обследование и найти болезнь. 





Изменение скорости обмена веществ и энергетического баланса 



Те, кто сетует на низкий метаболизм (обмен веществ), отчасти прав. Чем выше обмен веществ, тем меньше вероятность набора лишнего веса. Разделяют три вида обмена веществ: быстрый (ускоренный), нормальный (средний), низкий (медленный). 

Людям с ускоренным метаболизмом многие завидуют, так как они практически не набирают килограммов, даже если едят много. При переедании сохраняют фигуру и те, у кого средний метаболизм. А вот если метаболизм медленный, то здесь могут возникнуть проблемы с избыточным весом, который, к тому же непросто скинуть. Однако диета и в этом случае может помочь. 

Ошибаются те, кто считает, что ускорить обмен веществ можно при помощи алкоголя. Напротив, метаболизм под действием алкоголя снижается. А если алкоголь принимается с жирной пищей, то отложение жира становится еще более возможным. А кроме того, алкоголь стимулирует аппетит, так что можно незаметно для себя съесть лишнее. Экспериментально было доказано, что даже при обычном приеме пищи совместно с пивом набирается дополнительно около 0,5 кг, а вместе с вином – до 2,5 кг. Поэтому, если есть проблема лишнего веса, низкий метаболизм, от спиртного лучше отказаться. А особенно если двигательная активность низкая. 

Нередко от полных людей можно услышать такую фразу: «Ничего не ем, но полнею». Этот вопрос требует отдельного рассмотрения. Понятие «мало ем, ничего не ем» не означает точного представления о качестве съедаемой пищи и количестве калорий, которое может содержаться даже в незначительном количестве продукта. 

Калория (кал), килокалория (Ккал) представляет собой единицу энергии, которая необходима человеку для того, чтобы его организм работал. Пища, потребляемая человеком, состоит из питательных элементов и веществ (жиры, белки, углеводы), с которыми в организме происходят определенные превращения. Организм получает питательные вещества, перерабатывает их и получает необходимую ему энергию. 1 г белка отдает 4,1 ккал, 1 г углеводов – 4,1–4,3 ккал, 1 г жира – 9,3 ккал. Зная количество этих элементов в продукте, можно подсчитать его калорийность. Кроме того, важно знать, в каком количестве калорий нуждается организм в течение суток. 





Расчет необходимого количества калорий 



Суточная норма калорий в зависимости от возраста [1] 
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Цифры, приведенные в таблице, касаются тех, кто ведет сидячий образ жизни: лаборанты, ученые, офисные работники, люди творческого труда, врачи-терапевты, студенты и т. д. Если работа требует подвижности, как у продавцов, курьеров, официантов, маляров, уборщиц и т. д., то нужно к норме прибавить еще 600 ккал. Если люди заняты тяжелой физической работой, как у механизаторов, строителей, грузчиков и т. д., то норму тогда нужно увеличить на 1200 ккал. Металлурги, шахтеры, лесорубы, спортсмены-профессионалы – рацион должен содержать на 1600 ккал больше приведенного в таблице показателя. 

Необходимое количество калорий в зависимости от образа жизни и пола 
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Для того чтобы точно знать, что можно съесть, не перешагнув границы суточной калорийности, стоит внимательно изучать таблицы состава продукта: обычно калорийность указывается на 100 г продукта. 

При составлении индивидуального расчета необходимого количества калорий учитывается собственный вес, возраст, характер работы, существующие заболевания. 

Считается, что при сидячей работе достаточно 40–50 ккал/кг веса. Тяжелый физический труд требует 70-100 ккал/1 кг веса. Малышу необходимо 120–130 ккал/кг веса. 

При расчете калорийности учитывают нормальный вес. То есть, если женщина в возрасте старите 40 лет имеет рост 165 см, то, согласно Броку, ее вес должен составлять 65 кг. Если она занимается легкой работой, то калорийность рассчитывается таким образом: 




...


50 ккал/кг х 65 кг = 3250 ккал. 



Если же ее реальный вес 80 кг, то: 




...


50 ккал/кг х 80 кг = 4000 ккал. 



Получается, что, сократив прием продуктов на 750 ккал, она сможет реально похудеть до нормы. Для чрезмерно худых женщин действует то же правило, только им следует набрать с помощью продуктов недостающие калории. 




...


Расчет необходимого конкретному человеку количества калорий – задача для диетолога и зависит от многих факторов, в том числе и от наличия заболеваний. Неправильно рассчитанная калорийность может привести к различным нежелательным процессам в организме и даже к развитию заболеваний. 



Данные указывают, что среднестатистический житель страны употребляет до 3120 ккал в сутки, но при этом женщинам нежелательно потреблять больше, чем 2000 ккал в день, а мужчинам стоит ограничиться 2500 ккал. Даже лишние 100 ккал в сутки могут привести к тому, что с течением времени вес значительно увеличится. 




...


Пример разницы в получении калорий в зависимости от веса: 
Допустим, при росте 170 см вес составляет 65,5 кг. Суточная норма калорий при малой физической активности – 1381 Ккал. Если бы при таком же росте вес был 95,5 кг, то суточная норма уже составила бы 1633 ккал (для поддержания этого веса). Разница в калориях составляет 246 ккал. Исходя из этих данных, для того, чтобы постоянно поддерживать вес в 95,5 кг, человек может съедать столько же, сколько тот, у кого 65,5 кг, но добавить еще 246 кал, то есть 2 чашки кофе с молоком. 



В таблице, приведенной в Приложении, расписано, в каком количестве продуктов содержится 100 ккал. 

Каждые 100 ккал в день дают прибавку веса 9 г, за год это составит 3 кг, за 5 лет вес увеличится более чем на 16 кг. Поэтому когда человек говорит, когда он «почти ничего не ест», то нужно вспомнить, что именно входит в «почти ничего», может быть, лишними окажутся 5 карамелек, которые обычно не считаются за еду, или половина бокала сухого вина. 

Чтобы поддерживать вес на нужном уровне, нужно учитывать, сколько тратится калорий и сколько их необходимо получать. Получение организмом на 1 % калорий больше, чем требуется, ведет к полноте. 

Есть разные варианты вычисления скорости метаболизма и расхода калорий за день. Эти вычисления дадут неточные результаты, так как не учитывают индивидуальные данные: характер, генетические и гормональные особенности и пр. Обычно норма расхода калорий вычисляется на основе скорости основного обмена веществ и физической активности. Основной обмен веществ – та энергия, которая тратится организмом в состоянии покоя, при комфортных условиях. Основной обмен веществ зависит от пола: у мужчин больше мышечной ткани, чем у женщин, и эта ткань в состоянии покоя организма сжигает больше калорий. Чем младше человек, тем больше основной обмен веществ, также по причине большего количества мышечной ткани, чем в старшем возрасте. Чем выше рост человека, тем больше основной обмен веществ. 

Степень физической активности определяется как средняя, умеренная, высокая. В обмене веществ участвует пищевой термогенез: энергия, которую тратит организм на усвоение пищи и переваривание. Термогенез составляет около 10 % от основного обмена, он зависит от особенностей конкретного человека и от той пищи, которую он употребляет. 




...


Расчет основного обмена веществ 
мужчины – 1 ккал х вес тела в кг х 24 часа 
женщины – 0,9 ккал х вес тела в кг х 24 часа 
• пищевой термогенез рассчитывают как 10 % основного обмена; 
• подсчет расхода энергии на физическую деятельность. 



Приблизительный расход энергии за сутки при разных состояниях организма 
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Таким образом, показатель расхода энергии равняется: 

основной обмен + пищевой термогенез + физическая деятельность. 

Другой вариант подсчета основного обмена веществ: умножение скорости метаболизма на площадь тела (площадь поверхности тела ППТ зависит от роста и веса). 

Показатель метаболизма в час (усредненно) 


[image: ]



Площадь поверхности тела (ППТ) 
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Чтобы определить основной обмен веществ за сутки, полученный результат умножают на 24. 




...


Определение суточных затрат энергии через уровень физической активности, выраженной определенными коэффициентами, умноженными на основной обмен веществ. 



Коэффициенты физической активности: 

• Уровень активности низкий (сидячий образ жизни, легкая работы по дому, редкие занятия спортом): 1,3. 

• Уровень активности – относительно низкий (сидячая работа, редкие прогулки, физкультура или тяжелая домашняя работа несколько раз в неделю): 1,4. 

• Уровень активности средний (нетяжелый физический труд, активный образ жизни): 1,6 (женщины)/ 1,7 (мужчины). 

• Уровень активности высокий (тяжелый труд или интенсивные занятия спортом): 1,8 (женщины)/ 1,9 (мужчины). 




...


Показатель расхода суточной энергии даст информацию о том, сколько калорий можно употреблять без опасения получить лишний вес. Сбросить вес можно, сократив потребляемые калории или увеличив физическую активность. 



Расходуемая энергия должна равняться потребляемой, если последней больше, чем первой, то возникает избыток энергии, которая откладывается в запас, образуя жировой слой. Если разница будет нулевой, то масса останется стабильной, а даже малое значение с положительным знаком приведет к увеличению веса тела. При отрицательном значении, когда расход энергии превышает количество поглощенных калорий, накопленный жир расходуется. Допустим, при ежедневном дефиците 500 калорий за 1 неделю масса тела снизится на 0,5 кг. Если получать на 500 калорий больше, то масса увеличится на полкилограмма. Но нужно учесть и то, что дефицит калорий вызовет замедление обмена веществ, для получения энергии расходуется мышечная ткань (особенно в отсутствие мышечных нагрузок). Некоторая часть массы теряется за счет воды. 

Обмен веществ может зависеть от элементов, входящих в определенные продукты питания. Белковая пища ускоряет термогенез. На переработку и усвоение углеводов и жиров тратится 2 % основного обмена, на разнообразные пищевые продукты – около 10 %, на белковые продукты – 30 % основного обмена веществ. Таким образом, прием в пищу белков ускоряет обмен веществ, и треть съеденных калорий расходуется в процессе пищеварения. Молочные продукты и мясо содержит линолевую кислоту, которая ускоряет обмен веществ и способствует снижению веса, – эта кислота препятствует возникновению жировых отложений, однако количества этой кислоты в обычном рационе недостаточно для эффективной потери веса. В чисто белковых продуктах отсутствуют незаменимые питательные вещества, без которых перегружается печень и почки (при заболеваниях этих органов количество принимаемого в пищу белка должно быть снижено). 

Пряности способствуют ускорению обмена веществ, в особенности острый перец. Острый перец ускоряет скорость обмена веществ до 50 % в течение нескольких часов. Это происходит из-за ускорения кровообращения, усиления работы сердца и расхода энергии. Ускорить обмен веществ помогают йод содержащие продукты: морская капуста, морепродукты. Особенно хорошо употреблять такие продукты людям, страдающим от недостаточной работы щитовидной железы, отвечающей за производство гормонов, регулирующих обмен веществ. 

Ускоряет обмен веществ кофе, шоколад, чай. Находящийся в них кофеин усиливает работу сердца, способствует выбросу адреналина в кровь, возбуждает нервную систему. Однако постоянный и частый прием этих продуктов может привести к отрицательным последствиям для организма. В некотором смысле заменить кофе может зеленый чай: он ускорит обмен веществ, увеличив расход энергии, он имеет вещества, которые помогают расщеплять жир, но при этом зеленый чай не вызывает усиленных сердцебиений, как продукты, содержащие кофеин. 

Обмен веществ снижается, как только человек садится на диету, – чем больше масса человеческого тела, тем показатель обмена веществ выше: он тратит намного больше энергии на основной обмен веществ и на любую активность. При ограниченном питании организм использует в качестве топлива собственные ткани, то есть восполняет энергию за счет жира и мышечной ткани, что еще больше тормозит обмен веществ. На килограмм мышц в сутки уходит 100 калорий, и потеря даже 1 килограмма мышечной ткани означает, что потреблять нужно будет на 100 ккал меньше. Если не уменьшать количество потребляемых продуктов параллельно со снижением веса, произойдет повторное повышение массы тела, только в этот раз за счет жира. Поскольку во время диеты снижается скорость обмена веществ, вес желательно снижать медленными темпами, до 2 кг в месяц, постепенно повышая физические нагрузки, предотвращая потери мышечной массы, используя гири, гантели, тренажеры. 
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Необходимость нормализации веса у обладателей разных типов фигур и при пониженной массе тела 







Типы фигур и лишний вес 



Необходимость нормализации веса нужно связывать с типом фигуры. Часто у женщин встречается фигура в форме груши: на жировые отложения, располагающиеся ниже талии, влияет гормон эстроген. Удалить жир с нижней части тела даже при соблюдении строгих диет и спортивных упражнений очень сложно. Создание дефицита калорий за счет уменьшения количества пищи приведет к тому, что худеют лицо, грудь, руки, область талии и в последнюю очередь ягодицы, ноги и бедра. Даже после снижения веса фигура не изменит свою форму. Однако накопление жира в области бедер не является опасным для здоровья. Специалисты предлагают измерить объем талии, и если он меньше 80 см у женщин, у мужчин – до 94 см, а жир скапливается в области бедер, то с точки зрения медицины это не представляет опасности для здоровья. Но если талия имеет больший объем, то необходима диета. 

Если жировые отложения находятся в области живота и груди (фигура «яблоко»), то обладателям такой фигуры нужно постоянно придерживаться диеты, так как жир в этой области тела опасен для здоровья. Женщинам с фигурой «яблоко» стоит придерживаться определенных ограничений в еде даже при нормальном ИМТ, в то время как повышенный ИМТ (при нормальных объемах талии) у обладательниц фигур «груша» не означает необходимости в срочном похудении. 

Недостаточным весом обладают люди, у которых ИМТ меньше 18,5. В этом случае также необходима нормализация веса. Основное внимание в последнее время уделяется повышенному весу, однако около 10 % людей являются обладателями сниженного ИМТ. Причиной чрезмерной худобы может стать длительное голодание. Снижение ИМТ свойственно вегетарианцам, которые полностью исключили из рациона жиры и белки животного происхождения и питаются исключительно сырыми овощами и фруктами. Причиной худобы может стать высокая скорость обмена веществ, переданная по наследству, возникшая благодаря тяжелым спортивным нагрузкам, эмоциональных переживаний и стресса. Также постоянная активность, тяжелый физический труд, сжигающие большое количество калорий, могут стать причиной падения веса. 




...


Курение способно ускорять обмен веществ, приводя к болезненному исхуданию, наркотики подавляют аппетит и ускоряют обмен веществ, что может привести к катастрофической потере веса – эти причины не только провоцируют худобу, но и вызывают тяжелые патологии и заболевания организма. 



Люди, стремящиеся к избавлению от излишнего веса, нередко считают, что недостаток массы тела не вреден здоровью, поскольку статистика указывает на то, что худые люди меньше страдают различными заболеваниями. Но при этом у чрезмерно худых женщин появляются проблемы с деторождением. Кроме того, если недостаток веса связан с длительным голоданием, то в организм не поступают необходимые питательные вещества, что сказывается на функционировании всех органов и иммунитете. Также опасна чрезмерная худоба для костной ткани, особенно у женщин. Поэтому людям с низким ИМТ следует избавиться от вредных привычек и пристрастий, их питание должно состоять из сбалансированных белков, жиров и углеводов. Основной вес стоит набирать за счет мышечной ткани, а не за счет жира (исключение составляют люди с крайне низким ИМТ), чему будет способствовать насыщенная диета и занятия спортом. 




...


Ошибочные теории 
• Некоторые люди считают, что несколько сигарет в день снизят ощущение голода. Многие замечали, что курение эффективно для похудения, а вот пристрастие к куреву может нанести существенный вред здоровью. 
• Еще одна серьезная ошибка – жесткая диета. Жесткая диета иногда применяется в модельном бизнесе, но в обычной жизни строгая диета для организма человека, вдруг решившего сесть на 50 г риса в день, вызывает ощущение голода, при этом состоянии замедляется обмен веществ. А сам организм начинает экономить энергию. В результате человек может обессилеть от голода, но снижение веса не происходит в течение нескольких дней. Строгая диета опасна не только плохим самочувствием, доходящим до обмороков, она может спровоцировать заболевания желудочно-кишечного тракта, снижение гемоглобина, ломкость волос и ногтей, бледность, но при этом снижение веса все равно будет незначительным. А как только человек выходит из диеты, вес моментально набирается снова, а то и переходит к новым параметрам. 
• Одной из ошибок может стать поведение человека, который после определенного срока диеты возвращается к обычной жизни. Как же сохранить полученные результаты? Есть мнение, что завтрак человек должен иметь достаточно плотный и что прием калорийной пищи за завтраком снизит потребность человека в перекусах. Однако ряд новых исследований опровергает подобное утверждение. Исследованию подверглись несколько сотен человек, из которых часть имела нормальный вес, а часть – повышенный. В ходе исследования оказалось, что потребление калорий оставалось неизменным вне зависимости от обильности завтрака. Таким образом, плотный завтрак только увеличивал суточное количество калорий и не способствовал похудению, поэтому завтрак должен иметь небольшой объем и не быть слишком калорийным. 







Как бороться с голодом и сохранить результаты диеты 



Для того чтобы сохранить достигнутые результаты после похудения, ученые советуют принимать в пищу блюда, богатые белком, сложными углеводами, пищевыми волокнами. При таком меню гормоны голода вырабатываются в меньшем количестве и человек будет испытывать психологический комфорт и ощущение сытости даже при меньшем количестве калорий. 

Примерное меню для того, чтобы сохранить достигнутые результаты после похудения. 

•  Завтрак: 2 стакана воды; молочные продукты: йогурт, творог, молоко и пр. с жирностью до 5 %; блюда из цельных злаков, 1–2 овоща, авокадо. 

•  2-й завтрак: 2 стакана воды, 1 фрукт. 

•  Обед: 2 стакана воды, 1–2 овоща, постное мясо или рыба, блюда из бобовых или цельных злаков. 

•  Полдник: 1 фрукт. 

•  Ужин: 2 стакана воды, салат из овощей с оливковым маслом, каша из цельных злаков, 1 яйцо (3–4 раза в неделю). 

• Перед сном: маленькая горсть орехов. 




...


• Диета для нормализации веса должна быть сбалансированной, содержать нежирные сорта мяса, молочные продукты, овощи и фрукты, цельные крупы. Питание нужно раздробить на 4–6 приемов пищи в день, из них: 3 – основных, 3 – легких. 
• Продукты должны быть натуральными. 
• Еда должна быть вкусной, разнообразной, чтобы не было желания добрать желаемые продукты после диеты. 
• Не стоит без необходимости вводить диеты меньше 1200 ккал для женщин и 1500 ккал для мужчин, иначе это приведет к резкому снижению обмена веществ и быстрому набору веса после окончания диеты. 
• Количество белков должно быть в норме, нельзя сокращать аминокислоты, которые также отвечают за обмен веществ, общее состояние организма: волосы, кожу, зубы, ногти, они ответственны за работу мозга, состав мышечной ткани и т. д. 
• Некоторое количество жиров должно присутствовать в организме, иначе их недостаток скажется на здоровье: без них не усваиваются витамины, и они играют большую роль в пищеварении. 
• Обязательно должно быть много клетчатки и витаминов – за счет свежих фруктов и овощей. Клетчатка, раздуваясь от влаги в кишечнике, может вызвать чувство сытости. 
• Воды нужно пить из расчета 30 мл/кг, в жаркое время количество жидкости увеличивают. За полчаса до еды выпивают стакан минеральной или обычной воды, чтобы нормализовать обмен веществ и пищеварение. 
• Сочетать диеты с физической нагрузкой – можно больше ходить, заниматься танцами, делать зарядку. Повышенный метаболизм после занятий спортом сохраняется в течение нескольких часов. Если именно в это время принимать пищу, вероятность того, что она превратится в жир, будет очень низкой. Активность после принятия пищи повышает термогенез, способствует сжиганию калорий, улучшает пищеварение. Даже обычная ежедневная прогулка после еды поможет лучшему усваиванию пищи. 



Таблица расхода калорий в зависимости от характера действий и веса человека 


[image: ]



При среднем весе 60 кг прогулка, занимающая 20 минут (например, с работы до остановки), «съест» 62 ккал. Если вы ходите в магазин пешком 15 минут, то это будет соответствовать 28 ккал, ходьба по магазину – 47 ккал. Возвращение домой с сумками – около 100 кал. Итого: походы из дома до остановки, возвращение домой, поход в магазин может сжечь более 200 кал. 

У человека за ощущение голода отвечает отдел мозга – гипоталамус, он регулирует необходимое количество пищи. Нарушение в работе гипоталамуса приводит к расстройствам аппетита. Скачки уровня сахара в крови, какие-то неполадки в производстве инсулина в организме могут привести к желанию постоянно есть что-то сладкое. На аппетит влияет гормональный баланс, особенно это характерно для женщин. При высокой физической активности у всех людей возникает чувство голода, только полные могут восполнить запасы энергии от сжигания организмом накопленных жиров, а худым необходимо принять пищу. 

Аппетит стимулируют запахи, внешний вид продукта. Если человек ест в определенные часы, то у него может возникнуть ощущение ложного голода. У некоторых людей аппетит возрастает на фоне нервного стресса, и чаще всего удовлетворяется это ощущение «сосущего голода» сладкими продуктами, так как они помогают производству серотонина, который отвечает за удовольствие. Победить неумеренный аппетит помогает стакан воды за 20 минут до принятия пищи, нужно избегать специй, ароматизаторов, сладких продуктов. Чтобы не переесть, можно принимать пищу очень маленькими порциями несколько раз в день. Если вы будете долго и тщательно пережевывать то, что вы едите, то съедите гораздо меньше, ведь сигнал о насыщении поступает в мозг только через 10–20 минут после поступления пищи в организм. 
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Рецепты для нормализации веса 



Исходя из всего того, что было изложено в этой книге, можно сделать вывод о том, насколько важно очень тонко подходить к вопросам диеты для нормализации веса. Снижать вес можно с удовольствием, не испытывая дискомфорта от изменившихся объемов и качества принимаемой пищи. Приведенные ниже рецепты состоят из продуктов, которые приведут в порядок обмен веществ в организме, создадут комфортные условия для возвращения массы тела в норму, облегчат жизнь и создадут удовольствие от диеты. 




...


Что нужно сделать, чтобы диета стала действенной 
До того как вы перейдете на диету, способствующую нормализации веса, стоит взять на вооружение некоторые правила: 
1. Если вам необходимо снизить аппетит, используйте синюю посуду, скатерть, шторы, цвет лампочки, освещающей кухню. В природе практически не встречается продуктов синего цвета, поэтому организм будет воспринимать пищу, лежащую на синей тарелке, как малопригодную в качестве съедобного продукта. Так что синий цвет является психологическим средством от слишком большого аппетита. А вот голубые, как и красные, тона вам в этом деле не помощники. 
2. Как ни странно, чтение сжигает калории, а дополнительные размышления после чтения избавят вас еще от некоторого количества весового балласта за счет увеличения потребления энергии. Но читать во время еды нежелательно, так как тогда можно незаметно съесть гораздо больше, чем вы рассчитывали. 
3. Сон – ваш надежный помощник в снижении веса. Однако принимать пищу лучше за час-два до сна. 
4. Телевизионные передачи могут вызвать постоянное желание жевать и будут способствовать повышению веса. Однако эту проблему можно решить, если перед началом шоу или фильма поставить перед собой тарелку с вымытым сельдереем – процесс поглощения и разжевывания этого овоща сжигает больше калорий, чем он даст вашему организму. Интересно, что во время передач о природе человек поглощает мало пищи, а когда смотрит драмы и трагедии – то тут аппетит резко возрастает. 
5. Лучше всего садиться на диету, когда Луна убывает, в это время обмен веществ обычно нормализуется, организм не требует большого количества энергии, меньше ощущение голода. Результат от такой диеты будет более ощутимым. 
6. Если чистить зубы после каждого приема пищи, то не будет желания продолжать трапезу. Особенно хорошо действует паста с мятой или ментолом. 
7. Не стоит принимать пищу под классическую музыку – это специалисты заметили в ходе экспериментов в элитных ресторанах, где звучат мелодии Вивальди, Бетховена и других величайших композиторов прошлого. Потому лучше есть в тишине или под популярный мотив. 
8. Запах ванили снижает аппетит и потребность в сладостях. Почти такое же действие оказывает запах лимона. Если несколько капель ванильного масла накапать на платок и вдыхать при чувстве голода, то это перебьет аппетит. Помогает и масло корицы. Очень хорошо, если во время трапезы перед вами будет стоять тарелка с нарезанным лимоном или палочками ванили, чтобы вы могли ощущать их аромат в процессе еды. Считается, что при вдыхании этих запахов до еды или в процессе поглощения пищи есть возможность скинуть до 1 кг в неделю. 



Для тех, кто страдает от существенных жировых отложений при отсутствии сопутствующих заболеваний печени, сердечно-сосудистой системы, органов пищеварения, рекомендуется до 60 г жиров, 90 г белков, 120 г углеводов. Этим людям рекомендуют сбалансированную диету с целью снижения толщины подкожной клетчатки и ускорения обмена веществ. Диета составляет 1800–2000 ккал при суточной норме (с учетом настоящей массы тела) приблизительно 2500 ккал (если люди ведут малоподвижный образ жизни). Уменьшение требуемого количества калорий происходит за счет сладких продуктов и блюд, которые их содержат. При условии повышения двигательной активности диета предполагает постепенное снижение веса до 2,5 кг за месяц. Кроме сахара и быстроусвояемых углеводов сокращают и уровень животных жиров, которые на 50 % заменяют растительными жирами, что также будет способствовать снижению веса. Исключаются из меню специи, экстракты, вкусовые добавки, продукты, содержащие глютен. Соль ограничивают до 5 г в день, при этом воду предлагается пить до 1 л в день. Клетчатка (сложноусвояемые углеводы) может сохранить ощущение сытости надолго, она в больших количествах содержится в разнообразных овощах (в основном в сырых). Количество белков повышается до верхней границы нормы потребления в сутки, жиры и углеводы снижаются. Суточный рацион может составить три килограмма. 

Для приготовления пищи в соответствии с этой диетой используют варку, тушение, припускание, запекание в духовке, редко, поджаривание в малом количестве растительного масла. Предлагается принимать пищу дробно – 5–6 раз в день, малыми порциями. 
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Общие рекомендации по составлению меню 
• Мучные изделия – до 150 г в день (если снижение веса не происходит, то сокращают до 100 г). Из хлеба рекомендуют ржаной, с отрубями или из муки грубого помола. Исключаются такие мучные продукты, как торты, кексы, пирожные, пирожки и пироги. 
• Супы – до 250 г в день. Предлагают варить вегетарианские супы с крупами, борщи, щи, окрошку, свекольник и др. овощные супы. 2 раза в неделю допускается уха с рыбными фрикадельками или овощные на бульоне из нежирного мяса. 
• Овощные гарниры – до 200 г в день. Для салатов используются сырые овощи: капуста всех видов, огурцы, салаты, редис, томаты, редиска, редька и т. д. Запеченные овощи (отварные, припущенные, тушеные): капуста, кабачки, репа, тыква, баклажаны, томаты. Блюда из свеклы, картофеля, моркови, брюквы и гороха ограничивают 100 г в день. Исключают соленые и маринованные овощи. 
• Крупы и макаронные изделия – до 100 г в день при сокращении хлебных изделий. Варят рассыпчатые каши: гречневую, перловую, ячневую. Макароны, запеканки, пудинги, овсяную, манную каши ограничивают или исключают. 
• Мясо, рыба, птица, морепродукты. Мясные блюда предпочтительнее из птицы или кролика – до 150 г в день. Мясо отваривают целым куском. Рыба нежирных сортов – до 150 г в день. Морепродукты – 150–200 г в день. 
• Ограничивают в блюдах из печени, субпродуктов, нежелательно принимать в пищу сардельки говяжьи, отварной язык. 
• Яйца – до двух штук в день. Их варят или делают белковые омлеты с овощами. 
• Молочные продукты: молоко, простокваша, кефир, творог, сметана, сыр с низкой жирностью – до 200 г в день. Сливочное масло может добавляться в блюда – до 15 г в день, иногда его заменяют на растительное. 
• Закуски: салаты из свежих и квашеных овощей, икра из овощей – кабачковая, баклажанная, винегреты – до 150 г в день; кислые яблоки зеленых сортов, киви, вишня, смородина, желе и муссы без сахара – 200 г в день. 
• Добавки: зелень, ваниль, корица, томатная паста. 
• Питье: зеленый чай, кофе, овощные соки, настой шиповника, минеральная вода – 1 литр в день. 



Цель данной диеты: активизация обмена веществ, что помогло бы избавить организм от запасов жира. 

Полностью исключают: блюда из дрожжевого и слоеного теста; наваристые бульоны, молочные супы с рисом и макаронами, картофельные супы; фасоль, бобы, горох, каштаны; жирное мясо, свинину, колбасы, сосиски, копчености, консервы из мяса или рыбы; жирные молочные продукты (больше 5 %); жиры животные и кулинарные; солености и маринады; виноград, бананы, финики; майонезы, горчицу, пряности, специи, хрен, соусы; сладкие соки, шоколад, какао, квас, любой алкоголь. 

Исходя из приведенных ограничений, можно составить примерное меню на неделю. 




...


Задень используется 150 г черного хлеба, 15 г растительного масле (3 ст. ложки), 30 г заменителя сахара. 



Понедельник 

•  Завтрак: вареное мясо, кофе. 

•  2-й завтрак: творог 5 % – ной жирности. 

•  Обед: овощной суп, тушеная капуста, компот из яблок (без сахара). 

•  Ужин: рыба отварная, картофель отварной, настой шиповника. 

•  Перед сном: 1 стакан кефира. 

Вторник 

•  Завтрак: вареное мясо, винегрет, кофе. 

•  2-й завтрак: нежирный сыр. 

•  Обед: окрошка, отварная рыба, салат из овощей, компот из вишни без сахара. 

•  Ужин: голубцы, фаршированные овощами, отвар шиповника. 

•  Перед сном: 1 стакан простокваши. 

Среда 

•  Завтрак: яичница, овощной салат с растительным маслом, кофе. 

•  2-й завтрак: творог. 

•  Обед: свекольник, мясо тушеное с овощным гарниром, томатный сок. 

•  Ужин: тушеная капуста, отвар шиповника. 

•  Перед сном: 1 стакан кефира. 

Четверг 

•  Завтрак: тыквенное пюре, кофе. 

•  2-й завтрак: творог нежирный. 

•  Обед: суп из овощей, отварная курица с морковным пюре, желе фруктовое. 

•  Ужин: рыба заливная с тушеными кабачками, отвар шиповника. 

•  Перед сном: 1 стакан простокваши. 

Пятница 

•  Завтрак: тушеная тыква, кофе. 

•  2-й завтрак: сыр нежирный. 

•  Обед: борщ вегетарианский, отварное мясо с тушеными баклажанами, фруктовое желе без сахара. 

•  Ужин: белковый омлет, пюре из кабачков, отвар шиповника. 

•  Перед сном: 1 стакан кефира. 

Суббота 

•  Завтрак: отварная рыба, салат из свежих огурцов и помидоров, кофе. 

•  2-й завтрак: творог нежирный. 

•  Обед: щи зеленые, мясо отварное тушеное с кабачками, печеные яблоки. 

•  Ужин: омлет с помидорами, отвар шиповника. 

•  Перед сном: 1 стакан кефира. 

Воскресенье 

•  Завтрак: отварное мясо, кофе. 

•  2-й завтрак: сыр неострый. 

•  Обед: борщ, запеченная рыба, кабачки тушеные, фруктовое несладкое желе. 

•  Ужин: белковый омлет, отвар шиповника. 

•  Перед сном: 1 стакан кефира. 

Следующим этапом снижения веса будет диета с ограничением до 1280 ккал. Ограничивается энергетика продуктов за счет углеводов и в некоторой степени жиров, зато содержание белков выше обычной нормы. Состав диеты: белки – 80 г, углеводы – 100 г, жиры – 60 г, соль – 2 г. Пища принимается часто, в достаточно большом объеме, чтобы устранить чувство голода. После этой диеты переходят на диету, которая содержит 800 ккал. В ее составе: белки – 60 г, углеводы – 70 г, жиры – 30 г, соль – 2 г. 





Содержание полезных элементов в диетическом меню 



Если индекс массы тела позволяет говорить о незначительном отклонении массы тела от нормы (в сторону увеличения), а также о склонности к полноте (есть наследственные примеры), повышении аппетита при приеме гормональных препаратов, то следует придерживаться диет, которые бы соответствовали затрачиваемой вами энергии. 

Рассмотрим, какое количество содержащихся в продуктах основных компонентов нужно человеку для поддержания хорошего самочувствия при низкокалорийных диетах. 

Белок 

Чтобы организм усвоил белок, необходимо много энергии, так как для использования белка организм должен его расщепить на аминокислоты, из которых он состоит. Процесс расщепления белка длительный и происходит с участием различных ферментов в процессе прохождения белка по пищевому тракту. Затем организму требуется энергия на синтез белка при его выходе из желудочно-кишечного тракта. Еще один вид затрат энергии – вывод азотистых соединений (продуктов белкового обмена) из организма. Продукты, имеющие высокое содержание белка, требуют при переваривании усиления выделения тепла, что также приводит к увеличению расхода организмом энергии на термогенез. 

Итак, чтобы усвоить белковую пищу, организму нужно затратить много энергии, потому ее прием усиливает метаболизм. Качество белка оценивают по коэффициенту его усвоения, утвержденному ВОЗ. 

Коэффициент усвоения белковых продуктов 
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Высококачественными считаются продукты с коэффициентом усвоения, равным 1: молоко, яйца, близко к 1 находятся продукты из мяса. Чтобы вместе с белком не добавлять в организм жиры, которые также содержатся в молоке и мясе, в пищу стоит употреблять творог с жирностью 1–5%, низкожирный сыр, белок яйца, постное мясо – телятину, баранину, курицу, индейку, соевые сыры – тофу, соевое молоко. В курином яйце белок лишен жира – он стопроцентный. В постном мясе 50 % калорий приходится на белки, в обезжиренном молоке (снятом) 40 % калорий приходится на белки, в овощах – 30 %, крахмалосодержащие овощи (картофель, кукуруза и пр.) – 15 %. Наиболее хорошо перевариваются белки после теплообработки (правда, при этом разрушаются некоторые аминокислоты, что несколько снижает ценность продукта). 

Содержание белка в богатых белком продуктах (в 100 г) 
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В диетах для нормализации веса, в частности его снижения, достаточное количество белка в пище даст увеличение затрат энергии организма, которые он тратит на основной обмен веществ, до 20 %. Чтобы поддержать высокий уровень метаболизма весь день, можно делать дополнительные перекусы белковыми продуктами. При диетах с низким содержанием углеводов дополнительная белковая пища не приведет к скачкам инсулина и повышению сахара в крови, так как нормальный уровень сахара в крови – один из факторов, успокаивающих ощущение голода. При недостатке углеводов в пище вместо них в энергетический обмен вступают белки. 

При недостаточном количестве поступления белка в организм не стоит проводить интенсивные физические упражнения, которые в этой ситуации могут навредить здоровью, а сниженный вес быстро вернется после окончания диеты. Усвоение белка требует большого количества жидкости, поэтому во время диет обычно пьют до 2–2,5 литра воды в сутки (за исключением специально прописанных диет, например диет, описанных выше). 

Расчет необходимого количества белка 

Для получения нормы белка для вашего организма нужно массу тела (М) умножить на 0,8 и поделить на 1000: 

М х 0,8 / 1000. 

Например, если у вас вес 65 кг, то вам необходимо 52 г белка в день, это количество белка содержится в 200 г говядины или 250 г рыбы. Организм не запасает белок (в отличие от жиров и углеводов), поэтому при переизбытке белка должен выводить его из организма, и при этом большая нагрузка ложится на почки и печень. 




...


1. При заболеваниях печени и почек диеты с повышенным содержанием белка не рекомендуются. 
2. Замечательное свойство белков быстро вызывать чувство насыщения и заставлять организм тратить калории на свою переработку активно используется составителями диет, представляющими меню только из высокобелковых продуктов. Например, казалось бы: принимай по 50 г белка три раза в день, и калорий будет всего 1233, и нет ощущения голода. Но при этом главные источники белка содержат большое количество холестерина и жиров, а кроме того, 150 г уже небезопасны для работы организма. 



Жиры 

Эффективный способ снижения веса – сокращение жиров в рационе. Существующие низкоуглеродные диеты не исключают из рациона жиры при условии подсчета углеводов в продуктах питания. Для начала можно ограничиться сокращением жиров в рационе. Следует сократить жиры на треть в своем рационе в суточной норме калорий. Сокращение жиров до 5-10 % небезопасно для организма, так как может привести к ряду заболеваний, в том числе и сердечно-сосудистым. Жиры – это необходимая составляющая для жизнедеятельности организма. 

Рассмотрим полезные и вредные для организма жиры. 

Вредные жиры. Это трансжиры. Они находятся в полуфабрикатах и готовых пищевых продуктах: к примеру, в чипсах, маргаринах. Следует исключить из рациона трансжиры и продукты, содержащие гидрогенезированное масло. 

Жиры, ведущие к полноте, которые необходимо сокращать в рационе. Это насыщенные жиры. Их много в сале, сливочном масле, жирных молоке, твороге, сыре, сале, в выпечке, кремах, десертах. Полностью исключать из рациона их не следует, так как они – источники витаминов A, D, Е. Нормой будет их прием в количестве 5 % от общего числа калорий. 

Относительно полезные жиры, которые нужно использовать в ограниченных количествах. Полиненасыщенные жиры. Находятся в кукурузном, подсолнечном маслах, и на них не стоит жарить пищу, так как при термообработке образуются свободные радикалы, вредные для здоровья. Эти жиры находятся в орехах, рыбе, семечках. Они полезны тем, что в них много витамина Е, они снижают холестерин в крови. К той же группе относятся жирные кислоты омега-3 и омега-6, которые обязательно должны поступать в организм с пищей, так как они не синтезируются организмом, являясь профилактическим средством от многих болезней. Омега-3 находится в семенах льна, рапсе, семечках тыквы, грецких орехах, в рыбе, темно-зеленых листовых овощах – китайской капусте и шпинате. 

Омега-6 содержится в разных растительных маслах, которые нежелательно подвергать тепловой обработке. 

Жиры из группы омега-3 помогают снижать вес. Исследования показали, что эти жиры увеличивают чувствительность к инсулину, стабилизируют сахар в крови, уменьшают чувство голода, предотвращают развитие ожирения и диабета, повышают скорость обмена вещества и расход энергии. 




...


Рецепты приготовления тунца – рыбы, которая содержит полиненасыщенные жиры 
100 г тунца содержит 139 ккал, 4,6 г жиров, насыщенных жирных кислот – 1,3 г. 
Салат из тунца. Рекомендуется при диетах с ограничением углеводов. На 2 порции; 150 г отварного тунца, 50 г молодых стручков зеленой фасоли, 1 отварная картофелина, 1 филе анчоуса, 1 ч. ложка оливкового масла, 1/2 ч. ложки лимонного сока, 1 фиолетовая луковица. 
Тунец отварной разминают вилкой. Бланшированную фасоль нарезают кусочками. Отварной картофель нарезают на кубики, луковицу режут кольцами. Заправку делают из смеси (в блендере) анчоуса, масла, сока лимона. 
Паровые кнели из тунца. 200 г тунца, 75 г моцареллы, 50 г листьев шпината, 1 яйцо, 2 ч. ложки овсяных хлопьев, несколько веточек укропа, тимьян, соль. В блендере измельчают тунец, взбивают яйцо, соединяют с овсяными хлопьями, тимьяном и солят. Формируют кнели, отваривают в соленой воде. Моют листья шпината, сушат и нарезают. Нарезают моцареллу. В форму выкладывают шпинат, кнели, сыр. Выпекают в духовке 15 минут при температуре 180 °C. Сверху посыпают зеленью. 
«Татаки» – диетическое блюдо из тунца и манго. Тунец, соевый соус, зеленое манго. Филе тунца режут мелкими кусочками, затем их маринуют в соевом соусе 2 часа, после чего куски маринованного тунца кладут на сковородку и по 30 секунд обжаривают с двух сторон. 



Мононенасыщенные жиры. Их много в растительных маслах, орехах, авокадо. Эти жиры следует использовать при тушении и жарке, так как они не окисляются. 




...


Любой жирный продукт может содержать разные жиры, как полезные, так и не очень. Специалисты говорят о том, что для нормализации веса в день нужно применять 25 % от суточной нормы калорий, из них 10 % – мононенасыщенные жиры, 10 % – полиненасыщенные жиры, 5 % – насыщенные жиры. 



Количество жиров при диете с калорийностью 1500 ккал 
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...


42 г жиров, разрешенные в диетах, следует распределить между приемами пищи. 



Таблица рекомендуемого употребления жиров при диете калорийностью 2000 ккал 
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Рачет количества жира производят на основании того, что 1 г жира соответствует 9 ккал. Чтобы узнать, сколько можно съесть жиров, нужно рекомендуемое суточное количество ккал разделить на 9. Притом различные продукты имеют разную энергетичность. 

Углеводы 

Продукты, богатые углеводами, делят по скорости превращения углеводов в глюкозу (гликемический индекс – ГИ). Продукты с низким ГИ: грейпфрут, яблоки, вишня, сливы, абрикосы, фасоль, персики, капуста, бобы, горох. Средний ГИ: нешлифованный рис, макароны, ананасы, зеленый горошек, апельсины, пшено, овсянка, манка, гречка, попкорн. Высокий ГИ: кукурузные хлопья, изюм, сухофрукты, виноград, арбуз, бананы, картофель, мед, белый рис, морковь, свекла, белый хлеб, печенье. 

Для нормализации лишнего веса в меню должны присутствовать продукты с ГИ низким и средним – из расчета: 
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2 г углеводов. Если же используются продукты с высоким ГИ, то 1 г углеводов на 1 кг веса. 



Если стоит цель увеличения мышечной массы, то используется: 




...


2-2,5 г углеводов с низким и средним ГИ на 1 кг веса, 2 г углеводов с высоким ГИ на 1 кг веса тела. 







Диетические рецепты для избавления от лишнего веса 



Блюда из растительных продуктов 

Салат с цветной капустой. 300 г цветной капусты, 3 моркови, 1 огурец, 1 луковица, 1 ч. ложка растительного масла, 2 ст. ложки сока лимона. 

Отваривают капусту, морковь, нарезают, затем добавляют нарезанные огурец и лук, смешивают. Смесь заливают соусом из сока лимона, растительного масла. 

Кабачки фаршированные. 1 кг кабачков, 1 перец, 1 головка лука, 1 морковь, 5 ст. ложек томатной пасты, 2 ст. ложки растительного масла, 1 помидор. Кабачки очищают от кожуры, удаляют сердцевину с семенами, разрезают пополам вдоль, затем отваривают до полуготовности. Вынимают, остужают и заполняют фаршем из нарезанных кубиком, тушеных в растительном масле и томатной пасте овощей так, чтобы он слегка выступал. Потом кабачки кладут в форму, смазанную маслом, и запекают в духовке до мягкости при температуре 180 °C. 

Тушеные баклажаны. 1 большой баклажан, 1 головка лука, 3 помидора, 2 моркови, 1 перец болгарский. Нарезанные овощи тушат в небольшом количестве воды до мягкости. 

Шницель из капусты. 300 г листьев капусты, 1 яйцо, 2 ст. ложки растительного масла, 20 г сухарей. Листья капусты отваривают, отжимают, обмакивают во взбитое яйцо, затем обваливают в молотых сухарях и быстро обжаривают с двух сторон. 

Икра из грибов. 2 стакана сушеных грибов, 1 головка лука, 1 ч. ложка коричневого сахара, 1 ст. ложка растительного масла, 1 ч. ложка соевого уксуса. Сушеные грибы замачивают в воде до 12 часов, пока они не вернут форму, затем варят в воде 30 минут, вынимают и дают стечь воде. Пропускают грибы через мясорубку. Нарезанный лук слегка обжаривают в растительном масле, затем смешивают с грибной массой, добавляют уксус, сахарный песок и слегка солят. 

Котлеты из капусты. 1 кочан капусты, 1 головка лука, 1 ст. ложка манной крупы, 2 яйца, 2 ст. ложки растительного масла. Капусту очищают, разрезают на б частей, а затем отваривают в слегка соленой воде. Затем отваренную капусту пропускают через мясорубку. Лук нарезают, поджаривают, смешивают с капустной массой, добавляют ложку манной крупы. В течение 5 минут смесь держат на огне, затем охлаждают. После охлаждения добавляют 2 яйца, солят, смешивают. Из массы формируют котлеты, обваливают в сухарях, быстро обжаривают с двух сторон в разогретом масле. 

Зразы капустные. 500 г капусты, 1 головка лука, 200 г сухарей, 2 ст. ложки растительного масла, 1/3 стакана воды, 3 ст. ложки муки. Капусту нарезают, тушат на медленном огне. Нарезанный лук быстро поджаривают, смешивают с готовой капустой. Сухари измельчают, заливают кипятком, остужают и протирают. Капустную смесь добавляют в сухари, добавляют муку, хорошо перемешивают, формируют зразы, обжаривают с двух сторон в разогретом масле в течение 30 сек. с каждой стороны. 

Котлеты морковные. 50 г моркови, 2 ст. ложки растительного масла, 2 ст. ложки размолотых сухарей, 2,5 ст. ложки манной крупы, 2 ст. ложки муки. Морковь моют, очищают, натирают, кладут в кастрюлю, тушат на слабом огне, затем добавляют манную крупу. Варить смесь до загустения. Массу охладить, затем добавить муку, сформировать котлеты, обвалять их в размолотых сухарях и жарить с двух сторон на разогретом растительном масле. 
Некоторые рецепты блюд с подсчетом калорийности Фаршированные кабачки. На 8 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 40 г петрушки и укропа (16 ккал), 1 ст. ложка сметаны (50 ккал). 
Кабачок очищают от сердцевины и семян, режут пополам. Натертую морковь тушат вместе с нарезанным луком, массу кладут в середину кабачка, заливают горячей водой, тушат. После готовности посыпают зеленью. 
Калорийность 1 порции: 49 ккал. 

Котлеты из кабачков. На 7 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 1 яйцо (80 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 11/2 ст. ложки муки (171 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), пучок петрушки, укропа (16 ккал). Кабачки натирают на терке, дают постоять 10–15 минут. Отжимают, в кабачки добавляют яйцо, муку, натертую брынзу. Смесь размешивают, формируют котлеты, обжаривают в нагретом растительном масле. Посыпают зеленью. 
Калорийность 1 порции: 101 ккал. 

Морковные котлеты. На 7 порций: 500 г моркови (165 ккал), 1 яйцо (80 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), 1,5 ст. ложки муки (171 ккал), пучок зелени (16 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал). Морковь натирают на терке, дают постоять 15 минут. Затем морковь отжимают, в нее добавляют яйцо, муку, тертую брынзу, формируют котлеты, обжаривают в разогретом масле по 30 сек. с каждой стороны. Готовые котлеты посыпают зеленью. 
Калорийность 1 порции: 105 ккал. 

Перец. На 7 порций: 500 г болгарского перца (125 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), Несколько веточек петрушки и укропа (8 ккал), 2 зубчика чеснока. Перец очищают от сердцевины и семян, пекут в духовке 20 минут при температуре 18 °C. Лук нарезают, пассеруют, смешивают с готовым нарезанным перцем, обжаривают в разогретом масле по 30 секунд каждую сторону. Сверху посыпают натертой брынзой, зеленью, мятым чесноком. 
Калорийность 1 порции: 105 ккал. 

Перец фаршированный. На 12 порций: 500 г болгарского перца (270 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 250 г свежих шампиньонов (60 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 50 г зелени петрушки, кинзы, базилика, укропа (40 ккал). Болгарский перец очищают от сердцевины и семян. Лук нарезают и пассеруют, к ним добавляют нарезанные свежие грибы, тушат их вместе с луком и нарезанной морковью. Добавляют немного воды, тушат еще несколько минут. Перец фаршируют смесью, укладывают в форму и пекут. Подают перец с нарезанной зеленью. 
Калорийность 1 порции: 89 ккал. 

Кабачки фаршированные. На 12 порций: 500 г сладкого перца (270 ккал), 100 г репчатого лука(43 ккал), 250 г свежих шампиньонов (60 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 50 г зелени петрушки, кинзы, базилика, укропа (40 ккал). Кабачок очищают от кожуры, разрезают поперек и очищают от сердцевины. Мелко нарезанную морковь и лук тушат в растительном масле, туда же добавляют нарезанные грибы, тушат на слабом огне еще 15 минут. Готовым фаршем наполняют кабачки, укладывают их в кастрюлю, заливают кипятком и тушат на медленном огне до мягкости или запекают в духовке. Подают с нарезанной зеленью. Калорийность 1 порции: 89 ккал. 

Жареный перец с брынзой и яйцом. На 8 порций: 500 г сладкого перца (125 ккал), 2 яйца (160 ккал), 100 г брынзы (260 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал), 20 г зелени – петрушки и укропа (8 ккал). Болгарский перец очищают от сердцевины и семян, нарезают полосами. Нарезают брынзу, смешивают с яйцом, заливают смесью перец и на малом огне доводят до готовности. Сверху посыпают зеленью. 
Калорийность 1 порции: 123 ккал. 

Печеный шницель из перца. На 6 порций: 500 г болгарского перца (125 ккал), 200 г брынзы (520 ккал), 2 яйца (160 ккал), 100 г зелени: кинза, петрушка, сельдерей, укроп (47 ккал). Перец очищают от семян и сердцевины. Смешивают яйцо, нашинкованную зелень и нарезанную брынзу, слегка солят и перчат. Готовым фаршем наполняют перец, кладут в форме в духовку и пекут 15–20 минут. Готовый перец посыпают нарезанной зеленью. 
Калорийность 1 порции: 145 ккал. 

Плакия из сельдерея. На 4 порции: 3 корня сельдерея (50 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г веточек петрушки (45 ккал), 4 ст. ложки растительного масла (720 ккал), 1/2 лимона (8 ккал). Корни сельдерея очищают от кожуры, моют и режут на кубики. Лук нарезают. Нарезанные лук и сельдерей слоями укладывают в кастрюлю, начиная со слоя сельдерея. Сверху немного солят, добавляют несколько горошин черного перца, растительное масло, нарезанный на кусочки лимон. Затем заливают кипятком и тушат до полного выпаривания воды. Остужают. 
Калорийность 1 порции: 190 ккал. 

Жареный сельдерей. На 2 порции: 100 г листового салата (14 ккал), 100 г корня сельдерея (30 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 1 ч. ложка муки (38 ккал). Корень сельдерея моют, очищают от кожуры, отваривают и режут кубиками. Затем их поливают лимонным соком. Дают постоять 10 минут, затем обваливают в муке и обжаривают в разогретом масле до мягкости. Затем смешивают с нарезанными листьями салата. 
Калорийность 1 порции: 114 ккал. 

Грибы с петрушкой. На 4 порции: 500 г свежих шампиньонов (120 ккал), 100 г веточек петрушки (45 ккал), 20 г сливочного масла (185 ккал), 50 г зеленого лука (1 ккал). Свежие шампиньоны отваривают в слегка подсоленной воде 30 минут. Готовые грибы режут и смешивают с нарезанным зеленым луком, сверху кладут кусочек сливочного масла. 
Калорийность 1 порции: 60 ккал. 

Грибы с яйцами. На 6 порций: 500 г свежих шампиньонов (120 ккал), 2 яйца (160 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 20 г укропа и петрушки (10 ккал). Грибы режут и отваривают в слегка подсоленной воде, затем дают стечь воде. Готовые грибы быстро обжаривают в растительном масле, сверху посыпают нарезанной зеленью и заливают взбитыми яйцами. Выпекают в духовке при температуре 180 °C в течение 15 минут до готовности яиц. 
Калорийность 1 порции: 122 ккал. 

Перец с гречневой кашей. На 10 порций: 200 г моркови (80 ккал), 200 г болгарского перца (65 ккал), 100 г гречневой каши (400 ккал), 100 г репчатого лука (40 ккал), 50 г петрушки и укропа (20 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал). Перец очищают от сердцевины и семян, затем опускают в кипяток на 30 сек, после чего откидывают на дуршлаг, чтобы стекла вода. Морковь пассеруют с нарезанным луком в растительном масле. Варят гречневую кашу, затем перемешивают с пассерованной морковью. Перец фаршируют кашей, кладут в широкую посуду, заливают кипятком, добавляют перец-горошек, лавровый лист. Тушат до готовности перца. После чего посыпают нарезанной зеленью. 
Калорийность 1 порции: 101 ккал. 

Кабачок с гречневой кашей. На 12 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 100 г гречневой каши (529 ккал), 200 г моркови (80 ккал), 50 г репчатого лука (40 ккал), 50 г зелени (20 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал). Кабачки очищают от сердцевины и семян. Варят гречневую кашу. Морковь вместе с репчатым луком пассеруют, затем добавляют в готовую кашу и перемешивают. Кабачки фаршируют кашей, кладут в кастрюлю, заливают кипятком, солят, перчат. Кладут перец-горошек и лавровый лист, тушат до мягкости кабачков. Перед подачей посыпают зеленью. 
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 

Картофельное пюре. На 2 порции: 200 г картофеля (170 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г зелени (20) ккал, 1 ст. ложка сливочного масла (187,5 ккал). Картофель очищают и варят до готовности, воду сливают. Затем картофель мнут, в горячую массу добавляют нарезанную зелень, нарезанный лук, масло. 
Калорийность 1 порции: 234 ккал. 

Гречневая каша с грибным соусом. На 6 порций: 200 г сушеных грибов (420 ккал), 100 г репчатого лука (40 ккал), 90 г гречневой каши (500 ккал), 1 ст. ложка сливочного масла (187,5 ккал), 20 г муки (80 ккал). Сушеные грибы замачивают в воде до возвращения им формы, затем дают воде стечь и мелко режут. После чего грибы варят. Лук нарезают, слегка обжаривают и добавляют в грибы, заливают небольшим количеством воды, муки и варят до загустения, помешивая. Варят гречневую кашу, в нее добавляют грибной соус, лавровый лист и доводят до кипения. 
Калорийность 1 порции: 218 ккал. 

Морковь с яйцом. На 4–5 порций: 500 г моркови (165 ккал), 4 яйца (314 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал). Морковь очищают, отваривают, остужают и натирают на терке. Яйца взбивают, смешивают с морковью и выкладывают на сковородку с разогретым маслом, обжаривают на маленьком огне до готовности яиц. 
Калорийность 1 порции:172 ккал. 

Тыква с брынзой. На 7 порций: 500 г тыквы (145 ккал), 300 г брынзы (780 ккал), 20 г сливочного масла (180 ккал). Из тыквы удаляют сердцевину, семена, очищают от кожуры, отваривают в слегка соленой воде, нарезают ломтиками. Затем выкладывают куски тыквы на противень, посыпают брынзой, запекают в духовке. При подаче кладут масло. 
Калорийность 1 порции: 153 ккал. 

Пюре из кабачков. На 7 порций: 1 кг молодых кабачков (270 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал), 50 г зелени (20 ккал), 2 зубчика чеснока, 2 стакана воды. Кабачки моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками, быстро обжаривают в растительном масле, вынимают так, чтобы стекло масло. В том же масле пассеруют нарезанный лук. Чеснок давят, добавляют в кабачки, туда же добавляют лук, заливают кипятком и варят до мягкости кабачков, в конце добавляют нарезанную зелень, а затем мнут, делая пюре. Калорийность 1 порции: 90 ккал. 

Салат зеленый. 5 листов салата (14 ккал), 100 г огурца (15 ккал), 50 г редиса (8 ккал), 30 г зелени укропа, петрушки, зеленого лука (10 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал). Листья салата промывают и нарезают. Режут редис и огурец. Все нарезанные овощи кладут в салатницу, заправляют маслом, сверху посыпают зеленью. 
На 100 г салата – 72 ккал. 

Грибной салат. 150 г свежих шампиньонов (36 ккал), 1/2 ст. ложки растительного масла (90 ккал), 40 г зелени – укроп и петрушка (16 ккал), сок из 1/4 лимона. Грибы тщательно моют, варят в подсоленной воде, затем дают воде стечь. После этого грибы мелко нарезают, солят. Перчат, поливают растительным маслом и соком лимона, посыпают нарезанной зеленью. 
Калорийность на 100 г: 71 ккал. 

Фруктовый салат. 100 г (32 ккал), 100 г болгарского перца (95 ккал), 50 г яблок (23 ккал), 3 ст. ложки сметаны (78 ккал), 10 г укропа (3 ккал). Яблоки очищают от кожицы и сердцевины, режут кубиками, нарезают болгарский перец. Компоненты смешивают. Морковь трут на терке, добавляют к яблокам и перцу, заправляют сметаной, перемешивают и сверху посыпают нарезанной зеленью. 
Калорийность на 100 г: 88 ккал. 

Салат из фасоли. 30 г вареной фасоли (90 ккал), 50 г лука репчатого (22 ккал), 30 г вареной говядины(47 ккал), 1/2 вареного яйца (40 ккал). Фасоль моют и варят, дают стечь воде и кладут в салатницу, добавляют нарезанный лук, мясо, нарезанное мелкими кубиками, нарезанные яйца, солят, перчат, заправляют майонезом. 
Калорийность на 100 г: 192,5 ккал. 

Салат из редиса. На 3 порции: 100 г редиса (16 ккал), 1/2яйца вареного (40 ккал), 30 г зелени (10 ккал), 1 ст. ложка майонеза (167,5 ккал). Редис моют, нарезают кружочками, кладут в салатницу. Яйцо варят, очищают и отрезают половину, которую натирают на терке. Смешивают компоненты, заливают майонезом, посыпают нарезанной зеленью. 
Калорийность на 100 г: 70 ккал. 

Салат из зеленого лука. 50 г стручков зеленого лука (11 ккал), 30 г петрушки (23 ккал), 25 г брынзы (65 ккал) 1 ст. ложка майонеза (167,5 ккал), 4 стебля мяты. Стручки зеленого лука тщательно моют и режут, к ним добавляют вымытую и нарезанную петрушку и мяту. Салат солят, заправляют натертой брынзой и майонезом. 
Калорийность на 100 г: 178 ккал. 

Салат из сельдерея. 100 г корня сельдерея (31 ккал), 100 г соленого огурца (15 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 1 ст. ложка майонеза (167,5 ккал). Моют и очищают от кожуры корень сельдерея, затем отваривают его в соленой воде. Потом нарезают поперек. Слабосоленый огурец мелко режут вместе с зеленью. Компоненты перемешивают, заправляют майонезом, солят. 
Калорийность на 100 г: 90,4 ккал. 

Салат из горошка. 25 г зеленого молодого горошка (18 ккал), 50 г соленого огурца (8 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 1/2 яйца вареного (40 ккал), 1/2 cm. ложки растительного масла (90 ккал), 1 ч. ложки сока лимона. Горошек можно использовать свежий молодой, а также консервированный. Соленый огурец мелко нарезают, в него добавляют горошек, нарезанную зелень, нарезанное кубиками яйцо, заливают растительным маслом и лимонным соком, перемешивают. 
Калорийность на 100 г: 110 ккал. 

Огородничий салаг. 4 болгарских перца (50 ккал), 100 г огурцов (15 ккал), 100 г репчатого лука(43 ккал), 4 ст. ложки растительного масла (630 ккал), 50 г натертой брынзы (130 ккал), 20 г кинзы, петрушки (10 ккал), 20 г укропа (10 ккал). Болгарский перец моют, очищают от сердцевины и семян, нарезают. Очищают от кожицы свежий огурец и нарезают кубиками. Овощи перемешивают, посыпают нарезанной зеленью и заправляют растительным маслом. Репчатый лук очищают и режут тонкими кольцами, брынзу натирают. Луком и брынзой салат посыпают сверху. 
Калорийность на 100 г: 158 ккал. 

Салат из квашеной капусты 1. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г зеленого лука (5 ккал), 30 г зелени – петрушки, сельдерея, укропа (18 ккал), 1/2 ст. ложки растительного масла (90 ккал). Морковь очищают, натирают на терке, добавляют нарезанную зелень, растительное масло и капусту квашеную, все компоненты размешивают, сверху засыпают нарезанным луком, слегка солят и перчат. 
Калорийность на 100 г: 58,5 ккал. 

Салат из квашеной капусты 2. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 10 г укропа (5 ккал), 1/2 ст. ложки растительного масла (90 ккал). В нарезанную квашеную капусту добавляют нарезанный лук, смешивают, а затем заправляют растительным маслом, посыпают зеленью. Подавать с ржаным хлебом. 
Калорийность на 100 г: 70 ккал. 

Салат из квашеной капусты 3. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 200 г яблок (92 ккал): 



...


• если добавить 1/2 ст. ложки майонеза (84 ккал), то в 312 г салата будет 188 ккал, а в 100 г – 60,3 ккал; 
• если делать салат с растительным маслом (1/2 ст. ложка=10 г – 90 ккал), то в 310 г салата будет 194 ккал, а в 100 г – 62,5 ккал; 
• если готовить салат со сметаной (1/2 ст. ложка сметаны – 12 г – 25 ккал), 312 г салата содержат 129 ккал, а 100 г – 41 ккал. 



Яблоки моют, очищают от кожуры и натирают на терке, смешивают с нарезанной квашеной капустой. Можно заправить майонезом, растительным маслом, сметаной. 

Салат из апельсинов. 200 г апельсинов без кожицы, 100 г сока апельсинового, 30 г воды, 1 ч. ложка сахара. Апельсины очищают, нарезают на дольки, чистят от перегородок, семян и волокон. Сверху дольки заливают апельсиновым соком, добавляют воду и сахар, смешивают. 
Калорийность на 100 г: 34 ккал. 

Зеленый салат с тыквой. На 10 порций: 200 г тыквы очищенной и нарезанной на маленькие кубики, 11/2 стакана листьев рукколы. Соус: 2 ст. ложки оливкового масла, 3 ст. ложки лимонного сока (винного уксуса), 3 мелко нарезанных зубчика чеснока, 1 ч. ложка сахара или меда, 1 ст. ложка соевого уксуса, соль, черный молотый перец. Несколько листьев салата, нарезанного на полоски, 1 красная луковица, нарезанная полукольцами, 2 очищенных и нарезанных на тонкие дольки апельсина. Все овощи перемешивают, поливают соусом. 
Калорийность: 84 калории. 

Зеленая фасоль с кунжутом. На 6 порций: 800 г стручковой фасоли свежей или мороженой, 1 ч. ложка соли, 4 размятых зубчика чеснока,1 ст. ложка оливкового масла, 1 ст. ложка семян кунжута, 1 ч. ложка натертого имбиря. Фасоль отваривают в большом количестве воды, добавляют туда 1 ч. ложку соли, затем откидывают на дуршлаг. Чеснок жарят в оливковом масле, туда же добавляют фасоль, специи и жарят 2 минуты, переворачивая. 
Калорийность: 70 калорий. 

Салат из шпината. 1 пучок листьев шпината,2 ст. ложки бальзамического уксуса, 1 ст. ложка оливкового масла, 1/4 стакана нарезанных помидоров, 1 красный перец, соль, перец. Смешивают нарезанный шпинат, нарезанный перец (без сердцевины и семян) и помидоры. Поливают уксусом, маслом и солят. 
Калорийность 1 порции: 100 калорий. 

Фруктовый салат с тыквой. 500 г тыквы, 250 г яблок, 250 г груш, 100 г слив, сок 1 лимона. Фрукты и свежую тыкву нарезают кубиками или шинкуют на терке. Компоненты смешивают, добавляют лимонный сок. 
Калорийность на 100 г: 37,4 ккал. 

К рецептам, которые написаны ниже, можно самостоятельно рассчитать количество калорий, воспользовавшись таблицами. 

Оладьи из тыквы, яблок, кабачков. Если за основу берем яблоки, то: 100 г очищенных от кожицы яблок (46 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). Если основой становится тыква, то: 100 г очищенной от кожуры тыквы (29 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). 
Если оладьи готовятся из кабачков, то: 100 г очищенных кабачков (27 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). 
Продукт натирают и отжимают от сока. В массу добавляют муку, немного соли и перемешивают. Пекут на сковороде со специальным покрытием без масла. Сливочное масло добавляют к готовым оладьям. 




...


На 135 г оладий из яблок приходится 234,5 ккал. 
На 135 г оладий из тыквы приходится 217,5 ккал. 
На 135 г оладий из кабачков приходится 215,5 ккал. 



Капуста с яблоками. 1/2 кочана капусты белокочанной, 1 головка лука, 3 яблока, 1 ч. ложка яблочного уксуса, 2 ст. ложки растительного масла. 

Капусту кладут в кипяток и варят до полуготовности. Затем воду сливают, капусту нарезают, сверху на нее кладут нарезанный лук, нарезанные яблоки, заливают уксусом и растительным маслом и ставят в духовку при температуре 180 °C. на 15–20 минут. 

Рецепты без расчета калорий 

Тыква с лимоном. 400 г тыквы, 1 лимон, 2 ст. ложки меда, 2 ст. ложки сметаны. 

Тыкву очищают от кожуры, пекут, протирают или перекручивают через мясорубку. Лимон без кожуры натирают, смешивают с тыквой, туда же добавляют мед. Смесь тушат на маленьком огне 15 минут. Заливают сверху сметаной. 

Салат из цветной капусты. 1 кг цветной капусты, 1 ч. ложка оливкового масла, 1/4 лимона. Цветную капусту моют и мелко нарезают, слегка солят и дают отстояться около 30 минут. Потом ее поливают соком лимона. 

Салат с болгарским перцем. 2 болгарских перца, 2 томата, 1 огурец, стручки зеленого лука, зелень, 1/4 лимона. Болгарский перец очищают, нарезают. Томаты моют, очищают от кожицы, нарезают, также очищают и нарезают огурцы. Компоненты смешивают, к ним добавляют нарезанный зеленый лук, зелень, заливают соком от лимона. 

Салат с брынзой. 4 томата, 1 головка лука,1 огурец, 1 ст. ложка растительного масла, 25 г брынзы. Томаты, луковицу, огурец нарезают и смешивают, к ним добавляют натертую брынзу и заливают растительным маслом. 

Салат морковный. 2 моркови, 2 яблока, 1/3 лимона, 2 ст. ложки меда. На терке натирают яблоки, морковь, смешивают, добавляют лимонный сок и мед. 

Салат из петрушки и зеленого лука. 5 стеблей зеленого лука, 2 пучка петрушки, 1 лимон, 2 ст. ложки растительного масла. Стручки лука промывают, нарезают. Петрушку моют и тоже нарезают, смешивают с луком, слегка солят и выдерживают 5 минут. Лимон моют, очищают от кожуры и косточек, нарезают кубиками, добавляют к зелени. Салат заправляют маслом. 

Салат по-гречески. 100 г листьев салата, 2 ст. ложки оливкового масла, 2 ст. ложки нарезанных грецких орехов, 2 ст. ложки простокваши, зелень. Салатные листья нарезают полосками, слегка солят, добавляют орехи, простоквашу, нарезанную зелень и заправляют растительным маслом. 

Салат греческий с брынзой. 5–6 листьев салата или китайской капусты, 2 томата, 9-10 маслин без косточек, 25 г брынзы, 1 ст. ложка оливкового масла. Салатные листья моют, нарезают полосками. Томаты моют, очищают от кожицы (обдав предварительно кипятком), нарезают. Маслины режут на маленькие кусочки, брынзу натирают на терке. Все компоненты смешивают и заливают оливковым маслом. 

Салат из лука-порея и маслин. 6 стеблей лука-порея, 1/2 стакана томатного сока, 1/4 лимона, 2 ст. ложки оливкового масла, пучок зелени, 10 маслин без косточек. Лук-порей моют, нарезают, в него добавляют сок из лимона, слегка солят. Маслины нарезают, смешивают с луком. Салат немного перчат и заливают оливковым маслом, посыпают нарезанной зеленью. 

Салат из помидоров. 2 помидора (томата), 6 маслин без косточек, несколько веточек петрушки, 1 ст. ложка оливкового масла, 1/4 лимона. Помидор моют и очищают от кожицы, натирают на терке, солят, заливают маслом. Другой помидор нарезают кружками, кладут сверху на помидорную смесь, сверху посыпают нарезанной петрушкой и нарезанными маслинами, поливают лимонным соком. 

Салат с толченой капустой. 1/3 кочана капусты, 2 зубчика чеснока, 1 кислое яблоко, несколько веточек укропа, 2 ст. ложки растительного масла. Капусту мелко шинкуют, толкут, добавляют протертый чеснок, нарезанный укроп, натертое яблоко, заливают растительным маслом. 

Салат со шпинатом. 1 пучок шпината, 1 пучок петрушки, 2 зубца чеснока, 3 помидора (томата), 2 стебля зеленого лука, 2 ст. ложки растительного масла, 1/4 лимона. Шпинат моют, сушат и крошат, режут петрушку, помидоры, лук, добавляют растительное масло, поливают лимонным соком и перемешивают. 

Салат с сырым картофелем. 1 картофелина, 1/2 кочана капусты, 1 свекла, 2 томата, 2 стебля зеленого лука, 2 ст. ложки растительного масла. Натереть сырую картофелину, капусту, свеклу, помидоры, добавить нарезанный мелко лук и залить растительным маслом, затем все перемешать. 

Салат из тыквы и свеклы. 300 г тыквы, 1 свекла, 50 г чернослива, 1/2 ч. ложки корицы, 1 ст. ложка растительного масла. Натирают тыкву, свеклу, нарезают чернослив, компоненты смешивают, сюда же добавляют корицу, снова смешивают и заправляют растительным маслом. 
Свекольный салат. 1 свекла, 1 морковь, 4 шт. чернослива, 4 шт. кураги, 1 ст. ложка изюма, 1/6 стакана нарезанных грецких орехов, 1 ст. ложка майонеза или сметаны. 
Свеклу и морковь отваривают и натирают на терке. К ним добавляют нарезанные и распаренные чернослив, изюм и курагу, насыпают нарезанные орехи, добавляют майонез или сметану. Все перемешивают. 

Салат с яблоками и сыром. 1 большое кислое яблоко, 1 вареное яйцо, 50 г твердого сыра, 1 ст. ложка нарезанного мелко арахиса, 1 ст. ложка майонеза. Яблоко натирают на терке, вареное яйцо и сыр также натирают на терке, арахис мелко нарезают. Укладывают слоями: яблоко, яйцо, сыр, снова яблоко, яйцо, сыр. Заправляют сверху майонезом (не перемешивая) и посыпают орехами. 

Лиственный зеленый салат. 5 листьев салата, 2 огурца, несколько веток укропа, 2 ст. ложки гранатового или лимонного сока. Листья салата моют и нарезают, к ним добавляют нарезанные огурцы и укроп, заливают соком. 

Салат из моркови с кабачком. 1 морковь, 1/2 молодого кабачка, зелень, 1 ст. ложка растительного масла,1/4 лимона. Морковь и кабачок варят, натирают на терке, добавляют к ним нарезанную зелень, заправляют растительным маслом и лимонным соком. 

Салат с редькой и клюквенным соком. 1 редька, 2 ст. ложки клюквенного сока, 1 ст. ложка растительного масла, зелень. Редьку моют, очищают от кожуры, натирают, добавляют клюквенный сок, нарезанную зелень, заправляют растительным маслом. 
Салат с капустой и гранатом. 1/4 кочана капусты, 1/2 граната, 2 ст. ложки растительного масла. 
Капусту моют и мелко нарезают полосками, слегка мнут рукой. Гранат очищают и высвобождают зерна. Зерна граната смешивают с капустой и заправляют растительным маслом. 
Рецепты блюд из круп с подсчетом калорий Гречневая каша. 40 г крупы (132 ккал) – 2 ст. ложки без верха, 5 г сливочного масла (37,5 ккал) – 1 ч. ложка, 100 г воды. 
После варки получают 90 г каши, что соответствует 169,5 ккал. 

Пшенная каша. 40 г крупы (132 ккал) – 2 ст. ложки, 10 г кураги (29 ккал) – 3–4 шт., 5 г сливочного масла (37,5 ккал), 100 г воды. На 100 г каши приходится 198,5 ккал. 

Ячневая каша. 40 г крупы (128 ккал) – 2 ст. ложки, 5 г сливочного масла (37,5 ккал), 100 г воды. После варки получается каши 90 г – 165,5 ккал. 




...


Если к каше добавить 100 г натертой моркови (33 ккал), то калорийность каши составит на 190 г-198.5 ккал. 
Если в кашу добавить зелень (20 г зелени – 10 ккал), то ее калорийность на 110 г составит 175,5 ккал. 
Калорийность описанных ниже крупяных блюд можно рассчитать, пользуясь таблицами калорийности продуктов. 



Гречневая мука с грецкими орехами. На 2 порции: 1 стакан гречневой муки, 100 г грецкого ореха, 1 головка лука, 2 зубчика чеснока, 20 г разной зелени: кинза, петрушка, укроп. 

Гречневую муку разводят кипяченой водой, в смесь добавляют натертый орех, накрошенный чеснок, лук и зелень. 

Сырая гречневая каша. 1 стакан гречневой крупы (сечки), 1 головка лука, 1 ст. ложка растительного масла, 20 г зелени. Крупу заливают кипятком, дают постоять 6 часов до набухания, к ней добавляют нарезанный лук, зелень и растительное масло. 

Овсяные хлопья с медом, курагой и яблоками. 1 стакан хлопьев «Геркулес», 2 ст. ложки меда, 100 г грецких орехов, 50 г кураги, 1 стакан воды, 1 яблоко. 
В горячую кипяченую воду кладут мед, заливают хлопья, туда же добавляют орехи, нарезанную курагу и натирают яблоко. 
Рецепты супов с расчетом калорийности Овощной суп. На 2 порции: 20 г зеленого лука (4,4 ккал), 2 шт. пера чеснока, 2 веточки мяты, 50 г зелени петрушки (25 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 1/4 вареного яйца (16 ккал), 500 г воды. 
В кипящую, слегка подсоленную воду кладут нарезанный лук и чеснок, зелень. Через 3 минуты снимают с огня, добавляют нарезанное яйцо и сливочное масло. 
Калорийность 1 порции: 29 ккал. 

Суп из кабачков. На 4 порции. 250 г кабачков (67,5 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 1/4 лимона, 500 г воды. Кабачки моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками и варят в подсоленной воде. Морковь и лук очищают, нарезают и пассеруют, затем добавляют в кабачки. Варят 15–20 минут до мягкости овощей, затем добавляют сок лимона и посыпают зеленью. 
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 

Тыквенный суп. 250 г тыквы (67,5 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 20 г зелени (10 ккал),1/4 лимона, 500 г воды. Тыкву моют, очищают от кожуры, режут кубиками. Варят в подсоленной воде. Морковь и лук очищают, нарезают, пассеруют и добавляют к тыкве. Варят 15–20 минут до мягкости овощей, потом наливают сок лимона и посыпают нарезанной зеленью. 
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 

Суп из сельдерея и моркови. На 4 порции: 200 г моркови (66 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г корня сельдерея (16 ккал), 2 вареных яйца (78 ккал), 1 ст. ложка сливочного масла – 25 г (187 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. Морковь очищают, нарезают кубиками. Чистят и режут корень сельдерея и лук. Смешивают овощи, добавляют воду и варят до мягкости. Яйца отваривают, очищают. Нарезают кубиками. В готовый суп кладут яйца, нарезанную зелень. 
Калорийность 1 порции: 70 ккал. 

Суп из свежих грибов. На 4 порции: 200 г свежих шампиньонов (60 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал), 1 картофелина – 50 г (40 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 500 г воды. 




Шампиньоны тщательно моют, затем мелко нарезают. Морковь моют, чистят и нарезают. Морковь и грибы варят в подсоленной воде 20 минут. Затем в суп добавляют нарезанный картофель, лук варят еще 15 минут, кладут лавровый лист, солят. После того как суп снят с огня, в него добавляют сливочное масло и нарезанную зелень. 

Калорийность 1 порции: 80 ккал. 

Суп из сушеных грибов. На 4 порции: 25 г сушеных грибов (50 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г – 1 ст. ложка – сливочного масла (187 ккал), 10 г корня сельдерея(31 ккал), 10 г корня петрушки (47 ккал), 10 г укропа (8 ккал), 500 г воды. Сушеные грибы моют и замачивают на несколько часов в воде, пока они не приобретут форму. Затем их нарезают, заливают кипятком и солят. Туда же добавляют нарезанную морковь, очищенный и нарезанный корень петрушки, очищенный корень сельдерея. Суп варят до готовности компонентов. После того как суп снимают с огня, в него кладут сливочное масло и посыпают зеленью. 
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 

Суп из крапивы. На 4 порции: 300 г крапивы (42 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 30 г муки (112,8 ккал) – 1 ст. ложка, 25 г сливочного масла (187 ккал) – 1 ст. ложка, 1 яйцо (78,5 ккал) – 50 г, 50 г зелени (25 ккал), 1 л воды. Крапиву перебирают, ошпаривают кипятком и нарезают, затем пассеруют с луком в кастрюле. Затем в нее добавляют кипяток и кипятят 3 минуты. Яйца варят вкрутую (не больше б минут), остужают, нарезают, солят, перчат, добавляют в суп вместе с нарезанной зеленью. 
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 

Суп из шпината. На 4 порции: 300 г шпината (42 ккал), 20 г муки (75,2 ккал) – 2 ч. ложки, 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал) – 1 головка, 1 яйцо (78,5 ккал) – 50 г, 50 г зелени (25 ккал), 1/4 лимона, 550 г воды. Шпинат моют, нарезают, кладут в кипящую воду. Туда же добавляют нарезанный лук, дают настояться 10 минут и добавляют сок лимона. Яйцо варят вкрутую, остужают, нарезают, смешивают с зеленью и перчат, затем смесь добавляют в суп вместе с маслом. 
Калорийность 1 порции: 70 ккал. 

Суп из щавеля. На 2 порции: 300 г щавеля (42 ккал), 100 г огурца (15 ккал), 50 г яйца. (78,5 ккал) – 1 шт., 50 г зелени (25 ккал), 10 г сметаны (30 ккал) – 1 ч. ложка, 1/4 лимона, 500 г воды. Щавель тщательно моют, нарезают, кладут в кипяток, варят 5 минут. Яйцо варят вкрутую, охлаждают, нарезают, смешивают с нарезанной зеленью, огурцом. Смесь кладут с готовый суп, заливают лимонным соком и добавляют сметану. 
Калорийность 1 порции: 75 ккал. 

Суп из чечевицы. На 4 порции: 25 г чечевицы (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 2 зубчика чеснока, 2 пера зеленого лука – 100 г (32 ккал), 500 г воды. Чечевицу умоют и варят, в конце варки добавляют нарезанный лук и чеснок, варят вместе с чечевицей. Морковь моют, чистят, натирают на терке, пассеруют, добавляют в чечевицу, затем варят 5 минут. Снимают кастрюлю с огня, засыпают нарезанной зеленью. 
Калорийность 1 порции: 75 ккал. 

Суп перловый с овощами. На 6 порций: 25 г перловой крупы (64 ккал) – 1 ст. ложка, 50 г зеленого горошка (36 ккал), 20 г гренок (38 ккал), 50 г растительного масла (450 ккал) – 2 ст. ложки, 200 г моркови (64 ккал), 200 г репчатого лука (86 ккал), 200 г соленого огурца (30 ккал), 1 л воды. Перловую крупу заливают горячей водой и варят. Морковь моют и очищают, мелко нарезают, пассеруют с нарезанным луком, кладут в суп. Перед концом варки в суп кладут нарезанный соленый огурец и варят еще 1–2 минуты. Снимают с огня, заливают маслом, добавляют гренки. 
Калорийность 1 порции: 120 ккал. 

Суп из свежего горошка. На 4 порции: 200 г моркови (64 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г стручкового горошка (32 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал), 10 г гренок (19 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. Морковь очищают и натирают на терке, лук очищают и нарезают. Лук и морковь пассеруют, слегка солят. Горошек засыпают в кипяток, варят 15 минут, добавляют морковь и лук, варят еще 5 минут. Затем снимают с огня, засыпают нарезанной зеленью. 
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 

Вегетарианский борщ. На 5 порций: 100 г отваренной свеклы (48 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 150 г сладкого перца (40,5 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г квашеной капусты (6 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал), 1 ч. ложка сметаны (29 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. Свеклу моют, очищают, нарезают, кладут в кипяток. Морковь моют, очищают, нарезают, добавляют к свекле. Перец моют, вынимают сердцевину и семена, режут на квадратики, нарезают репчатый лук, пассеруют вместе с перцем, затем добавляют в борщ. Следом кладут квашеную нарубленную капусту. Варят овощи вместе до мягкости свеклы и моркови. Когда борщ снимают с огня, в него кладут петрушку, укроп, кинзу, зеленый лук, перец горошком, перчат, солят. Подают со сметаной. 
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 

Яблочный суп. На 4 порции: 100 г отварной свеклы (48 ккал), 100 г огурцов свежих (15 ккал), 50 г отварного картофеля (40 ккал), 25 г – 1/2 яйца вареного (39 ккал), 30 г зелени (15 ккал), 5 г сметаны (10 ккал) – 1/2 ч. ложки, 300 г яблочного отвара. Яблоки помыть, очистить, нарезать, залить кипятком и варить 3 минуты. Отваривают яйцо, свеклу, картофель, остужают. Отваренные продукты нарезают, также нарезают огурец, зелень: зеленый лук, укроп, петрушку. Все компоненты кладут в яблочный отвар. Заправляют сметаной. 
Калорийность 1 порции: 27 ккал. 

Похлебка из квашеной капусты. На 4 порции: 150 г квашеной капусты (18 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 50 г (40 ккал) – 1 картофелина, 50 г репчатого лука (22 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал) – 1 ст. ложка, 10 г сметаны (20 ккал) – 1 ч. ложка, 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. Картофель и морковь моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками, заливают кипятком. Квашеную капусту в отдельной посуде заливают кипятком и варят до мягкости, затем переливают жидкость и капусту в кипящую смесь из картофеля и моркови, добавляют туда целую луковицу. Варят до мягкости овощей. Готовую похлебку снимают с огня и дают настояться 15 минут, затем посыпают нарезанной зеленью, кладут масло. Подают со сметаной. 
Калорийность 1 порции: 85 ккал. 




...


На следующие рецепты диетических супов можно рассчитать калорийность самостоятельно, пользуясь таблицами, приведенными в книге. 



Борщ . На 8 порций: 1 морковь; 1/4 среднего кочана капусты, 1 большая луковица; 2 картофелины,1 свекла, 2 болгарских перца (желательно красного), 3 ст. ложки томатной пасты, половина пучка петрушки, пучок укропа, несколько перьев зеленого лука, 2 зубчика чеснока, паприка, 3 веточки сельдерея, 2 ст. ложки растительного масла, лавровый лист, 3 л воды. 

Кипятят воду, в нее кладут нарезанный картофель, целую луковицу, нарезанные: свеклу, морковь, перец, сельдерей, капусту. Когда вода снова закипит и овощи проварятся 10 минут, в борщ добавляют томатную пасту, растительное масло, нарезанный чеснок, паприку, перец горошком (2 hit.), солят, перчат, а также кладут 1 ч. ложку сахара, лавровый лист. Варят еще несколько минут до размягчения овощей, выключают, посыпают нарезанным зеленым луком. Подавать можно со сметаной. 

Окрошка на основе настоя шиповника. 100 г сухого шиповника, 1/2 редьки, 1/4 кочана (маленького) капусты, 1 морковь, 1 огурец, 20 г зелени. Настаивают шиповник в 2 стаканах кипятка 3 часа. Нарезают овощи и зелень. Настоем шиповника заливают нарезанные овощи. 

Суп из помидоров (томатов). 10 помидоров, 3 зубчика чеснока, 3 стебля сельдерея, 20 г зелени, 1 луковица. Овощи, лук и чеснок измельчают бленд ером, посыпают нарезанной зеленью и подают к столу. Можно добавить сметану. 

Суп из топинамбура. 500 г топинамбура, 2 головки репчатого лука, 15 г сливочного масла,2 ст. ложки сметаны, 30 г перьев зеленого лука, 500 г воды. Топинамбур моют, очищают от кожуры, нарезают маленькими кубиками. Нарезают лук. соединяют с топинамбуром, пассеруют, затем заливают кипятком и варят 15 минут, затем взбивают блендером, посыпают зеленым нарезанным луком, солят и перчат. 

Суп из шпината. На 2 порции: кусок корня имбиря (длина 2,5 см), 250 г листьев шпината, 2 ст. ложки растительного масла, 2 зубчика чеснока, 1 головка репчатого лука, 1 картофелина, 500 г воды. В нагретом масле обжаривают нарезанные лук, чеснок и имбирь – 4 минуты на небольшом огне, затем заливают кипятком. Шпинат следует нарезать, положить в ту же кастрюлю, добавить нарезанный картофель, довести до кипения, варить на медленном огне 10 минут. Затем кастрюлю снимают с огня, суп остужают, взбивают блендером. 

Суп из брокколи и креветок. На 4 порции: 1 кг брокколи, 2 головки лука, 2 зубчика чеснока, 2 ст. ложки сливочного масла, 1/4 лимона, 400 г очищенных креветок, 2 веточки петрушки, 1 л воды. Брокколи моют. Делят на соцветия, нарезают кубиками, заливают кипятком. Чеснок и лук очищают, мелко режут, добавляют в суп. Варят овощи 15 минут, затем суп снимают с плиты, добавляют масло, взбивают блендером, заливают соком лимона, солят, перчат. Креветки моют и варят в подсоленной воде 20–30 минут. Затем вынимают из воды и дают подсохнуть. Когда креветки остывают, их добавляют к супу, туда же насыпают нарезанную зелень. 

Суп из спаржи. На 3 порции: 500 г спаржи, 20 г зелени, 20 г сливочного масла, 600 г воды. Спаржу моют, нарезают кусочками. Заливают кипятком и варят до мягкости. Затем взбивают блендером, солят, перчат, добавляют масло и нарезанную зелень. 

Картофельный суп с сыром. На 8 порций: 500 г картофеля, 150 г сыра плавленого, 15 г сливочного масла, 3 л воды, 20 г зелени. Картофель моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками, заливают кипятком и варят до мягкости, в конце добавляют масло и плавленый сыр, тщательно размешивают до однородности. 
Рецепты блюд из рыбы с подсчетом калорий Рыба по-северному. На 2 порции: 150 г филе рыбы (окунь, треска, судак, сом, хек), 120 г репчатого лука, 10 г (2 ст. ложки) муки, 2 ст. ложки растительного масла. 
Филе рыбы режут на порционные куски, солят, перчат. Затем обваливают в муке, обжаривают с двух сторон в разогретом масле. Лук нарезают кольцами, кладут поверх рыбы. Форму с рыбой ставят в духовку при 180 °C на 7 минут. 
Калорийность 1 порции: 113,1 ккал. 

Белип . На 2 порции: 50 г филе трески, 50 г 5%-го творога, 50 г репчатого лука, 20 г булки, 10 г (2 ч. ложки) растительного масла, 15 г воды. Филе трески моют, затем пропускают дважды через мясорубку, отжимают, освобождая от жидкости. Затем фарш смешивают с творогом. Булку размачивают, добавляют в фарш. Лук нарезают, обжаривают и тоже кладут в фарш. Смесь солят, перчат, формируют котлетки. Обжаривают в горячем масле с двух сторон. 
Калорийность 1 порции: 135,4 ккал. 

Рыбные котлеты на овощах. На 6 порций: 500 г филе рыбы (хек, карп и т. д.), 2 головки лука, 1 морковь, 1 свекла, 2 ст. ложки растительного масла. Филе рыбы перекручивают в мясорубке с луковицей. Фарш солят, перчат. Свеклу и морковь моют, очищают, нарезают кольцами толщиной около 0,5 см, выкладывают на дно глубокой кастрюли. На овощи кладут сформированные из фарша рыбные котлеты, их покрывают кольцами из лука, заливают водой, чтобы она покрыла котлеты, и ставят на маленький огонь на 15–20 минут, пока овощи не станут мягкими. 
Калорийность 1 порции: 125 ккал. 

Треска отварная. На 3 порции: 120 г трески, отвар из восточных трав: анис, кориандр, базилик, иссоп, тимьян, шафран, тмин и др. Рыбу чистят, режут на кусочки, кладут в кастрюлю. Травы заливают кипятком и настаивают 1 час. Сверху рыбу заливают пряным отваром и варят 15 минут. 
Калорийность 1 порции: 80 ккал. 

Минтай тушеный. На 4 порции: 150 г минтая, 50 г репчатого лука, 50 г моркови, 20 г корня сельдерея и петрушки, 10 г растительного масла, 5 г яблочного уксуса, 3 г сахара. Рыбу чистят, отделяют от костей, режут на кусочки. Рыбьи кости отваривают в воде. Филе рыбы кладут в широкую посуду, сверху укладывают нарезанную морковь, лук, корень сельдерея и петрушки. Сверху заливают рыбным бульоном, растительным маслом, добавляют уксус, сахар и соль. Затем тушат 45 минут на медленном огне, в конце готовки добавляют лавровый лист. 
Калорийность 1 порции: 80,3 ккал. 

Филе рыбы в гранатовом соусе. На 4 порции: 500 г филе рыбы, 1 ст. ложка оливкового масла,2 зубчика чеснока, 1 острый зеленый перец, 1 гранат, ветки кинзы. Зерна вынимают из граната. Греют оливковое масло на сковороде, быстро обжаривают филе с двух сторон, затем добавляют перец и мятый чеснок, тушат 30 сек, соединяют с зернами граната и тушат 30 сек. Посыпают нарезанными веточками кинзы, слегка солят. 
Калорийность 1 порции: 200 ккал. 
Рецепты блюд из мяса с подсчетом калорий Говядина отварная. 120 г свежей говядины, 50 г моркови, 50 г репчатого лука, 20 г корня петрушки и сельдерея. 
Мясо моют, срезают пленки. Затем мясо кладут в кастрюлю, заливают кипятком и продолжают варить. Снимают пену, после чего снижают огонь и продолжают варить еще 2 часа. В процессе варки добавляют морковь, лук, коренья. В конце варки кладут лавровый лист, солят и перчат. Мясо вынимают и используют в качестве второго блюда. 
Калорийность 1 порции: 144 ккал. 

Запеканка с куриным филе. На 6 порций: 40 г репчатого лука (16,8 ккал), 6 г растительного масла (53,9 ккал) – 2 ч. ложки, 280 г куриного вареного филе (431,5 ккал), 20 г укропа (6,4 ккал), 400 г цветной капусты (80 ккал), 400 г стручковой фасоли (96 ккал), 165 г яйца (259 ккал) – 3 шт., 136 г сыра (476 ккал). Куриную грудку отваривают в течение 30 минут, отделяют мякоть, вынимают из бульона. В бульон кладут капусту и стручковую фасоль и варят 7 минут. В бульон кладут нарезанную морковь и лук. Сваренные овощи измельчают. Сыр натирают. В форму кладут куриную грудку, сверху – отваренные овощи, натертый сыр и заливают яйцом, посыпают нарезанным укропом. Форму с куриным мясом ставят в духовку на 15 минут. 
Калорийность 1 порции: 236,6 ккал. 

Мясные котлеты с кабачком. 450 г говяжьего фарша, 100 г репчатого лука, 150 г кабачка, 2 ст. ложки растительного масла. Кабачок моют, очищают от кожуры и сердцевины с семенами. Мякоть натирают на терке. Лук пропускают через мясорубку. В фарш говядины добавляют натертый кабачок, солят, перчат, слегка солят. Формируют котлетки, разогревают масло, жарят котлетки в масле с двух сторон. Затем добавляют немного воды и тушат на маленьком огне 20 минут. 
Калорийность 100 г котлет – 200 ккал, калорийность 1 котлеты (50 г) – 100 ккал. 

Мясные котлеты с картофелем. 450 г говяжьего фарша, 200 г картофеля, 1 большая луковица, 20 г белого хлеба, 1 ст. ложка молока, 1 желток. Картофель моют, очищают и вместе с луком прокручивают через мясорубку. Хлеб замачивают молоком, добавляют в фарш, также добавляют картофельную смесь и желток, солят. Формируют котлеты. Можно приготовить на пару в течение 20 минут. 
Калорийность 100 г – 192 ккал, 1 котлета (50 г) – 96 ккал. 
Рецепты творожных блюд с подсчетом калорийности Творожники. На 10 порций: 500 г творога (430 ккал), 2 яйца (157 ккал), 60 г муки (228 ккал) – 2 ст. ложки, 50 г сливочного масла (374 ккал). 
Творог разминают, в него вбивают яйца, кладут муку, солят, перемешивают. Формируют котлетки, слегка обжаривают в масле. 
Калорийность на 100 г: 167 ккал. 

«Ленивые» вареники. На 10 порций: 500 г творога (430 ккал), 2 яйца (157 ккал), 60 г муки (228 ккал) – 2 ст. ложки, 20 г сметаны (40 ккал) – 2 ч. ложки. Массу делают так же, как на творожники. Кипятят воду, слегка солят. Формируют из массы шарики и кидают в воду. Когда они всплывают, вынимают шумовкой, подают со сметаной. 
Калорийность на 100 г: 126 ккал. 

Творожники с морковью. На 10 порций: 300 г творога (258 ккал), 2 яйца (157 ккал), 200 г моркови (66 ккал), 60 г муки (228 ккал) – 2 ст. ложки, 50 г сливочного масла (374 ккал). Творог разминают и перемешивают с натертой морковью. В массу вбивают яйцо, добавляют муку, солят и хорошо размешивают. Выпекают в духовке при температуре 180 °C 15 минут. После того как творожники вынимают из печи, на них кладут масло. 
Калорийность на 100 г: 152,5 ккал. 

Творог с зеленью. На 3 порции: 200 г творога (172 ккал), 50 г зелени (22,5 ккал). Творог перетирают, к нему добавляют нарезанную зелень, слегка солят и перчат. 
Калорийность на 100 г: 78 ккал. 
Торты на завтрак № 1. 1 банан, 100 г овсяных хлопьев, 100 г клубники, 2 яичных белка (120 ккал,) 25 г сухофруктов. 
Овсяные хлопья измельчают, смешивают с фруктовым соком до консистенции сметаны, добавляют погашенную соду. Взбивают яичный белок, заливают белком фрукты и ставят в духовку на 200 °C на 15 минут. 

№ 2 . 200 г овсяных хлопьев (120 ккал), 1 яблоко(30 ккал), 100 г творога обезжиренного (86 ккал), горсть изюма (40 ккал), 2 ст. ложки меда (120 ккал). Слоями выкладывают овсяные хлопья, тертое яблоко, овсяные хлопья, творог с изюмом, овсяные хлопья, мед. 

№ 3 . 1 банан (40 ккал), 100 г овсяной муки (329 ккал), горсть изюма (40 ккал), корица, ванилин, 1 белок яйца (60 ккал). Бананы измельчают в блендере, к ним добавляют лимонный сок, овсяную муку, корицу, ваниль, изюм, снова взбивают. Отдельно взбивают белок и постепенно вводят его в банановую массу. Запекают при температуре 200 °C 30 минут. 

№ 4. Запеканка из яблок. В яблоках вырезается сердцевина, вместо нее кладутся ягоды, натертая тыква, курага, мед. В форму, куда кладут яблоки, наливают немного воды. Запекается в духовке при температуре 180 °C 15 минут. 

№ 5. Свекла с черносливом. 1 вареная свекла (46 ккал), 5–6 шт. чернослива (60 ккал), 1 ч. ложка сахара 5 г (15 ккал). Свеклу натирают, добавляют чернослив, кладут на сковородку, сахарят, наливают немного воды и тушат на медленном огне до полной готовности свеклы и выпаривания воды. 
Рецепты заправок и соусов к диетическим блюдам Заправка на основе бальзамического уксуса. 
6 ст. ложек бальзамического уксуса, 2 ст. ложки горчицы, 2 ст. ложки оливкового масла (450 ккал), 6 ст. ложек воды. 
Все компоненты перемешивают. Использовать можно длительное время при условии хранения в холодильнике. 



...


1 ст. ложка заправки имеет не более 2 г жира. 



Считается, что заправки на бальзамическом уксусе не способствуют увеличению веса, а напротив, стабилизируют его, делают блюда пикантными, но не добавляют им калорийности. Заправки и соус из бальзамического уксуса подходят для самых разнообразных блюд: к мясу, рыбе, птице, салатам из свежих или вареных овощей. 

Соусы на основе кисломолочных продуктов 

В основе соуса может быть йогурт, сметана, кефир (чем ниже жирность, тем менее калорийным получится соус). Обычно основу смешивают с другими компонентами и держат несколько часов в холодильнике до подачи. 

Йогуртовый соус (подходит к овощам или мясу птицы). 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал),2 ст. ложки соуса чили (19 ккал), 1 ч. ложка лимонного сока, немного соли. Все компоненты тщательно смешать. 

Зеленый соус к овощам, рыбе, птице. 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 100 г консервированного зеленого горошка (93 ккал), 100 г свежего огурца (80 ккал), 1–2 ст. ложки нарезанного зеленого лука (6 ккал), соль, черный перец – по вкусу. Овощи измельчают в блендере, смешивают с йогуртом, солят, перчат, дают постоять. 

Испанский соус к мясу или овощам. 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 1 помидор (30 ккал), 8-10 оливок или маслин (40 ккал), 1 зубчик чеснока, 1–2 ст. ложки мелко нарубленного зеленого лука (6 ккал). Все овощи измельчают в блендере и смешивают с йогуртом. 

Соус карри (подходит к овощам и птице). 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 1 яблоко, 1 ч. ложка порошка карри (5 г). Яблоко мелко нарезают, смешивают с йогуртом и порошком карри. 

Соусы к вареному яйцу, овощам, рыбе: № 1. 200 г йогурта (51 ккал), 1 яблоко, 1 маринованный огурец, 1 ст. ложка готовой горчицы. 
№ 2. 200 г йогурта, 5 очищенных мелко порубленных килек, 2 ст. ложки мелко порезанного укропа (6 ккал). 
№ 3. 200 г йогурта, 1/2 лимона – натертая на мелкой терке цедра, 2 ст. ложки лимонного сока, 2 ст. ложки мелко порезанного укропа (6 ккал). 

Соусы к рыбе: Компоненты соединяются в чашке и взбиваются. № 1. 100 г нежирной сметаны 10 % – нежирная 1 ст. ложка готового хрена. 
№ 2. 200 г йогурта, соевый соус – по вкусу. 
№ 3. 1 ст. ложка оливкового масла (225 ккал), 2 ст. ложки бальзамического уксуса (9 ккал), молотый черный перец, базилик сушеный. 
Заправки к салатам и не только Для салатов с листовым салатом и капустой различных сортов. 1 ч. ложка оливкового масла (120 ккал) – 5 г, 1 зубчик толченого чеснока, 1/4 лимона для выжимки лимонного сока, черный перец. 

Для овощных салатов: 200 г йогурта (51 ккал), 1 ч. ложка оливкового масла (120 ккал), соевый соус – по вкусу (на 100 г – 80 ккал), яблочный уксус – по вкусу (на 100 г – 9 ккал), 2 зубчика толченого чеснока. 

200 г йогурта (51 ккал), 20 г мелко нарубленной зелени (10 ккал), 1 свежий огурец, натертый на мелкой терке (30 ккал), 2 зубчика натертого чеснока, соль. 

200 г йогурта, соль, 1/2 ложки готовой горчицы, 10 г зелени, сок 1/4 лимона, 2 зубчика натертого чеснока 

Вегетарианский майонез из тофу. 50 г тофу (36 ккал), 10 г зелени (6 ккал). Взбить тофу в блендере с зеленью, солью и перцем. 

Соус на основе свеклы и яблок. 2 яблока, 1/2 свеклы, сок 1/4 лимона, 10 г зелени, соль, перец. Свеклу отваривают, яблоки натирают на терке, смешивают с натертой вареной свеклой, поливают лимонным соком, растительным маслом, добавляют мелко нарезанную зелень, солят, перчат. 

Соус на основе бульона для риса и вареного мяса. 1 л овощного бульона, 1 помидор, 1 сладкий перец, 1 головка лука, 1 соленый огурец, 1 морковь. Все овощи пропускают через блендер, затем варят в бульоне до однородной массы. 

Соус для холодных мясных блюд и риса «чатни». 4 помидора (снимают кожицу, нарезают), 2 луковицы (сладкий лук, мелко нарезанный), 1/2 ч. ложки красного молотого перца, 1/2 лимона для сока, соль и черный перец по вкусу, специи: горчица, порошок карри, базилик и др. 
Все овощи пропускают через миксер, добавляют специи. 

Горячий соус «кули» создают на основе шавеля, алычи, яблок, персиков, лука, кабачков, баклажанов. Например: 5 помидоров, 1 лимон, зелень петрушки, 2 зубчика чеснока, красный перец, черный перец. Помидоры окунают в кипяток, снимают кожицу. Чеснок давят, смешивают с помидорами. Смесь тушат 15 минут. 
На 100 г соуса: 20,3 ккал. 

Заправка из сельдерея с апельсинами для птицы и рыбы. 1 апельсин, 1 корень сельдерея, 3 ст. ложки сметаны, 1 ст. ложка лимонного сока, соль. Апельсины моют, очищают от кожуры, делят на дольки. Моют корень сельдерея, натирают, добавляют в апельсины, заливают лимонным соком, тщательно перемешивают. 
Варианты диетического меню В разных странах работает множество диетологов, которые предлагают самые разные методики похудения с помощью различных диет, многие из которых достойны внимания и того, чтобы с ними ознакомились. 
Например, французские диетологи предлагают один раз в неделю использовать такое меню: 
•  Завтрак: 1 стакан фруктового сока или 1 стакан зеленого чая; 1 вареное яйцо или 1 ломтик нежирного сыра, или 1 ломтик нежирной ветчины; 1 тост. 
•  2-й завтрак: овощной салат с заправкой 1,5 %-ным йогуртом, 100 г творога нежирного с 1 тостом, 1 стакан зеленого чая. 
•  Обед: овощной салат с 1,5 %-ным йогуртом, 90 г вареного мяса постного, печеное яблоко, зеленый чай. 
•  Ужин: зеленый чай с медом. 
Если похудеть хочется быстро, специалисты предлагают не отказываться от еды, а заменить одни продукты другими, которые будут менее калорийными. Из фруктов следует вычесть бананы и виноград, есть салаты с йогуртом или кефиром, цельзерновые каши и хлеб, овощные супы, рыбу – все эти продукты помогут достаточно быстро нормализовать свой вес в домашних условиях, не прибегая к радикальным мерам. Если есть постоянное желание пожевать, особенно во время просмотра телепередач, то можно заблаговременно подготовить помытые фрукты и овощи, поставить на стол очищенный сельдерей, зелень укропа и петрушки. Пейте зеленый чай, активируйте свой обмен веществ кофе (без сахара и сливок), минеральной водой. 
Но если похудеть нужно в течение нескольких дней, то можно попробовать и такие варианты (если нет медицинских противопоказаний): 
Вариант быстрого похудения № 1. Трехдневная диета •  1-й день: разделить мясо запеченного цыпленка на несколько частей и съесть в течение дня, запивая зеленым чаем. 
•  2-й день: 300 г мяса нежирной запеченной телятины делят на несколько порций и съедают в течение дня, запивая минеральной водой, несладким черным кофе, зеленым чаем. 
•  3-й день: в течение дня пить до 2-х литров жидкости: черный кофе, зеленый чай, минеральная вода, настои. 
Вариант быстрого похудения № 2. Позволяющий сбросить за 3 дня до 5 кг •  Утром: вареное всмятку яйцо. 
•  Через 3 часа: 150 г нежирного творога. 
•  Еще через 3 часа: 150 г нежирного творога. 
• Еду запивают чаем или водой, после последнего приема пищи – до следующего утра – только минеральная вода. 




...


Эта диета не может продолжаться более трех дней, так как она тяжело переносится организмом. Применять ее можно не чаще, чем один раз в месяц. 



Вариант быстрого похудения № 3. Позволяет за 2 дня избавиться от 3 килограммов 

• 500 г вареной рыбы делят на пять порций и съедают вместе с овощами: огурцами, капустой, помидорами. 

• Из питья принимают после еды по 1 стакану: зеленый чай без сахара, кофе с лимоном, отвар шиповника. 

Вариант быстрого похудения № 4. Трехдневная диета 

Предлагается использовать ее, перемежая с четырьмя днями обычного питания. 

• 1-й день: 

◊ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, 1 ломтик хлеба, 2 ст. ложки арахисовой пасты или варенья; 

◊ 2-й завтрак: 1/2 грейпфрута; 

◊ через 2 часа после 2-го завтрака: 1/2 банки тунца в масле, 1 ломтик хлеба, 4 редиски; 

◊ обед: 70 г вареной курицы (без кожи и жира), 1 стакан вареной стручковой фасоли, 1 стакан натертой вареной свеклы, 1 диетический хлебец; 

◊ перед сном: 1 яблоко. 

• 2-й день: 

◊ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, 1 яйцо вареное, 1 ломтик хлеба; 

◊ второй завтрак: 1 яблоко; 

◊ через 2 часа после 2-го завтрака: 100 г нежирного творога, 4 редиски, несколько веточек укропа, 6 крекеров; 

◊ обед: 50 г вареной индюшки, 50 г вареной брокколи или 1 стакан овощного супа без масла, 1/2 стакана натертой морковки, 1 диетически хлебец; 

◊ перед сном: 1 стакан чая и 2 шт. чернослива. 

• 3-й день: 

◊ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, б крекеров, 1 ломтик нежирного сыра; 

◊ 2-й завтрак: 1 яблоко; 

◊ через 2 часа после 2-го завтрака: 1 вареное яйцо, 1 огурец, 4 редиски (или кусок тыквы, или помидор), 1 ломтик черного хлеба; 

◊ обед: 100 г печеной нежирной курицы, 1 стакан натертой вареной свеклы, 70 г нарезанной цветной капусты, 1 хрустящий хлебец; 

◊ перед сном: 1 фрукт (кроме банана). 

Эта диета содержит приблизительно 900калорий в сутки, но поскольку продукты в ней используются разнообразные, то перенести ее несложно. Можно одновременно с ней принимать комплекс витаминов и минералов. Пить во время этой диеты нужно много – до 2-х литров в день. Проводить ее можно часто. 

Вариант быстрого похудения № 5. Диета четырехдневная 

• 1-й день: 

◊ завтрак: 1 апельсин; 2 яйца, сваренных вкрутую (но не более 6 минут); 1 стакан черного кофе или зеленого чая; 

◊ обед: 8 шт. чернослива, предварительно замоченных в кипятке; 

◊ ужин: 1 яйцо вареное, 1 апельсин. 

• 2-й день: 

◊ завтрак: 1 ломтик нежирного сыра, 1 чашка кофе или чая без сахара; 

◊ обед: 1 яйцо, 1 апельсин; 

◊ ужин: 1 стакан молока. 

• 3-й день: 

◊ завтрак: 1–2 стакана чая; 

◊ обед: 1 помидор, 1 огурец, 1 ломтик сыра, 1 стакан чая; 

◊ ужин: 1 стакан молока или йогурта. 

• 4-й день: 

◊ завтрак: 1 стакан мюсли в соке или молоке; 

◊ обед: 1 огурец, 1 помидор; 

◊ ужин: 2 апельсина. 

Эта диета достаточно жесткая и тяжело переносится организмом, поэтому использовать ее следует только в экстренных случаях – если вам крайне необходимо скинуть несколько килограммов быстро. 

Однако у вас может измениться цвет лица и настроение. Стоит принимать в это время комплекс минералов и витаминов. 

Вариант быстрого похудения № 6. Нормализация веса за несколько дней 

•  Завтрак: 1 стакан чая или кофе без сахара и сливок. 

•  2-й завтрак: 40 г сыра, 1 стакан минеральной воды. 

•  Обед: 1 сваренное вкрутую яйцо, 120 г вареного мяса, 20 г сыра, 1 стакан чая. 

•  Полдник: 1 стакан кофе или чая. 

•  Ужин: 120 г вареного мяса, овощной салат на растительном масле. 

•  Перед сном: 1 стакан отвара мяты или мелиссы. 

Вариант быстрого похудения № 7 (особенно подходит для женщин) 

Если женщина соблюдает эту диету два раза в неделю, то помимо снижения веса (до 7 кг в месяц) и снижения холестерина, она проводит профилактику рака груди, так как диета приводит к снижению уровня гормонов (на 4 %), которые провоцируют новообразования. 

850 калорий: 5 овощей разного вида, пучок зелени, 3 фрукта, 250 г творога с низкой жирностью, 1 яйцо, 100 г куриной грудки или рыбы, 1 стакан обезжиренного молока (1 баночка обезжиренного йогурта), 1 ч. ложка оливкового масла (рыбьего жира), 4 стакана зеленого чая. (Всего 10 стаканов жидкости.) 




...


Использование этой диеты снижает количество жировой ткани на животе и хорошо влияет на состояние тканей молочной железы. 
Уменьшение жировой ткани укрепляет иммунную систему и предупреждает появление злокачественных образований в груди. 



Например, можно использовать суточное меню: 

•  завтрак: 1 баночка обезжиренного йогурта, 1 фрукт; 

•  2-й завтрак: овощной суп, салат с базиликом, орегано, петрушкой; куриная или индюшиная грудка отварная, или рыба – отварная, запеченная; 

•  полдник: 1 фрукт; 

•  ужин: салат из свежих овощей или отварные овощи, вареное яйцо, творог; 

•  перед сном: 1 фрукт. 

Количество калорий – 870, белка – 58 г, жира – 28 г, углеводов – 98 г. 

При необходимости можно заменить йогурт или яйцо на другие продукты. 

Вариант быстрого похудения 

№ 8 

Яблоко, корень сельдерея, стакан простокваши, корень хрена. 

Натертое яблоко смешивают с очищенным и натертым корнем сельдерея в соотношении 3:1. Натирают корень хрена и добавляют его к яблоку с сельдереем. Заливают простоквашей. Едят каждый вечер на ужин в течение недели. 

К быстрым средствам нормализации избыточного веса можно отнести и следующие рекомендации: 

• на ночь съедать до 40 г вареного мяса, заев его лимоном (без сахара). Считается, что такое сочетание может за ночь лишить вас до 700 г веса; 

• как известно, что чем быстрее желудочно-кишечный тракт избавляется от ненужного шлака и отходов, тем легче сбросить вес. Для этого специалисты предлагают есть побольше свеклы, морской капусты (вареной, тушеной) и чернослива в сыром и вареном виде; 

• многим понравится шоколадная диета. В день предлагается выпивать до 5 чашек кофе без сливок и сахара, заедая его горьким шоколадом – до 80 г в день. При таком воздействии на организм можно лишиться от 1 до 3 кг в день. Однако этот вариант диеты подходит не всем и использовать можно всего несколько дней. 




Макаронное меню. В качестве постоянной или длительной диеты можно взять на вооружение… макаронное меню, о котором рассказывала Софи Лорен. При использовании макарон в своем меню, нужно выбрать изделия из твердых сортов пшеницы. Одновременно с макаронами не надо употреблять мясо, колбасы, солености, копчености, сложные соусы и кетчуп. Зато замечательно подходят овощные салаты, рыба, креветки, кальмары. Варят 100 г макарон в 1 литре подсоленной (до того как положили макароны) воды. Варят макароны не более 5 минут. При такой варке сложные углеводы меньше всасываются и при этом стимулируют работу кишечника. Вместо соусов и кетчупа вместе с макаронами хорошо подавать натуральную томатную пасту, зелень, помидоры, перец. 

Яблочный уксус. Многие специалисты говорят о незаменимости яблочного уксуса для нормализации веса. Его советуют принимать с 5 до 11 часов утра. В этот период не рекомендуют принимать кофе. При ожирении (при отсутствии противопоказаний) на 1 стакан кипяченой воды кладут 2 ст. ложки яблочного уксуса и медленно пьют. Яблочный уксус пропивают курсами – от 2 месяцев до 1 года, делая на 2 недели перерыв ежемесячно. Он содержит большое количество пектина, который регулирует всасывания сахара в кровь, предотвращает появление чувства голода, способствует разложению жиров и не дает жиру откладываться в тканях. Если никак не получается сесть на строгую диету, но при этом вес значительно превышает норму, то яблочный уксус и в этом случае помогает стабилизировать вес. 

В качестве одного из вариантов приема яблочного уксуса можно рассмотреть следующий: 

1 ст. ложку яблочного уксуса разводят в 1/2 стакана кипяченой воды, смешивают с 1/2 стакана простокваши. Все компоненты размешивают и пьют 2 раза: до завтрака и ужина в течение месяца, затем можно сделать перерыв, а потом прием можно снова повторять. Подходит женщинам за 40, так как препятствует развитию остеопороза. 

Фисташки . Исследования американских ученых демонстрируют интересные факты: при одинаковой калорийности разные продукты неодинаково влияют на наш вес. Для подтверждения результатов исследования выбрали две группы людей с избыточным весом, всем участникам эксперимента давали продукты на 500 калорий меньше, чем расходовал организм. При этом в рацион одной группы входили фисташки – их количество соответствовало 240 калориям, другие вместо них ели булочку с таким же содержанием калорий. Эксперимент проводился 12 недель, по окончании которых выяснилось, что та группа, которая принимала фисташки, значительно эффективнее теряла вес, чем другая контрольная группа. Специалисты на основании этого эксперимента сделали вывод о том, что орехи обладают свойством приводить в баланс ощущение голода и сытости. Высокое содержание калия в фисташках ускоряет избавление организма от избытков жидкости, которая наполняет ткани людей с избыточным весом. 

Отказ от глютена. Глютен – это белок, который содержится в злаках и, соответственно, во всех продуктах, которые изготавливаются из следующих злаков: пшеницы, ржи, овса, ячменя. Он есть не только в хлебе, тесте и макаронных изделиях, но и в пиве, сосисках. Несмотря на то что мнение диетологов об исключении продуктов с глютеном неоднозначно, и некоторые специалисты считают, что глютен не играет отрицательной роли в жизнедеятельности организма, все же никто не может отрицать, что уменьшение глютеновых продуктов уменьшает отечность, газообразование. Если исключить глютеносодержащие продукты, то в рацион нужно ввести мясо птицы, рыбу, сыры, овощи, рис, кускус, кукурузу, картофель. При этом рекомендуется время от времени употреблять продукты из глютеносодержащих злаков, чтобы исключить различного рода анемии, так как некоторые витамины содержатся именно в них. 

Способы снижения веса: народная медицина 

Например, полезен такой рецепт травяного настоя: 

3 части коры крушины, 3 части кориандра, 1 корень солодки голой, 4 части листа сенны, 2 части травы горца перечного, 2 части травы фиалки трехцветной, 2 части листа толокнянки. 

Травяной сбор с вечера заваривают в термосе. На 1 ст. ложку сухой смеси 1 стакан крутого кипятка. Утром отцедить и выпить. Пьют в течение 4-х недель. 




...


Перед началом приема травяного настоя стоит посоветоваться с врачом и учесть попутные заболевания организма. 



Способствуют снижению аппетита: 

1 ст. ложка кукурузных рылец, 1/2 стакана холодной воды. 

Кукурузные рыльца заливают холодной водой, доводят до кипения, 30 минут кипятят на маленьком огне в кастрюле, закрытой крышкой. Принимают по 3 ст. ложки каждые три часа. 

2 ст. ложки зерен овса, 1 л воды. Овес заливают водой, кипятят 15 минут на малом огне, затем снимают с плиты и 30 минут настаивают. Принимают в три приема в день. 

Сухие измельченные корни девясила – 1 часть, валерианы – 1 часть, трава тысячелистника – 1 часть. 1 ч. ложку сухого сбора заливают 1 стаканом воды, кипятят 10 минут, затем процеживают. Пьют в три приема за 30 минут до приема пищи – перед завтраком, обедом и ужином. 
Рецепты от целлюлита Жир, откладывающийся неравномерно, не только добавляет лишний вес, но и создает некрасивые «мешочки» между мышечными тканями. Если надавить на такой «мешочек», то жировые капли могут просочиться ближе к коже и создать неровности на коже – целлюлит. Когда происходит увеличение массы тела, кожная ткань натягивается и выпуклости и ямки становятся еще более заметными. Этот вид заболевания связан с недостатком желчи в организме, поскольку именно желчь призвана растворять жиры. Если этого не происходит, то в кровь попадают жировые бляшки, которые организм заботливо обволакивает мембраной, чтобы они не отравили организм. Целлюлит, как известно, проблема в основном женская, так как жир составляет 20 % в женском организме, а женский гормон эстроген влияет и на характер отложения жира: чаще на бедрах и боках. 
Целлюлит характерен для женщин, образ жизни которых малоподвижен, мышцы не находятся в тонусе, а вес склонен к увеличению. Причиной может быть также задержка жидкости в организме, алкоголь, жирная еда, модифицированные продукты, наполнители, сладости и т. д. Диета в комбинации с физическими нагрузками на мышцы может помочь в борьбе с целлюлитом. Однако физические упражнения должны быть умеренными, чтобы ситуация не усугубилась. 
Для того чтобы помогла диета, необходимо добиться хорошего кровообращения и прохождения лимфы по сосудам. Антицеллюлитная диета направлена на усиление желчеотделения. Желчеотделению способствуют расторопша, одуванчик, грейпфрут, чистотел, черная редька, пижма, настой мяты перечной, кукурузных рыльцев, шиповник, барбарис, цикорий и другие растения. Чтобы нормализовать водно-солевой обмен и провести профилактику отеков, необходимо сократить или даже исключить соль, а также те продукты, которые способствуют задержке жидкости: это пища, которая содержит кофеин, алкоголь. 
Нужно также разгрузить печень, исключив жирную пищу: жиры животного происхождения, жирное мясо, сало, продукты гриль, копчености, колбасные изделия, а также молочные продукты большой жирности, мучные изделия, шоколад, алкоголь, белый рис, сахар, маргарины, бульонные кубики, продукты с глютаматом натрия, искусственные добавки, маринады, соленья и пр. Все продукты из этого списка перегружают почки и печень, они способствуют тому, что жидкость задерживается в организме. В день нужно употреблять на 500, а то и 1000 ккал меньше, чем требует организм. 
При составлении меню для антицеллюлитной диеты в рацион включают: 
• цельные крупы, бобовые, овощи, фрукты, сухофрукты, нежирные мясо, рыбу, морепродукты, яйца, молочные продукты (ограниченно); 
• растительные масла, орехи, рыбу (ограниченно), минеральную и обычную воду в достаточном количестве, компоты, соки, настои, обезжиренные молочные продукты. 





Диетические рецепты для тех, кто стремится поправиться 



Если часть людей стремиться похудеть, то другая часть хочет поправиться, и эта часть составляет одну четвертую. Процесс распада питательных веществ, иначе говоря – диссимиляция, активнее, чем накопление запасов, и сколько бы они ни ели, поправиться им практически не удается. При этом проблема худых людей не менее важна, чем тех, кто обладает лишними килограммами, ведь и внешний вид, и общее состояние этих людей оставляет желать лучшего. 

Неумеренное употребление сладостей может привести к еще большему похудению. Это происходит оттого, что, употребляя углеводы, человек стимулирует щитовидную железу, которая начинает интенсивно работать, в результате чего могут начаться сильные сердцебиения, ломота в суставах и новая потеря веса. А жирная пища стимулирует появление прыщей, угрей, могут появиться боли в подреберье, что скажет о неблагоприятном состоянии печени. 

Случается, что худоба может резко измениться в сторону полноты с возрастом. Особенно часто это происходит у женщин, если у них очень активно работает щитовидная железа, но слабые надпочечники. Когда такая женщина достигает возраста, характеризующегося более слабой работой яичников и щитовидной железы, то тут и начинается увеличение веса. 

Нередко у людей с низкой массой тела повышена кислотность желудка, что влияет на выход полупереваренных продуктов из желудка дальше, в желудочно-кишечный тракт. Если человек съел много продуктов, содержащих углеводы, то процесс переваривания будет задержан, образуются токсины, брожение. Организм не может получить вовремя питательные вещества и начинает сжигать собственные жиры. Поэтому людям с низкой массой тела не нужно переедать, необходимо разделить пищу на порции и принимать ее в течение дня, чтобы она нормально усваивалась. 

Мы много внимания уделили рецептам для нормализации большого веса, но есть немало людей, которым хотелось бы поправиться. Чтобы нормализовать низкий вес, в меню нужно включить пищу с высоким содержанием белка, аминокислот, витаминов, минеральных веществ. Усвояемость пищи повышается при включении в рацион овощей и фруктов. При определенном чувстве меры в меню можно включать и продукты из теста. 

Например, рацион, содержащий 4000 ккал: 

•  завтрак: омлет из 2-х яиц, творог средней жирности со сметаной, овсяная каша с молоком, чай с сахаром; 

•  2-й завтрак: кофе или чай с молоком, хлеб с маслом и сыром; 

•  обед: овощной салат, борщ со сметаной, баранина с пловом, компот; 

•  полдник: чай, сдобная булочка; 

•  ужин: овощной салат, котлеты с морковью, творожный лапшевник; 

•  перед сном: 1 стакан кефира; 

•  в течение дня и во время приема пищи: 200 г хлеба пшеничного, 200 г хлеба ржаного, 50 г сахара. 

Кулинарные рецепты 

Паштет ореховый. 200 г орехов (грецкие, арахис и др. сорта), 50 г сметаны 50 г твердого сыра. 

Орехи ставят на несколько минут в духовку при температуре 180 °C, после чего их толкут, а затем перемешивают со сметаной и натертым сыром. 

Сливочный пудинг. 200 г сметаны 4 ст. ложки муки 100 г сахара, 4 желтка, тертая корка 1 лимона. Все компоненты смешать в кастрюльке, поставить на огонь и, постоянно перемешивая, довести до кипения, а затем охладить. После того как смесь охладится, в нее добавляют желтки, натертую цедру, затем постепенно вводят взбитые белки. Все вместе снова взбивают, выкладывают в форму и пекут в духовке при температуре 180 ºС в течение 20–30 минут. 

Рыба в горшочке. 500 г рыбного филе, 3 ст. ложки муки, 3 ст. ложки растительного масла, 4 головки лука, 1/2 стакана молока. Рыбное филе обваливают в муке, с двух сторон быстро обжаривают в горячем растительном масле. Куски филе, нарезанный кольцами лук сложите в глиняный горшочек, сверху залейте молоком (чтобы полностью закрыть рыбу), можно также положить специи: лавровый лист, перец горошком, посолить, поперчить. Поставить в подогретую до 180 °C духовку на 15–20 минут. 




...


Прежде чем предпринимать шаги для увеличения веса, посоветуйтесь с врачом-эндокринологом, убедитесь, что потеря веса не связана с каким-либо заболеванием. 



Приблизительное недельное меню и рецепты для увеличения веса 

Понедельник 

•  Завтрак: 1/2 стакана растительного масла, 3 яблока, 150 г шоколада, 5 желтков, 5 ст. ложек сахара, 2 куска хлеба. 

Разогревают масло на сковороде, кладут туда нарезанные яблоки, тушат до мягкости. Взбивают желтки с сахаром, туда же добавляют натертый шоколад. Соедините тушеные яблоки и полученную смесь, взбейте все вместе. Полученную массу можно намазывать на хлеб и есть, запивая чаем. 

•  2-й завтрак: 1 вареное яйцо, 1 бутерброд с ветчиной и помидором. 

•  Обед: салат овощной из помидоров и огурцов, суп на курином бульоне с морковью и картофелем, гречневая каша с тушеной говядиной, 150 г пшеничного хлеба, компот из сухофруктов. 

•  Полдник: 1 стакан яблочного сока, 200 г сдобной булки. 

•  Ужин: 100 г отварных макарон, 200 г ветчины, 150 г хлеба, чай с двумя блинчиками. 

•  Перед сном: 1 стакан кефира, 70 г вафель. 

Вторник 

•  Завтрак: 2 яйца, 1 помидор, 3 ст. ложки растительного масла, 1/2 свеклы, 75 г грецких орехов, 2 ст. ложки майонеза, 150 г хлеба. 

Из яиц на растительном масле жарят глазунью с нарезанным помидором. Варят свеклу, натирают на терке, смешивают с майонезом и добавляют грецкие орехи. 

•  2-й завтрак: 150 г творога, 5 ст. ложек нежирной сметаны, 10 г изюма, 1 стакан кофе со сливками, 1 бутерброд с маслом и сыром. 

•  Обед: рыбный салат, суп харчо; вареный картофель с двумя сосисками, хлеб; чай с лимоном. 




...


Рыбный салат. 200 г рыбного филе, 2 яйца, 1/2 стакана вареного риса, 1 головка лука, 1 ст. ложка майонеза. 
Вареное филе рыбы смешивают с вареными яйцами, рисом и нарезанным луком, заправляют майонезом. 



•  Полдник: 1 стакан вишневого киселя, 30 г печенья. 

•  Ужин: 200 г капусты, тушенной с 1 морковью, 100 г котлет из фарша курицы, приготовленных на пару, 150 г хлеба, 1 стакан ананасового сока. 

•  Перед сном: 1 стакан 3 %-ного молока, 150 г сдобной булки. 

Среда 

•  Завтрак: салат, картофельные оладьи, 1 стакан компота из сухофруктов. 




...


Салат. 1 огурец, 1 морковь, 5 стручков зеленого горошка, зелень, 1/6 лимона, 1 ч. ложка сахара, 3 ст. ложки сметаны. 
Все компоненты смешивают, туда добавляют выжатый лимонный сок, солят, сахарят, заправляют сметаной. 



•  2-й завтрак: гренки, 1 стакан кофе или какао с молоком. 




...


Гренки. 1 батон, 1 яйцо, 5 ст. ложек растительного масла, 5 ст. ложек молока. 
Батон нарезают на ломтики. Яйцо взбивают с молоком. Ломтики мочат в яичной смеси и обжаривают с двух сторон в горячем сливочном масле. 



•  Обед: щи из свежей капусты, щавеля, квашеной капусты с зеленью; жареный сом, картофельное пюре на молоке; 150 г хлеба, 45 г печенья, 1 стакан вишневого сока. 

•  Полдник: 300 г клубники со сливками. Можно клубнику заменить бананами, хурмой, киви или другими фруктами. 

•  Ужин: рагу овощное, 150 г тушеного мяса, 150 г хлеба, чай с лимоном. 




...


Рагу овощное. 1 картофель, 1 помидор, 1 молодой кабачок, 1 баклажан, 1 болгарский перец, 1 головка лука. 



 Перед сном: 1 стакан кефира с печеньем. 

Четверг 

•  Завтрак: икра баклажанная, каша пшеничная с добавлением сливочного масла, 200 г хлеба, некрепкий чай или кофе. 




...


Икра баклажанная. 1 баклажан, 1 морковь, 1 головка лука, 4 ст. ложки растительного масла, 2 ст. ложки томатной пасты. 
Овощи моют, очищают, нарезают и тушат в масле до мягкости, в процессе готовки в смесь добавляют томатную пасту, солят, перчат и слегка сахарят, перемешивая. 



•  2-й завтрак: фруктовый салат. 




...


Фруктовый салат. 1 яблоко, 1 груша, 1 апельсин, смородина, клубника, малина, голубика – по сезону, 1/2 стакана очищенного и нарезанного фундука,1/6 лимона, 4 стакана ложки сметаны. 



•  Обед: гороховый суп, голубцы мясные, 150 г хлеба, 1 стакан сливового киселя. 




...


Гороховый суп. Куриный бульон, 1 картофель, 200 г сухого, предварительно замоченного гороха,1 морковь. 






...


Голубцы мясные. 150 г фарша, несколько листов капусты, 3 ст. ложки растительного масла. 



•  Полдник: 1 стакан нежирного йогурта. 

•  Ужин: салат, плов с бараниной, 150 г хлеба, 1 стакан компота из свежих ягод. 




...


Салат. 1/2 редьки, 1/6 кочана капусты, 1 морковь,2 ст. ложки майонеза. 
Все овощи моют, очищают, нарезают мелко или шинкуют, смешивают, заправляют майонезом. 



•  Перед сном: 1 стакан томатного сока. 

Пятница 

•  Завтрак: 2 вареных яйца, 150 г хлеба, бутерброд с сыром. 

•  2-й завтрак: 150 г творога со сметаной с добавлением ягод по сезону или нарезанных яблок, натертой тыквы или моркови. 

•  Обед: салат из картофеля и маринованных грибов, окрошка, рис с тушеным болгарским перцем, хлеб, компот из ягод. 




...


Салат из картофеля и маринованных грибов. 1 вареный картофель, 1/4 стакана маринованных грибов, 1/2 головки лука, заправка – 2 ст. ложки растительного масла. 



•  Полдник: 2 фрукта или 1 стакан фруктового сока. 

•  Ужин: 200 г пельменей ил вареников, штрудель с яблоками или творогом, 1 стакан чая. 

•  Перед сном: 1 стакан кефира, 2 пряника. 

Суббота 

•  Завтрак: овсяная каша на молоке с добавлением 10 г сливочного масла, 1 стакан киселя. 

•  2-й завтрак: йогурт, 50 г печенья. 

•  Обед: уха; 200 г кроличьего мяса, тушенного в сметане; 150 г хлеба, 1 стакан компота из сухофруктов. 

•  Полдник: фрукты. 

•  Ужин: 200 г курицы с майонезом, запеченной в духовом шкафу с крупно нарезанной 1 картофелиной; 150 г хлеба, 1 стакан виноградного сока. 

•  Перед сном: 1 стакан молока, 50 г кукурузных хлопьев. 

Воскресенье 

•  Завтрак: 5 блинчиков (начинка: мясо, тушеная капуста, творог, варенье), 1 стакан настойки шиповника. 

•  2-й завтрак: 1 стакан молока, 150 г яблочного пирога. 

•  Обед: мясной салат, рассольник, бифштекс, картофель во фритюре, фруктовый кисель. 




...


Мясной салат. 150 г отваренного мяса, 1 вареный картофель, 100 г зеленого горошка, 1 огурец, 2 ст. ложки майонеза. 



•  Полдник: 150 г слоеного или бисквитного торта, 1 стакан несладкого чая или кофе. 

•  Ужин: 200 г рыбных котлет, 150 г макарон с соусом, 150 г хлеба, 1 стакан вишневого сока. 

•  Перед сном: 2 банана. 

Чтобы набрать вес, можно приготовить такую смесь: 1/2 кг меда, 1/2 л кагора, 200 г какао, 100 г шоколада, 100 г орехов. 
Все компоненты соединить, перемещать тщательно миксером. Принимать в качестве десерта по 2 ст. ложки 3 раза в день после еды. 

Напиток святого Павла. 20 г корня девясила, 20 г семян аниса, 20 г травы тысячелистника, 20 г зверобоя. Сбор мельчат, перемешивают и заливают 1,5 л сухого красного вина. 2 недели настаивают, процеживают, пьют по 1 рюмке 1 раз в день в течение 2 недель, после недельного перерыва можно повторить. 

Травяной сбор для повышения веса. Люцерна, клевер, софора, одуванчик, полынь, тысячелистник, яснотка, сабельник, крапива, спорыш, кориандр, перечный горец. Из этих 5–8 трав составляют смесь в отношении 1:1, а затем пьют настои. Однако, прежде чем начать принимать травяные сборы, стоит посоветоваться с врачом. 




...


Какими бы мы ни были, мы редко бываем довольны своим видом, и нам всегда хочется совершенствоваться. Сбалансированные диеты и здоровое питание помогут нам не только сохранить фигуру, они повышают и наш жизненный тонус, делает нашу жизнь ярче, богаче, активнее. Продукты, которые питают наш организм, не просто заурядное топливо, которое нам необходимо, чтобы двигаться, это источник нашей энергии и сил. Кушайте на здоровье и будьте счастливы! 
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Приложение 







Таблица расхода ккал/час при различных занятиях 
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Сводная таблица содержания белков, жиров и углеводов в продуктах питания 
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Примечания 

1 

Данная таблица содержит усредненные данные, не учитывающие вес и рост человека. 
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