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От автора



Дорогие мои читатели! Я составила эту книгу на основе ваших писем, которые вы присылали мне на протяжении нескольких лет. В письмах вы рассказываете о себе, своей жизни, о здоровье, спрашиваете совета, как с помощью народной медицины вылечить ту или иную болезнь, как помочь болеющим деткам, как похудеть, чтобы не навредить своему здоровью. Писем накопилось очень много, ответить всем я не в состоянии, поэтому и решила составить книгу, в которой постаралась ответить на наиболее часто встречающиеся вопросы. Заранее прошу прощения у тех авторов писем, чьи вопросы мне пришлось сократить и отредактировать. Но некоторые из них были просто некорректны, некоторые слишком длинны, а в иных случаях мои дорогие читатели рассказывали о таких тонкостях своих заболеваний, что я просто терялась и не знала, что ответить.

Многие читатели интересуются, врач ли я? Нет, не врач и даже не народный целитель в обычном понимании, то есть я не веду приема больных. Но все же я могу взять на себя смелость и сказать, что я знахарь-самоучка, обладающий достаточными знаниями в области народного врачевания, ботаники, анатомии и официальной медицины. Мои знания основаны на личном горьком опыте болезней родных мне людей и на том просто колоссальном материале лечебных рецептов, которые собирала еще моя мама, а за ней и я. А также на тех знаниях о жизни растений, которые мне дала моя бабушка, знавшая, кажется, все о каждом растении. Ей же знания перешли от ее дяди, который слыл в Волосовском районе чуть ли не колдуном, а на самом деле был просто мудрым человеком, знавшим все местные растения и умеющим ими лечить не только себя и свою семью, но и соседей. Большой вклад в мое «народное образование» внесла моя ближайшая подруга, фармаколог по образованию. Я считаю ее своим соавтором.

Таким образом, мой опыт накапливался постепенно, нанизывался, как бусинки, в ожерелье, драгоценное ожерелье из рецептов настоящей народной медицины. И до сих пор я не перестаю учиться. Всегда прислушиваюсь к тем советам, которые мне дают люди, лечившиеся по тем или иным рецептам, методикам, диетам.

В этой книге я привела множество различных диет и упражнений для похудения. Некоторые диеты вызывают у меня большое сомнение, и я считаю, что их использовать надо с осторожностью. То же относится к чаям и таблеткам для похудения. Сразу должна сказать, что сама я их не пробовала употреблять, поэтому основываюсь только на ваших письмах. Но прошу учесть, что воздействие диет и различных средств зависит от особенностей организма человека, сопутствующих заболеваний, генетической предрасположенности, от климата, образа жизни и т. д. Поэтому одному человеку диета или таблетка могут помочь быстро, а другому – не сразу или вовсе не окажут никакого положительного воздействия.

Все ваши вопросы я разделила на четыре части: лишний вес, диеты, чаи и таблетки, гимнастика. В Приложении даны меню и кулинарные рецепты к некоторым диетам.


Лишний вес: общие вопросы



1. Почему человек испытывает голод? 

Голод вызывают нервные импульсы, идущие от желудка, которые поступают в центральную нервную систему и далее в головной мозг. Проще говоря, желудок напоминает мозгу, что он пуст и готов к дальнейшей работе по переработке пищи. Чувство голода – это голос природы, говорящий о том, что организму нужны новые поступления пищи для дальнейшей переработки и получения энергии.

2. Я хочу есть постоянно, но сдерживаю себя, а вот моя сестра ест очень мало и не страдает от голода. Почему? 

Есть люди, которые очень быстро после очередного приема пищи начинают испытывать чувство голода. Однако это не настоящий голод, просто они ошибочно принимают за голод сильное возбуждение желудка. Желудок посылает в нервную систему импульс с сообщением о том, что он только что хорошо поработал и теперь активен, возбужден. Другие органы пищеварительной системы еще перерабатывают пищу. Сигнал приходит искаженным: я пуст и потому активен. И человеку кажется, что он голоден. Как определить, ложно чувство голода или нет? Очень просто. При настоящем голоде любая пища воспринимается с удовольствием. При ложном голоде воспринимается какая-то определенная еда: хочется сладенького, кисленького, солененького и т. д. Нельзя идти на поводу у ложного чувства голода, следует дождаться настоящего – и удовлетворить его. Настоящее чувство голода обычно наступает только после того, как вся пища из желудка уходит и перерабатывается и крови нужны новые питательные вещества для восполнения ими всех органов и тканей организма. Привычка потакать ложному голоду ведет к перееданию и, как следствие, к нарушению обмена веществ и ожирению. Будьте осторожны!

3. Где-то слышала фразу: «Толстяки набирают вес об одной мысли о еде». Это обо мне сказано: все время думаю о еде и хочу ее, а вес уже 90 кг! Короче, аппетит ко мне приходит не только во время еды. А что такое аппетит, по сути? 

Аппетит – это ощущение, которое человек испытывает при виде еды, при ощущении ее запаха и вкуса. Но многие люди путают два понятия – аппетит и голод. Сытый человек не так остро чувствует запах еды, его не возбуждает ее вид и ему не хочется воображать в мыслях различные яства. Все это в большей степени присуще голодному человеку. Сначала приходит голод, за ним уже аппетит.

4. Есть какие-то народные средства, травки какие-нибудь, чтобы подавить аппетит? 

Подавить аппетит можно с помощью трав, например, экстракта или настоя кукурузных рыльцев (продается в аптеках). Его нужно принимать по 30–40 капель перед едой 4 раза в день в течение 2 недель, потом необходим перерыв на месяц. Настой можно приготовить и самим. Залейте 1 ст. ложку сырья 1 стаканом кипятка и дайте настояться 4–6 часов, затем процедите и отожмите. Жидкость лучше хранить в холодильнике.

Помимо этого есть простые методы. Старайтесь не находиться в помещении, где готовят еду, не смотреть на нее. Красиво разложенные продукты, их запах непременно вызовут ответную реакцию организма – появится аппетит. Не ходите в продовольственные магазины за покупками голодными – аппетит заставит Вас набрать полные сумки еды, которую потом ведь придется быстро есть, чтобы не испортилась, что отложится жирком на Вашем теле.

5. Почему появляется ожирение? 

Потому что возникает несоответствие между поступлением калорий и их расходом. Едим много, а движемся мало. Способствует накоплению избыточной массы предрасположенность – «закармливание» в детстве приводит к увеличению количества клеток, которые синтезируют жир. Очень часто ожирение вызывают заболевания эндокринной системы. В более редких случаях ожирение вызывает прием некоторых лекарственных средств, например преднизолона.

6. Какие продукты полезны для избавления от лишнего веса? 

Полезны крыжовник, петрушка кудрявая, свекла, сельдерей, гречневая, ячневая, перловая крупы, рис, творог, лук-порей, огурцы, все виды салата, тыква, кислые сорта яблок и др. Полезны морковный сок, смесь картофельного, морковного и капустного соков, а также свежий сок тыквы.

7. Хочу попробовать похудеть во время Великого поста, иначе я не могу себя заставить голодать. Вообще, пост может способствовать похудению? Я часто задумываюсь, зачем придумали посты? 

С точки зрения религии, смысл постов заключается в том, чтобы, воздерживаясь от тяжелой пищи, усушая тело, делать его подвижным, легким, помогать душе жить духовной жизнью, молитвами и таинствами церкви. Посты являются испытанием верующих в стойкости против искушений, в терпении и смирении.

С медицинской точки зрения, благотворное влияние постов на здоровье человека абсолютно доказано. Подтверждением тому может быть пример наших предков, которые аккуратно соблюдали все посты и были сильными, здоровыми и телом, и духом. Воздержания в пище, проводимые в пост, легче переносятся, чем просто голодания и ограничения в пище, проводимые в медицинских целях.

Медики считают, что принципы поста необходимо использовать и современному человеку, независимо от его вероисповедания. Во время поста организм имеет возможность очиститься от шлаков, получить дополнительное количество щелочной пищи, восстановить баланс ферментов в органах пищеварения.

Но смысл религиозного поста намного шире простой идеи очищения и оздоровления организма через пищу. С религиозной точки зрения, пост направлен, прежде всего, на то, чтобы помочь верующему очиститься от скверны духовной, и ограничения в пище лишь должны способствовать именно этому процессу – очищению духовному.

8. Почему мне диеты не помогают? 

Не только Вам, это проблема большинства людей, садившихся на диеты. Очень часто после месяца-другого на строгой диете человек может потерять несколько килограммов. Но при этом его могут подстерегать две опасности. Первая: эти килограммы снова вернутся к Вам, как только Вы начнете питаться по-прежнему. Вторая: резкое снижение веса обязательно скажется на красоте фигуры – кожа обвиснет, мышцы станут дряблыми, на животе образуются складки.

Сбрасывать вес надо осторожно и очень медленно. Все дело в том, что организм, внезапно оказавшийся на «голодном пайке», реагирует самым естественным образом: обмен веществ замедляется, и жиры откладываются «на черный день». Нормальный обмен веществ нарушается, когда организм испытывает дефицит тех или иных веществ.

Знаете, что самое главное в питании, когда человек стремится похудеть? НЕ делать никаких резких движений! Вы не должны подвергать организм стрессам (и без этого расстройств хватает!) и ввергать его в состояние паники. Потому что, не получая привычной пищи, организм, запрограммированный на выживание в любых условиях, дает себе команду откладывать запасец. На тот случай, что настанет и более «черный день». То есть запускается механизм интенсивного накопления жиров. И при строгих однообразных диетах получается именно так: чем больше человек худеет, тем больше страдает, а чем больше страдает, тем больше толстеет… Замкнутый круг!

И еще. Обычно в организме полных женщин обнаруживается недостаток жидкости в тканях. Чтобы шлаки своевременно выводились из организма, а по некоторым предположениям, в их задержке и кроется одна из причин образования целлюлита, надо пить достаточно жидкости в течение дня. Диетологи советуют – не меньше двух литров в день.

9. Мне сестра говорит, что я такая толстая, потому что глотаю еду не жуя, а она худая, потому что пережевывает все как корова. Кто прав? 

Права Ваша сестра. Замечено, что практически все люди, страдающие лишним весом, едят быстро и жадно, как будто целиком заглатывая огромные куски, а худые, как правило, едят медленно, тщательно пережевывая пищу. Дело в том, что когда мы едим медленно, мы насыщаемся гораздо меньшим количеством еды, чем тогда, когда торопимся. Кроме того, быстро есть и плохо пережевывать пищу – это очень вредно для желудочно-кишечного тракта.

10. Я год отходила в бассейн в надежде похудеть, но почему-то ничего не получилось, вес тот же. Почему? 

Во-первых, занятия спортом необходимо совмещать с правильной диетой, иначе ничего не получится. А во-вторых, американские ученые утверждают, что плавание в холодной воде не помогает, а мешает похудению. Вызвано это тем, что люди после купания в холодной воде начинают потреблять больше пищи, чем люди, купавшиеся в теплой воде.

11. Моей маме исполнилось 60 лет, и она наконец-то решила выйти на пенсию. Мы рады этому. Но вот что странно, она всю жизнь была стройненькая, а сейчас растолстела. Из-за этого у нее появилась одышка. Как Вы думаете, чем вызвано такое резкое изменение, она больна? 

Надеюсь, что Ваша мама не больна, просто она не перестроила свое питание на новый лад. А в пожилом возрасте систему питания необходимо менять. Ведь в этот период человек становится менее подвижным физически, значит, у него замедляется обмен веществ: пищевые вещества хуже усваиваются и менее интенсивно расщепляются до конечных продуктов обмена. У пожилых людей снижается активность желез внутренней секреции, они становятся сдержаннее в эмоциях, спокойнее, что тоже ведет к накоплению жиров.

Если не изменить привычного подхода к питанию, то неизменно последуют нарушения в обмене веществ, появятся заболевания сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта, ожирение и др.

Кстати, у пожилых людей может наблюдаться и обратный процесс – исхудание, которое зависит от недостатка желудочных и кишечных соков, сопровождающегося понижением аппетита, снижением усвояемости пищи, активности половых и других желез внутренней секреции, атеросклерозом. Наступление таких возрастных изменений необходимо учитывать, что требует соответствующего изменения характера питания и образа жизни.

А от одышки, которой страдают многие тучные люди, могу посоветовать старинный рецепт из народной медицины. Смешайте 10 головок чеснока, растертых в кашицу, сок 10 лимонов и 1 кг меда, настаивайте в закрытой посуде в темном прохладном месте 1 неделю, периодически помешивая содержимое. Принимайте 1 раз в день по 4 ч. ложки, но глотайте не сразу, а не торопясь, медленно съедайте одну ложечку за другой. Дни не пропускайте. Этого количества должно хватить на 2 месяца лечения. При необходимости лечение продолжите через 1 месяц перерыва.

12. Мне 55 лет, чувствую себя отлично, но вот, думаю, что кушать мне надо бы поменьше, а то ведь растолстею. Сколько «почти пожилым» людям надо есть и что лучше употреблять, чтобы не поправиться? 

Считается, что людям в возрасте старше 50 лет ежедневно требуется: женщинам – до 2500 ккал, мужчинам – до 3000; старше 60 лет – женщинам до 2000 ккал, мужчинам до 2500 ккал (количество килокалорий в некоторых продуктах приведено в Приложении). Суточная норма белков, жиров и углеводов составляет: белков – 80-100 г, жиров – 70–80 г (в том числе около 25 г растительного масла), углеводов 300–400 г (ограничивать легко всасываемые углеводы – сахар, мучные блюда).

В пожилом возрасте следует принимать пищу 4–5 раз в день, причем последний прием должен быть не позже чем за 2 часа до сна. Перед сном можно выпить стакан кефира или простокваши, съесть яблоко или морковь.

Рекомендуемые продукты и блюда

Хлеб и хлебобулочные изделия: хлеб пшеничный и ржаной, желательно вчерашней выпечки, хлеб с включением отрубей, сухари, печенье. Сдобу следует ограничить.

Супы: вегетарианские и овощные (щи, свекольник, борщи). Нежирные мясные и рыбные бульоны 2–3 раза в неделю.

Блюда из мяса, птицы и рыбы: разнообразные, мясо нежирных сортов преимущественно в отварном или запеченном виде.

Овощи: капуста, лук, чеснок, все виды корнеплодов, тыква, помидоры, бобовые растения в сыром и вареном виде. Обязательно включать в рацион блюда из морской капусты. Редис, шпинат, щавель рекомендуется ограничить.

Фрукты и ягоды: все виды.

Пряности: душистый перец, лавровый лист, чабер, базилик, мята, эстрагон, гвоздика, петрушка, сельдерей, кинза.

Блюда из круп: пшенная, пшеничная, гречневая, кукурузная, овсяная, манная, перловая и другие каши, запеканки, пудинги. Макаронные изделия и рис – ограниченно.

Молоко и молочные продукты: все виды, особенно кисломолочные. Творог средней жирности из обезжиренного молока. Сметана и сливки – ограниченно.

Яйца и блюда из яиц: 2–3 раза в неделю по 1 яйцу всмятку или в виде молочно-белковых омлетов.

Сласти: ограниченно.

Поваренная соль: 6–8 г в сутки.

Закуски: нежирные колбасы, неострые сыры, малосольные сорта сельди, морепродукты, всевозможные овощные салаты и винегреты.

Жиры: различные растительные масла, лучше нерафинированные. Сливочное масло ограниченно, не более 20–30 г в сутки. Животные жиры: ограниченно. Маргарин допускается в небольшом количестве.

Напитки: некрепкий чай или кофе с молоком, свежие соки, отвары шиповника, компоты, кисели, морсы. Квас и газированные напитки – ограниченно.

Алкогольные напитки по возможности лучше исключить совсем.

...


Примерное меню для пожилых людей см. в Приложении. 



13. Какая нация считается самой толстой в мире? 

У меня нет данных про весь мир, а вот про Европу есть. И данные удивительные. Оказывается, больше всего людей, страдающих ожирением, проживает в Великобритании. А ведь мы привыкли считать представителей этой нации сухопарыми и подтянутыми. Самыми стройными считаются итальянцы, голландцы, французы, недалеко от них ушли и немцы. О россиянах в этих статистических расчетах ничего не говорится.

14. К какому врачу мне надо пойти, чтобы он помог мне начать сбрасывать вес под медицинским контролем? 

Все зависит от оснащенности Вашей поликлиники. Если в Вашей поликлинике есть эндокринолог, то начать сначала обследование, а затем и лечение можно с него. Можно обратиться к диетологу. Но и тот и другой должны предложить Вам провести ряд анализов. Сдать кровь для определения концентрации лептина в сыворотке крови (гормон ожирения), определить уровень половых гормонов, определить пищевую непереносимость, пройти инструментальные исследования (например, УЗИ органов и систем). Самым быстрым анализом является определение уровня сахара в капиллярной крови. Его проводят с использованием современных тест-систем – результат вы получите сразу.

15. Подруга лежала в Мечниковской больнице и похудела там за месяц на 20 кг. Когда я спросила, как это у нее так получилось, она сказала, что ее держали на диете № 8. Что это за диета? 

Диета № 8 предназначена для лечения ожирения как основного заболевания (без патологии органов пищеварения, печени, сердечно-сосудистой системы, при которых необходимы специальные диеты), а также при других болезнях, не требующих специальных диет. С помощью этой диеты можно воздействовать на обмен веществ, предупреждать и устранять избыточные отложения жира в организме.

Вот, как она выглядит.

Кулинарная обработка. Блюда подаются в вареном, тушеном и запеченном виде. Ограничиваются протертые, рубленые и жареные изделия.

Режим питания. Малокалорийная пища подается часто (5–6 раз в день), в достаточном объеме – для устранения чувства голода.

Температура блюд. Обычная (пища подается в теплом виде).

Рекомендуемые продукты и блюда

Черный черствый хлеб с добавлением отрубей выпечки предыдущего дня или подсушенный, сухарики – в ограниченном количестве.

На овощном отваре или на слабом обезжиренном мясном, рыбном (не более 0,5 порции) готовятся 2–3 раза в неделю овощные супы с добавлением белокочанной капусты, моркови, зеленого горошка, фасоли, тыквы, кабачков, картофеля – в небольшом количестве. Можно добавить фрикадельки.

Мясные блюда: отварные, тушеные, куском или в виде котлет, биточков, молочных сосисок – из нежирных сортов мяса и птицы (телятины, говядины, курицы, индейки, кролика).

Нежирная рыба (окунь, хек, треска, судак, щука, ледяная) – тушеная, жареная или отварная; подается куском.

Овощи с небольшим содержанием углеводов (белокочанная, цветная, брюссельская, краснокочанная капуста, огурцы, кабачки, патиссоны, салат, томаты, спаржа, стручковая фасоль, редис, ревень). Блюда употребляются сырыми, отварными или в тушеном виде (гарнирами, салатами или пюре). Свекла, морковь и зеленый горошек используются в меньшем количестве.

Бобовые, крупы и макаронные изделия – редко.

Яйца – не более 3 штук в неделю (в виде паровых омлетов или для оформления других блюд).

Сладкие блюда ограничены. Рекомендуются ксилит или сорбит – до 20 г в день. Кондитерские изделия, приготовленные только на ксилите или сорбите.

Потребление фруктов ограничено. Употребляются сырыми или в блюдах, учитывая их суточную норму.

Обезжиренный творог в натуральном виде или в виде суфле, запеканок, сырников, творожников, вареников. Обезжиренное цельное молоко, кисломолочные напитки, в ограниченном количестве сметана (добавляется в блюда).

Соусы: овощные, фруктовые, молочно-фруктовые.

Пряности: корица, гвоздика, ваниль, зелень петрушки и укропа.

Закуски в виде салатов из сырых и вареных овощей. Острый сыр и ветчина, заливной язык и рыба, мясо, мясные и рыбные котлеты.

Не более 4 стаканов напитков в день (кофе, чай, отвар шиповника и черной смородины, овощные соки, компоты, приготовленные на сорбите или ксилите).

Сливочное и растительное масла – только в готовые блюда.

Запрещенные продукты и блюда

Жирные сорта мяса (утка, гусь), рыбы (камбала, палтус).

Копченая, соленая рыба и консервы; острые соленые закуски, консервы, хрен, горчица, перец; маринованные и соленые овощи.

Сметана, сливки, соленый сыр; яичные желтки.

Кулинарные жиры, комбижир.

Крупы, бобовые и макаронные изделия.

Выпечка, белый хлеб, сдоба.

Кремы, торты, пирожные, сдобные булочки, мороженое, сладкие фруктовые напитки, творожные сырки.

Жирные и острые соусы, пряности (кроме разрешенных), майонез.

Картофель.

Изюм, виноград, инжир, бананы.

Сахар, варенье, мед, шоколад, конфеты.

Пиво, крепкие алкогольные напитки.

16. У меня лишних 30 кг, пробовал много диет, но похудеть не могу, вероятно, у меня нарушен обмен веществ. Знаю, что врачи рекомендуют при нарушении обмена веществ пить минеральные воды. Какие? 

Действительно, минеральные воды могут помочь восстановить обмен веществ. Вот их характеристики.

Гидрокарбонатно-кальциево-магниевые воды. Влияют на белковый, жировой, углеводный обмены. Их применяют при хронических воспалениях желудка, кишечника и печени, язвенной болезни, ожирении и сахарном диабете.

Гидрокарбонатно-хлоридно – натриевые воды (соляно-щелочные). Эти воды можно рекомендовать для больных с повышенной и пониженной секрецией желудочного сока. Применяют их при хронических заболеваниях желудочно-кишечного тракта, дискинезии желчевыводящих путей, хронических заболеваниях печени и желчного пузыря, нарушении обмена веществ. Благоприятное действие они оказывают при ожирении, подагре, сахарном диабете. Принимать их лучше до еды. Не рекомендуется пить их при заболеваниях почек и мочевыводящих путей. К водам такого типа относятся Ессентуки № 4 и 17.

Гидрокарбонатно-кальциево-магниевые воды. Влияют на белковый, жировой, углеводный обмены. Их применяют при хронических воспалениях желудка, кишечника и печени, язвенной болезни, ожирении и сахарном диабете. К таким водам относится Ессентуки № 20.

Сульфатные воды. Эти воды являются желчегонными и слабительными. Их применяют при заболеваниях печени и желчевыводящих путей, при ожирении и диабете.

Минеральные воды, нормализующие обмен веществ

Ессентуки № 4 – углекислая гидрокарбонатно-хлоридно-натриевая минеральная вода умеренной концентрации. Широко применяется при лечении заболеваний желудочно-кишечного тракта, а также печени, желчного пузыря и мочевыводящих путей. Благотворно влияет на течение обменных процессов.

Ессентуки № 17 – углекислая гидрокарбонатно-хлоридно-натриевая вода, имеет значительную концентрацию минеральных веществ. С огромным успехом применяется при тех же заболеваниях, что и Ессентуки № 4 (часто в сочетании с нею, например утром принимается вода № 17, а в послеобеденное время – вода № 4).

Ессентуки № 20 – распространенный столовый напиток. Относится к типу сульфатно-гидрокарбонатно-кальциево-магниевых вод слабой концентрации. Благоприятно действует на функции кишечника и способствует нормальному пищеварению. Это не только столовая вода, но и эффективное лечебное средство, прекрасно действующее при заболеваниях обмена веществ и мочевыводящих путей.

Ижевская – сульфатная хлоридно-кальциевая минеральная вода Ижевского источника. Освежающий столовый напиток, обладающий прекрасным вкусом, хорошо утоляющий жажду. Эта вода, принятая утром натощак, оказывает послабляющее и мочегонное действие. Ижевская успешно применяется при лечении болезней желудочно-кишечного тракта, болезнях печени и желчных путей, болезнях мочевыводящих путей, нарушениях обмена веществ.

Миргородская – хлоридно-натриевая минеральная вода типа Ессентуки № 4 и № 17. Применение этой воды влияет на секрецию и кислотность желудочного сока, увеличивает выделение желчи, стимулирует деятельность желудочно-кишечного тракта, улучшает обмен веществ.

Московская – минеральная вода Московской глубокой буровой скважины, отличается невысокой минерализацией и относится к типу сульфатно-кальциево-магниевых вод. По химическому составу сходна с водой Ессентуки № 20.

Рычал-су – гидрокарбонатно-натриевая вода источника Рычал-су По своему физико-химическому составу приближается к Боржоми. Рычал-су применяется при лечении заболеваний желудочно-кишечного тракта, мочевыводящих путей и при нарушении обмена веществ.

Саирме – углекислая гидрокарбонатная натриево-кальциевая вода, показана при заболеваниях желудка, в частности при гастрите с повышенной кислотностью, язве желудка и двенадцатиперстной кишки, функциональных расстройствах кишечника, хронических почечных заболеваниях, ожирении, легких формах диабета.

17. Какие диеты называются «полосатыми»? 

«Полосатыми» называют любые диеты, в которых в первый день можно есть только какой-либо один продукт, а на следующий день питаться, как обычно, но без переедания. Так, например, можно в первый день питаться только 1 %-ным кефиром, а на следующий день питаться в привычном для Вас режиме. Говорят, что люди за 2 недели такого питания сбрасывают по 10 кг. Наверно, надо проверить.

18. Что такое раздельное питание? 

Хочу попробовать его, чтобы сбросить вес.

Система раздельного питания предполагает, что в один прием пищи нельзя смешивать белковые и углеводные продукты. К белковым продуктам относится мясо и мясные продукты – всевозможные колбасы и ветчины; рыба, яйца; молоко и молочные продукты – сыр, масло, сметана, творог и т. д., а также грибы, бобовые, орехи. К углеводным продуктам относятся хлеб, картофель, различные крупы, мучные изделия, сласти, сахар, варенье, мед. Несочетаемые продукты плохо перевариваются, появляются запоры. Отложение и накопление остаточных каловых масс происходит годами, иногда вес таких шлаков достигает 7–8 кг. При этом поражается кишечник, происходит отравление крови. При раздельном питании, как правило, таких завалов не возникает.

19. Я вешу 87 кг при росте 157 см. Периодически сижу то на кефире, то на яблоках. А вот у меня возник такой вопрос: когда у меня яблочный день, а на работе у кого-то из коллег случается день рождения, выпить мне можно? 

Лучше отказаться от выпивки. Даже бокал вина на голодный желудок может вызвать непредсказуемую реакцию организма. К тому же алкоголь, как известно, вызывает аппетит, следовательно, Вам будет еще сложнее «переживать» Ваши разгрузочные дни.


Диеты




Длительные диеты



Авторские диеты

•  Система Даймонов 

20. Что за диета Даймонов? 

Это даже не диета, а целая система питания, составленная американскими исследователями человеческого организма. В Соединенных Штатах Америки имена Х. и М. Даймонов известны многим. По их мнению, сбросить лишний вес и избежать болезней легко, используя принципы натуральной медицины.

Даймоны считают, что человеческий организм подчиняется трем регулярным дневным циклам.

1-й цикл – с 12 до 20 часов: идет прием пищи и ее переваривание.

2-й цикл – с 20 до 4 часов: происходит усвоение пищи.

3-й цикл – с 4 до 12 часов: организм удаляет отходы.

В соответствии с этими циклами человек должен приучить себя к определенным физиологическим процессам, чтобы не нанести вреда организму. Например, поздний ужин может привести к тому, что процесс усвоения затянется и перейдет на то время, когда организм уже должен удалять отходы. А если позавтракать ранее 12 часов дня, то организм еще не успеет справиться с функцией выведения отходов. Соблюдение 8-часовых циклов позволит очистить организм от шлаков и приобрести более стройную фигуру.

Следующим постулатом Даймонов является отказ от вкусной пищи. Человеку нравится вкус какого-либо продукта, он его ест с удовольствием и много, а это как раз очень вредно. Поэтому следует есть не то, что вкусно, а то, что полезно.

Очень важно постоянно очищать свой организм от шлаков – это позволит избежать лишнего веса и сердечно-сосудистых заболеваний. Не обязательно очищать организм с помощью клизм или голодания. Даймоны считают, что нужно больше употреблять продуктов с высоким содержанием воды и сократить потребление продуктов, подвергнутых кулинарной обработке: такая пища выгонит шлаки из организма.

В то же время, отмечают Даймоны, употреблять продукты с высоким содержанием воды – это не означает, что нужно больше пить. Особенно строго следует относиться к питью во время еды. Так как во время еды в желудке выделяются пищеварительные соки, то попавшая во время еды в желудок вода разбавляет их. Это мешает и циклам приема, и усвоению пищи, нарушается процесс удаления отходов.

Нельзя есть одновременно несовместимые продукты: например, сыр с хлебом, яйца с гренками, курицу с рисом, мясо с картофелем, так как каждый продукт нуждается в определенном пищеварительном соке: для одних – кислотный, для других – щелочной. Если же кислота и щелочь соединяются, они нейтрализуются. В результате в желудке начинают вырабатываться другие пищеварительные соки, но для их образования нужны время и дополнительная энергия, а пища, оставаясь в желудке, начинает гнить. Образуются газы, может возникнуть изжога. Непереваренная пища (хотя бы часть ее) выходит в кишечник. Например, мясо, рыба и курица хорошо сочетаются с продуктами, содержащими большое количество воды, то есть с сырыми овощами. Даймоны считают, что хорошим дополнением к основному блюду (мясу, рыбе, курице) будут фасоль, кабачки, капуста, свекла.

Нельзя смешивать различные виды белков в одной трапезе, например, мясо и орехи содержат большое количество белков, но они имеют разные свойства. А вот два вида крахмалов можно сочетать, например, фасоль и рис в желудке легко переварятся. Правильное сочетание продуктов будет способствовать похудению.

Очень важно включать в свой рацион как можно больше фруктов. Фрукты вымывают из организма накопившиеся остатки пищи. Они уменьшают риск сердечных заболеваний и инфарктов, а также позволяют избавиться от лишнего веса. В отличие от других продуктов, фрукты не перевариваются в желудке. Исключение составляют бананы, сухофрукты и финики. Фрукты не задерживаются в желудке и уже через 20–30 минут после приема оказываются в кишечнике, где и расщепляются. Энергия, не затрачиваемая на переваривание фруктов в желудке, направляется на удаление из организма различных токсичных веществ, а также способствует сбрасыванию лишнего веса. Однако лучше есть фрукты натощак и не смешивать их с другими продуктами. Только так они смогут восстановить ваш кислотно-щелочной баланс и избавить вас от нервных заболеваний, ранних морщин и даже от язвы желудка. При этом следует отметить, что фрукты, подвергнувшиеся кулинарной обработке, не принесут такой пользы, как свежие. Печеные яблоки, консервированные фрукты и компоты не обладают очищающим действием, а иногда даже способствуют образованию излишней кислоты в организме.

Очень полезны свежие соки, но обязательно свежеотжатые, поскольку в магазинных соках содержатся концентраты, которые вызывают образование кислоты. Полезно пить соки на голодный желудок, то есть в тот цикл, когда ваш организм работает на удаление отходов.

Американские авторы предлагают отказываться от плотных завтраков — ведь очень часто такой прием пищи означает тяжелый день. Они считают, что утром лучше съесть фрукты или выпить стакан свежеотжатого сырого сока.

Даймоны предлагают также сократить потребление белковой пищи, например мяса, так как вся энергия, направленная на переваривание мяса, уже не может пойти на что-то другое. Кроме того, излишний белок способствует отложению лишних отходов в организме, а следовательно, увеличивает вес. Человек расходует в день всего 23 г белка, а в месяц надо съедать около 700 г. Совсем необязательно употреблять в качестве белка мясо, ведь белки образуются из аминокислот, получаемых человеком из продуктов питания.

Человек не усваивает белок в том виде, в котором он содержится в продуктах питания. Белок переваривается, расщепляется на аминокислоты, а уже затем эти аминокислоты служат для получения необходимого организму белка. Этих аминокислот восемь. Для их восполнения человеку не обязательно есть мясо. Фрукты, овощи, орехи и другая растительная пища – прекрасный источник аминокислот, из которых образуется белок.

В некоторых овощах и фруктах есть все аминокислоты, которые наш организм не производит. Это – белокочанная, цветная и брюссельская капуста, морковь, огурцы, баклажаны, кукуруза, картофель, помидоры, а также бананы и груши. Все восемь аминокислот, нужных для производства белка в нашем организме, содержатся в орехах, подсолнухах, кунжуте, арахисе, бобах. Мясо же, по мнению исследователей, вообще не подходит человеку для питания. Поэтому, если Вы не можете отказаться от мяса, то, по крайней мере, сведите к минимуму приносимый им вред. Для этого ешьте мясо только один раз в день, не чаще, и лучше вечером. Сочетайте мясо с растительной пищей. Мясо должно быть куплено в специализированных магазинах, при этом старайтесь не покупать недоброкачественное.

Яйца – также источник белка, но в вареных яйцах, подвергшихся тепловой обработке, аминокислоты пропадают. Поэтому лучше всего есть сырые яйца.

От молока Даймоны советуют отказаться. Объясняют они это тем, что для расщепления молока необходимы ферменты – лактоза и ранин. А они, как правило, уже в раннем детстве (к трем годам) у людей отсутствуют. Только 20 % людей сохраняют эти ферменты до конца своей жизни. В Японии, например, лактоза и ранин после трехлетнего возраста отсутствуют абсолютно у всего населения. К тому же в коровьем молоке содержится казеин, которого в 300 раз больше, чем в молоке человека. В желудке казеин превращается в трудно перевариваемые соединения. И чтобы их вывести, организму надо затратить много энергии. Особенно вредно совмещение молока с другими продуктами: хлебом, печеньем, кашами.

•  Диета Гарда 

21. Это невероятно, но подруга похудела за неделю на 5 кг! Прямо завидно! Она говорит, что просто посидела на Гарде. Что это такое? 

Вот уж поистине: «Нет более близких по духу душ, чем женщины, сидящие на одной диете». Но о Гарде. Его диета является достаточно эффективным способом похудения. И действительно в зависимости от вашего веса, можно сбросить от 2 до 5 кг в течение недели. Основана она на очищении желудочно-кишечного тракта и нормализации его работы. Суть ее в том, что каждые 2 дня следует проводить разгрузочные дни и есть только клетчатку, которую можно купить в аптеке. В течение дня съедать надо по 1 ст. ложке клетчатки 4 раза в день, запивая ее большим количеством воды (не менее 1 стакана на ложку). Клетчатка прекрасно заполняет желудок и дарит ощущение сытости при минимуме калорий. В течение дня можно пить зеленый чай и воду, а также съесть пару фруктов или выпить 1 л кефира. В другие дни можно питаться обычным образом, но желательно отказаться от сладкой, жирной, жареной и мучной пищи, тогда результат будет более выраженным. Если нет возможности отказаться от этих продуктов, не употребляйте их перед сном.

По возможности ограничьте употребление соли, сахара, специй, приправ и соусов, которые будут тормозить процесс похудения. Рафинированный сахар лучше заменить фруктозой, тростниковым сахаром, сухофруктами, фруктами или мармеладом и употреблять их на завтрак или полдник. Соль задерживает в организме воду, что приводит к отекам. К тому же, многие продукты, например морепродукты, рыба, крупы и овощи, уже содержат оптимальное количество соли, а значит, нет необходимости солить пищу. Использовать специи в умеренном количестве можно, но не стоит забывать, что они способствуют увеличению аппетита.

Рекомендации. Во время интенсивного похудения на диете Гарда лучше отказаться от майонеза и сливочного масла, заправляйте блюда растительным маслом и самодельными низкокалорийными соусами на основе кефира или йогурта. Употреблять кофе и чай можно как в «сытые» дни, так и в разгрузочные, но без сахара. Также разрешены свежеотжатые соки и морсы, а от лимонада и колы лучше отказаться. Что касается алкоголя, то в «сытые» дни Вы можете себе позволить 1–2 бокала белого или красного сухого вина.

•  Диета Ларисы Долиной 

22. Во мне без малого 100 кг, а рост всего 167 см. Похудеть – моя мечта. Пробовала много диет, похудею килограмм на 5– снова наберу. А вот Долина почему-то остается в том же весе. Я знаю, что в основе ее диеты кефир. А что еще? 

В основе ее диеты не только кефир, хотя ему певица отдает пальму первенства. Вообще, у нее есть две диеты: одна рассчитана на 1 неделю, а вторая – на 2 недели. За неделю, по утверждению певицы, можно сбросить до 7 кг, а за две недели до 9 кг.

Меню 1-й диеты

1-й день – 5 картофелин, сваренных в мундире, + 0,5 л кефира.

2-й день – 200 г сметаны + 0,5 л кефира.

3-й день – 200 г творога + 0,5 л кефира.

4-й день – 500 г несоленого отварного куриного мяса (без кожи) + 0,5 л кефира.

5-й день – 1 кг яблок или 500 г моркови, или 300 г чернослива + 0,5 л кефира.

6-й день – 1 л кефира.

7-й день – 1 л минеральной воды.

Или другой вариант 1-й диеты

1-й день – 300 г сухофруктов + 0,5 л кефира + 1 л минеральной воды.

2-й день – 10 вареных картофелин + 0,5 л кефира + 1 л минеральной воды.

3-й день – 10 яблок + 0,5 л кефира + 1 л минеральной воды.

4-й день – 1 кг отварного куриного мяса без кожи + 0,5 л кефира + 1 л минеральной воды.

5-й день – 1 кг творога + 0,5 л кефира + 1 л минеральной воды.

6-й день – 1 л сметаны + 0,5 л кефира + 1 л минеральной воды.

7-й день – 0,5 л кефира + 1 л минеральной воды.

8-й день – до 2 л минеральной воды.

В обоих вариантах диеты после 18 часов не есть ничего.

Меню 2-й диеты

Меню такой диеты Долиной для обеих недель – одинаковое. После первых семи дней надо сделать недельный перерыв, во время которого питаться как всегда, но ограничивать себя в сладком, жирном, мучном и остром. Этот период служит для закрепления результатов, достигнутых в первую неделю.

Во время диеты следует ежедневно очищать кишечник. Взять зверобой, ромашку и календулу и заварить из расчета один пакетик травы в 200 мл горячей воды. Дать настояться и выпивать перед каждым приемом пищи по 50 мл.

1-й день – 400 г несоленого печеного картофеля + 0,5 л кефира жирностью 1 %.

2-й день – 400 г обезжиренного творога + 0,5 л кефира.

3-й день – 400 г фруктов (кроме винограда и бананов) + 0,5 л кефира.

4-й день – 400 г несоленого отварного куриного мяса (грудки) + 0,5 л кефира.

5-й день – 400 г фруктов + 0,5 л кефира.

6-й день – 1,5 л минеральной воды без газа.

7-й день – 400 г фруктов + 0,5 л кефира.

Кроме продуктов, указанных в меню, можно выпивать за день не более 0,5 л кипяченой воды. И, как и в первой диете, есть после 18 часов нельзя.

•  Диета Кима Протасова 

23. На сколько дней рассчитана диета Кима Протасова? 

На 5 недель.

24. Кто такой Ким Протасов? Это вымышленное имя? 

Ким Протасов – израильский диетолог. Его знаменитая диета, названная позднее его именем, была впервые напечатана в журнале «Русский израильтянин» в 1999 году.

25. У меня 2 года назад был инфаркт, сейчас сердце не беспокоит, но у меня большой вес (112 кг), могу ли я попробовать питаться по диете Протасова. Мне о ней дочка рассказала, хочу попробовать. Расскажите о ней подробнее. 

Я не могу давать рекомендаций по диетам людям с такими серьезными болезнями, как у Вас. Следует обратиться к врачу, наблюдающему Вас. Знаю точно, что эта диета не рекомендуется людям с заболеваниями желудка и поджелудочной железы.

А про диету расскажу.

1 неделя. Сырые овощи (если делаете салат, то можно добавить немного уксуса, но обычно кислоты, содержащейся в кефире или йогурте, достаточно, чтобы превратить салат из овощей в деликатес) + сыр + йогурт или кефир (жирность 5 %) + 1 вареное яйцо в день. Чай и кофе в любом количестве, но без сахара. Воды выпивать не менее 2 л в день. Можно съесть 3 зеленых яблока в день.

2-я неделя. Повторить меню первой недели.

3-я неделя. Сырые овощи + сыр + 300 г жареного мяса, птицы или рыбы. Количество сыра и йогурта следует сократить.

4-я неделя. Повторить меню третьей недели.

5-я неделя. Повторить меню третьей недели.

26. Читала про диету Протасова, но так и не поняла, сколько в день можно есть овощей и сыра? 

В том-то и смысл – сколько захотите и сможете. Достаточное количество овощей и сыра позволит Вам не ощущать голод.

27. Никак не могу ни у кого выяснить, вечером по Протасову можно кушать или нет? 

На меня самый «едун» в 9 вечера нападает.

Никаких ограничений по времени в этой диете нет.

28. Сколько можно скинуть на «протасовке»? 

До 10 кг.

29. Подскажите варианты овощных салатов для диеты по Протасову. 

Вариантов – море. Приведу 5 самых простых. Как приготовить салаты из этих овощей, надеюсь, сами догадаетесь.

1. Огурец, помидор, зеленый лук.

2. Зеленый лук, редис, зелень.

3. Огурец, зеленый лук, вареное яйцо.

4. Брюссельская капуста, морковь, зеленый горошек (свежий).

5. Морковь, чеснок, кукуруза.

30. Нужно ли выходить из диеты Протасова как из голодовки? 

Из любой диеты следует выходить с осторожностью. Замените часть молочных продуктов на обезжиренные, но при этом постепенно начинайте вводить в рацион растительное масло. Это позволит заменить часть животных жиров, которые Вы получали во время питания по диете Протасова, на растительные жиры. Но с ними тоже поосторожнее, в день можно употреблять не более 35 г жиров. Вместо яблок можете начинать есть груши, киви (но не бананы). Вместо овощей ешьте кашу на воде и нежирный творог. Молочные продукты постепенно заменяйте постным мясом.

•  Диета Маргариты Королевой 

31. Я слышала по телевизору, что наша красотка Валерия похудела на 6 кг по диете Маргариты Королевой. Что это за диета? И кто такая Королева? 

Маргарита Королева – диетолог. Диета Королевой – это и монодиета, и раздельное питание, и достаточно большой прием жидкости. Маргарита Королева предлагает во время диеты полное исключение из рациона питания таких продуктов, как соль, сахар, все мучное, в том числе и макаронные изделия, соусы, хлебобулочные и кондитерские изделия и алкоголь.

32. Сколько жидкости надо пить по Королевой? Собираюсь воспользоваться ее диетой. 

Не менее 2–2,5 л жидкости (минеральная негазированная вода или зеленый чай без сахара). Причем 1 стакан воды надо в обязательном порядке выпить перед приемом пищи, а вовремя или после еды пить нельзя. Основная часть питья должна приходиться на 17 часов.

33. Прошу Вас, пришлите мне диету Маргариты Королевой. 

Диета Королевой длится 9 дней. За это время Вы пройдете 3 разные монодиеты. Питаться надо 5 раз в день небольшими порциями.

Трехдневный вариант 1-й диеты 

Утром сварить замоченный с вечера 1 стакан немытого риса. Варить 10–15 минут. Стакан готового риса съесть утром, а остальную часть разделить на более мелкие и есть в течение всего дня через каждый час (позднее 19.00 есть нельзя).

Трехдневный вариант 2-й диеты 

После окончания рисовых дней можно перейти на курицу. С небольшой птицы (1–1,2 кг) удалить кожу и по возможности убрать весь жир. Курицу отварить и есть в течение всего дня.

Трехдневный вариант 3-й диеты 

Это овощной цикл. Овощи могут быть как сырые, так и вареные. Но не квашеные, соленые или консервированные. Общее количество овощей, съеденных за день, не должно превышать 800-граммовой стеклянной банки.

•  Диета Мишеля Монтиньяка 

34. Мне кажется, все мои подруги сошли с ума на диете Монтиньяка. А я как белая ворона, не знаю, в чем она состоит, даже просто разговор поддержать не могу. Пожалуйста, расскажите. 

Начну с того, что сам Монтиньяк систему своего питания никогда диетой не называл, но у нас вошло уже в привычку любые ограничения в питании называть диетами. Пусть будет так.

Вот основные постулаты его питания.

• Лучшие углеводы – те, что имеют наименьший гликемический индекс.

• Качество жирных продуктов зависит от природы жирных кислот, например: полиненасыщенные омега-3 кислоты (рыбий жир), а также мононенасыщенные жирные кислоты (оливковое масло) представляют собой лучший выбор. Насыщенных жирных кислот (масло, жирное мясо) следует избегать.

• Белки необходимо выбирать на основе их происхождения (животное или растительное), в зависимости от того, как они сочетаются друг с другом и заставляют ли они организм реагировать набором веса.


Для снижения веса по Монтиньяку Вы должны пройти два этапа. На первом этапе диеты необходимо строго ограничивать углеводы. Разрешены лишь те, что имеют низкий гликемический индекс. После того как желаемое количество килограммов будет потеряно, начинается второй этап – закрепление достигнутых результатов. На этом этапе разрешаются некоторые продукты с высоким гликемическим индексом, но в небольших количествах, и их следует всегда сочетать с продуктами, имеющими низкий гликемический индекс. Пример меню • 8.00. Фрукт, цельнозерновой хлеб с маргарином пониженной жирности, кофе без кофеина с обезжиренным молоком.
• 12.00. Авокадо с заправкой (уксус, оливковое масло, зелень), стейк с зеленой фасолью, сыр, минеральная вода.
• 18.00. Салат или овощной суп без углеводов, таких как лапша или гренки. Омлет с грибами, зеленый листовой салат, обезжиренный йогурт.
•  Диета Дюкана 
35. Моя сестра, живущая в Лозанне (Швейцария), худела по системе Дюкана и, представьте, похудела на 15 кг. Мне она тоже советует сесть на эту диету. Как Вы считаете, в возрасте 60 лет и при весе 87 кг можно использовать диету Дюкана? 
Я считаю, что перед началом любой диеты надо, во-первых, проконсультироваться со своим врачом; во-вторых, не просто ограничивать себя в некоторых продуктах, а настроиться на этот процесс; в-третьих, обязательно вести активный образ жизни. И тогда – все получится. А по диете Дюкана действительно можно быстро похудеть на 10 кг и более за короткий срок.
36. Кто такой Дюкан, по которому сходит с ума моя жена? Она ничего не ест, дом забросила… 
Пьер Дюкан – французский диетолог. Созданная им система питания обоснована и поддерживается многими диетологами. Ваша жена, видимо, недостаточно верно восприняла условия диеты Дюкана.
37. Как провести диету Дюкана? Она похожа на кремлевскую? 
Диета Дюкана разделяется на 4 фазы, хотя по времени она неограниченна. Базируется диета в основном на белковом питании, в этом она похожа на кремлевскую, но в то же время значительно отличается от последней.
1-я фаза В питании только белковая пища – мясо, рыба, яйца, молочнокислые продукты. Для нормальной работы кишечника можно добавить в рацион 2 ст. ложки отрубей овса или 1 ст. ложку отрубей пшеницы. Жидкости можно пить много – до 2 л в день. Кофе и чай без сахара тоже разрешаются. Соль и приправы разрешены, но умеренно. Если Вы хотите похудеть на диете Дюкана на 10 кг, то Вам достаточно будет 2–3 дня питаться по первой фазе, если Вам надо сбросить 15–20 кг, то увеличьте фазу до 3–5 дней, а если Вам надо сбросить более 20 кг, то придется выдержать 5-10 дней. А вообще, в 1-й фазе можно скинуть 1–4 кг.
2-я фаза К разрешенным в 1-й фазе продуктам можно добавлять вареные или сырые овощи. Причем, если Вы хотите похудеть на диете на 10 кг, то ешьте 1 день только белковую пищу и 1 день белковую вместе с овощами. Если Вы хотите сбросить 10–20 кг – 3 дня белковую и затем 3 дня белковую, дополненную овощами. Если стоит цель сбросить 20 кг и более, то придерживаться белкового питания надо 5 дней, а затем 5 дней есть белки вместе с овощами. Помимо овощей, по диете Дюкана в этой фазе разрешено в день съесть 1 ст. ложку кетчупа, 3 ст. ложки вина (красного или белого), 2–3 капли растительного масла. По-прежнему следует добавлять в пищу отруби.
3-я фаза Первые две фазы позволят Вам значительно сбросить вес, но результаты надо закрепить. В 3-й фазе разрешены: все продукты, используемые в 1-ю и 2-ю фазы диеты Дюкана, + 2 кусочка хлеба в сутки, 2 порции крахмалистой пищи в неделю (рис, картошка и т. д.), 1 порция фруктов в день (кроме бананов, винограда, черешни).
Продолжительность диеты на 3 фазе будет зависеть от полученного результата, то есть на сколько вы похудели за первые 2 периода: на каждый потерянный килограмм – 10 дней диеты третьей фазы.
Вообще, в этой фазе можно давать себе послабления:
2 раза в неделю (но дни не подряд) есть все, к чему привыкли ранее, только переедать запрещено.
4-я фаза В этой фазе Вы можете питаться обычным образом, но обязательно по-прежнему каждый день съедать по 3 ст. ложки овсяных отрубей и 1 раз в неделю питаться только белковой пищей (как в 1-й фазе).

•  Диета Мадлена Жестан 

38. Что за облегченная диета у французских актеров? Я слышал, что на ней можно есть и шоколад и сахар, а главное, можно лежать на кровати и ничего не делать. Есть такая диета? 

Вероятно, Вы говорить о диете, разработанной французским психотерапевтом и диетологом Мадленом Жестаном, который действительно считает, что диета не должна быть суровой, что испытывать голод крайне вредно для нервной системы. Его диета предполагает периодическое употребление шоколада, меда, сухофруктов, варенья, орешков. Что, согласитесь, крайне привлекательно. Но не радуйтесь раньше времени: их можно есть в минимальных количествах.

А насчет минимума движений Вы правильно уловили информацию. Мадлен Жестан предлагает во время этой диеты как можно больше лежать, потому что организм совершает трудную работу и нельзя отвлекать его дополнительной нагрузкой. Кроме того, по мнению диетолога, горизонтальная позиция способствует удалению токсинов и естественному дренажу тканей, а также улучшает циркуляцию крови и снижает давление на стенки желудка. Вертикальная позиция же затрудняет обменные процессы.

39. Как долго нужно придерживаться диеты Мадлена Жестана? 

Можно всего 2 дня в месяц, можно 1 раз в полгода, а можно часто – 1 раз в неделю. Все зависит от Вашего веса и состояния здоровья.

40. Пожалуйста, пришлите меню диеты Жестана! 

7.00 – Выпить 0,5 л воды (приготовить с вечера и утром выпить, не вставая с постели).

8.00 – 1 апельсин или 1 грейпфрут, через 15 минут – 1 стакан молока, 1 ч. ложка меда, 1 ч. ложка какао.

11.00 – 1 л минеральной воды без газа.

12.00 – 200 г нежирной рыбы или куриного мяса с овощами.

14.00 – 1 стакан кефира + 1 ч. ложка меда.

16.00 – Выпить гидромель (0,25 л воды, 1 ч. ложка меда, сок 1 лимона). Пить маленькими глотками.

18.00 – Овощной суп: 1,5 л воды, 1 кг лука-порея, 0,5 кг моркови, 0,5 кг помидоров, несколько зерен тмина. Солить не надо. Варить 20 минут. Снять с огня, процедить. Выпить 3 чашки бульона с интервалом 10 минут, затем съесть овощи из бульона, приправив их оливковым маслом и горчицей.

21.00 – 1 стакан нежирного йогурта с 1 ч. ложкой меда.

•  Диета Екатерины Миримановой 

41. Это правда, что по диете «минус 60» до 12 часов можно есть все, что заблагорассудится? 

Да, Екатерина Мириманова, создавшая эту диету и похудевшая на 60 кг после ее использования, говорит, что на завтрак можно есть все, включая торты, пирожные, булочки с маслом и вареньем.

42. Я очень люблю сладкое, а говорят, что по диете Миримановой можно есть сладкое. Это правда? 

Это правда. Но только до 12 часов. И вообще, с сахаром лучше осторожнее быть, не переусердствовать. Если едите торт, то сахар в чашку с чаем не кладите. Мне кажется, это легко. А вот пить черный кофе без сахара не у всех получается, даже вприкуску с пирожным. Я, например, не могу пить такой кофе. Но, оказывается, вполне можно пить кофе без сахара, но с молоком. И вкус хороший и сахара нет. Только нюанс – кофе должен быть молотый, а не растворимый.

43. Я не читала книг Миримановой, но подруги пытались сидеть на ее диете. У одной хорошо пошло, а у другой – увы, вес и ныне там. В чем тут хитрость? И вообще, что там в ее диете? 

Екатерина Мириманова в своей книге «Система минус 60, или Мое волшебное похудение» говорит, что для того, чтобы худеть, до 12 часов можно есть все, а после 12 – тоже все, но с ограничением углеводов. Причем углеводы это не только картофель и белый хлеб. Углеводы содержатся и в зерновых культурах, и в винограде, и в меде, и в твороге, и в сыре, а также в сахаре, абрикосах, бананах, дынях, апельсинах и других, казалось бы, совсем не углеводных продуктах. Просто углеводы бывают разные: глюкоза, сахароза, фруктоза, мальтоза, клетчатка и др. Для защиты от лишних килограммов вполне подойдут любые овощи – сырые, вареные, тушеные, запеченные (даже картошкой можно изредка полакомиться). Но жареные овощи есть нельзя. Во-первых, жареные продукты вредны сами по себе, а во-вторых, вы же их на жире жарите и обычно на большом количестве жира, а он после 12 часов почти полностью должен исключаться из рациона.

Подробнее о жирной пище. Никакого сливочного масла, сметаны, майонеза, сливок, сала, крема, сырокопченых колбас и других копченостей.

Мясо – сколько хотите и в любом виде, включая вареную колбасу и сосиски! То же самое относится к птице и рыбе. Даже суши можно есть. Но лучше если мясо, рыба и птица будут отварными, тушеными или запеченными, а не жареными.

От белого хлеба в обед уже надо отказаться, а ржаной – пожалуйста, но лучше в подсушенном виде или в виде диетических сухариков, они, кстати, бывают очень вкусные.

Вполне аппетитными могут быть и блюда из бобовых: гороха, бобов, фасоли, сои. Их можно есть и в отварном, и в запеченном виде, а лучше всего – в сыром, в салатах. Только если будете салаты готовить, то не кладите в них майонез и сметану, немного растительного масла – и все.

Крупы тоже вполне подойдут, как на гарнир, так и отдельным блюдом. Например, рис и греча – просто великолепные продукты для того, чтобы чувство сытости пришло и долго не уходило, а лишние килограммы, наоборот, утрачивались. Только вот масло и кетчуп в них добавлять не надо.

Супы можно есть разные, но не на жирных бульонах и желательно не часто, 2–3 раза в неделю. Супы вкусные, но сытость надолго не сохраняют, поэтому в деле похудения помощи большой не оказывают.

В обеденное время, то есть до 18 часов, можно есть почти все фрукты. Но бананы лучше съедать до 12 часов, они долго усваиваются.

От орехов и семечек в обед уже надо отказываться. Зато можно по случаю какого-либо праздника выпить сухого красного вина.

Из молочных продуктов в обеденное время можно пить/есть кефир, йогурт, простоквашу, сыр (не более 50 г в день).

•  Диета Джулии Робертс 

44. Где-то прочитала, что американская актриса Джулия Робертс во время съемок фильма «Ешь и молись» поправилась на 5 кг, а потом за НЕДЕЛЮ вернула свой низкий вес. Что у нее за диета? 

Действительно, такая информация проходила в прессе, только фильм называется чуть иначе: «Ешь, молись, люби» (чувствуете разницу?). И во время съемок этого фильма актрисе приходилось есть по 3 тарелки макарон, по несколько кусков пиццы подряд, что, естественно, не могло не сказаться на фигуре. А худеет эта миловидная актриса (напомню, что она снималась в фильме «Красотка») по системе, составленной диетологом Перриконе. В основе лежит повышенное употребление рыбы, в частности лосося, являющегося низкокалорийным продуктом, и довольно большого объема воды.

Вот как выглядит меню ее диеты.

7.00 – 300 мл минеральной воды без газа.

8.00 – 100 г вареного лосося, 100 г овсяной каши, сваренной на воде, 1 яблоко.

9.00 – 300 мл минеральной воды без газа.

12.00 – 100 г вареной куриной грудки, половинка крупного яблока, 20 г миндаля или фундука.

13.00 – 300 мл минеральной воды без газа.

16.00 – 200 г консервированного лосося, 100 г листового салата, заправленного лимонным соком и оливковым маслом, 300 мл минеральной воды без газа.

18.00 – 100 г консервированного лосося, 150 г листового салата, заправленного лимонным соком и оливковым маслом, 300 мл минеральной воды без газа.

21.00 – 300 мл минеральной воды без газа.

•  Диета Эдит Пиаф 

45. Зачем было худеть Эдит Пиаф, ведь она и так была худенькой, недаром ее называли «парижский воробушек»? И что у нее была за диета? 

Эдит Пиаф, как истинная француженка, всегда следила за собой. Ее диета была рассчитана на 2 недели, в течение которых ей, как говорят, удавалось сбросить 10–12 кг. Она в эти дни не ела ничего мучного, сладкого, не пила алкоголь. Питалась только 3 раза в день и довольно скудно. Судите сами. На завтрак – черный кофе с кусочком сыра (30 г). На обед – 2 яйца, овощной салат с растительным маслом. На ужин – постное вареное мясо (150 г) и салат из овощей. И таким образом 2 недели. В другие дни можно было есть вареные рыбу и куру, помидоры, фрукты, нежирные творог и кефир, вареные яйца – все в минимальных объемах. Выдержать такую диету сложно, повторять ее можно не чаще одного раза в полгода.

•  Диета Софии Ротору 

46. О какой экстремальной диете Софии Ротару говорили по телевизору? Я вешу 95 кг, с этим уже пора решительно бороться, но я все никак не могу решиться. 

Действительно, у королевы нашей эстрады есть своя экстремальная диета: 3 дня следует питаться только несоленым рисом, лучше неочищенным, следующие 3 дня – любыми овощами в любом виде (тоже без соли), еще 3 дня – фруктами. Пить в течение этих 9 дней надо минеральную воду без газа.

•  Диета Эдиты Пьехи 

47. На какой диете сидит Эдита Пьеха? 

Стройность Эдиты Пьехи вызывает восхищение у всех. Говорят, что это от природы. Но, по признанию самой певицы, диеты она все-таки придерживается. Мясу она предпочитает рыбу, очень любит бобовые. Полезными для здоровья считает кукурузу, капусту, свеклу, морковь, грибы и все крупы, кроме манной. Картошка и помидоры появляются на ее столе не часто, а яйца, сыр, молочные продукты вообще ест очень редко. Вместо соли она использует соевый соус, а вместо сахара – мед, разведенный в воде. Хлеба почти не ест, а если ест, то только ржаной.

У Эдиты Станиславовны очень сбалансированная диета, впрочем, это даже не диета, а система питания. Единственное, что меня в ней настораживает – отказ от соли. На мой взгляд, совсем от соли отказываться нельзя, соль в небольших количествах необходима организму. А вот соевый соус, наоборот, в больших количествах употреблять не следует.

Диеты на разных принципах

•  Кремлёвская диета 

48. В чем суть кремлёвской диеты? 

В большом употреблении белков и минимальном употреблении углеводов. Похудение происходит из-за того, что когда вы ограничиваете поступление углеводов, а углеводы, как известно, источник энергии, которая так нужна нам, организм начинает перерабатывать накопленный жир для получения необходимой энергии. Для похудения необходимо считать у. е. и ограничить их до 40 у. е. в день. За 8 дней такого питания можно похудеть до 5–6 кг. Продукты кремлёвской диеты и содержание в них у. е. приведены в конце книги.

49. Что такое у. е. в кремлёвской диете, с чем сравнивать? 

У. е. – это условные единицы; 1 у. е. = 1 г углеводов.

50. А что, овощи при кремлёвке есть нельзя? В них много углеводов? 

Овощи можно. В них действительно много углеводов, но также много и клетчатки, которая очень важна для нормальной работы кишечника. Поэтому от овощей отказываться нельзя.

51. У меня стенокардия и ожирение. Надо сбрасывать вес. Можно ли мне попробовать сесть на кремлёвскую диету? 

Кремлёвская диета противопоказана при заболеваниях сердечно-сосудистой системы (в частности, стенокардии), болезнях почек и желудка. Таким образом, Вам не рекомендуется эта диета. Впрочем, посоветуйтесь с врачом.

52. Чего нельзя есть при кремлёвской диете? 

То, что и обычно не рекомендуется есть при соблюдении диеты: мучное и сладкое. Ограничить надо любые фрукты и овощи, в которых много углеводов, но совсем от фруктов и овощей отказываться не надо, а то наживете себе авитаминоз.

53. Я сидела на «кремлёвке» 10 дней, а потом у меня такой запор начался – мама не горюй! И никакого похудения не захочешь. Я одна такая? 

Точной статистики у меня нет, но думаю, что таких как Вы много, белковая пища действительно может вызвать запор.

Попробуйте во время диеты принимать настой из такого сбора: 3 части коры крушины, по 1 части корней одуванчика, плодов петрушки и фенхеля, листьев мяты перечной. Принимайте ежедневно по 2 стакана натощак.

•  Лунная диета 

54. Слышали вы что-нибудь о лунной диете? 

Да. Я знаю о такой диете. Она основана на использовании лунных ритмов, проводится в полнолуние и новолуние. Придерживаясь лунных рекомендаций, действительно можно похудеть.

Диету в полнолуние следует начинать накануне наступления этого времени (определить его можно по лунным календарям) и продолжать сутки. Перед тем как начать диету, сосредоточьтесь и 3 раза произнесите следующие слова: «Матушка Луна, забери с собой все, что у меня лишнее и пусть оно уходит вместе с тобой». В эти 24 часа Вам придется отказаться от еды, но пить надо будет как можно больше. Что пить? Просто любую воду, свежеотжатые соки, чай без сахара. За сутки такого голодания можно потерять от 250 г до 1 кг. Если Вам надо сбросить больше, то начинайте проводить диету за 3 дня до полнолуния. В 1-й день питайтесь овощами (сырыми или вареными), затем 2 дня ешьте только ананасы с грибами. Грибы отварите и добавьте небольшое количество нерафинированного оливкового масла. Есть грибы с ананасами надо 4 раза в день. Потом наступает день полнолуния и, соответственно, голодания на воде, а затем снова 2 дня ананасово-грибной диеты. Если будет сложно выдержать такой срок на диете, то можете ограничиться 1 днем на овощах до полнолуния, голоданием и 1 днем на ананасах с грибами после полнолуния. За эти 3 дня можно потерять до 3 кг.

Диету в новолуние следует начинать в 18 часов накануне наступления новолуния и продолжать до утра следующего дня. Есть можно овощные супы (морковь, картофель, сладкий перец, фасоль, коренья), пить овощные бульоны (4–5 раз в день). Можно побаловать себя бульоном из куры, говядины или рыбы (1 раз в день). Желательно за 3 дня до новолуния и 2 дня, следующих за ним, питаться только овощами (сырыми и вареными).

55. Я пробовала сидеть на полнолунной диете, скажу, что это чудо – я за 3 дня похудела на 3 кг. Пила я только чай с молоком и ела фрукты, на ночь пила кефир. И есть совсем не хотелось. Хочу и дальше пробовать. А вопрос возник у меня такой: всем ли можно придерживаться этой диеты? 

Эта диета противопоказана при диабете, язве желудка, нарушении свертываемости крови и некоторых других. Если у Вас есть опасения по поводу своего здоровья, то лучше проконсультироваться у диетолога.

56. На какой Луне лучше садиться на диету: растущей или убывающей? 

Существует правило, которое надо усвоить, чтобы не накапливать лишний вес, а избавляться от него, сохраняя при этом свой рацион полноценным. В период растущей Луны организм накапливает энергию и старается бережно ее расходовать, в период убывающей Луны – активно тратит ее. Эта закономерность отражается и в том, как организм усваивает пищу в разные фазы Луны. Отсюда правило: при растущей Луне организм пытается максимально усвоить получаемую пищу, поменьше растратить полученные калории и как можно больше отложить про запас. При убывающей Луне организм, напротив, стремится израсходовать как можно больше из полученных калорий и не торопится запасаться. Таким образом, при одинаковом количестве и качестве употребляемой пищи мы легче набираем вес при растущей Луне и легче худеем при убывающей.

Вот Вам и секрет, как с помощью ритмов Луны нормализовать свой вес: постараться ограничивать себя в питании при растущей Луне. А вот при убывающей Луне можно позволить себе съесть больше без особого риска поправиться. Но если Вы и при убывающей Луне будете ограничивать себя в пище, то похудеете гораздо скорее, чем при растущей Луне! Посудите сами: при убывающей Луне организм и сам пытается избавиться от лишнего, а вы еще ему помогаете ограничением в питании! Поэтому и диеты, и разгрузочные дни будут гораздо эффективнее при убывающей Луне, чем при растущей.

Скорректировав свое питание согласно этому правилу, Вы очень скоро заметите результат: ограничивая себя в пище при убывающей Луне, можно сбросить в весе в два раза больше и сделать это в более короткий срок, чем при растущей Луне.

57. Слышала про диету по прохождению Луной знаков зодиака, но что это – я так и не поняла. Помогите разобраться. 

Если Вы построите свой рацион в соответствии с прохождением Луной знаков разных стихий, то есть будете питаться преимущественно белковой пищей в дни Огня (Овен, Лев, Стрелец), богатой углеводами – в дни Воды (Рак, Рыбы, Скорпион), в меру жирными продуктами – только в дни Воздуха (Близнецы, Весы, Водолей), позволять себе достаточно соленого – только в дни Земли (Телец, Дева, Козерог), Вы сбалансируете свое питание. А значит, пища будет лучше усваиваться, не будет откладываться в организме в виде жировых прослоек, наладится обмен веществ, будут лучше выводиться шлаки. Все это ведет к нормализации веса.

•  Цветная диета ABC 

58. Что означают буквы ABC в названии диеты? 

Это буквенные обозначения групп продуктов, которые создатели диеты условно разделили по цветам: A – красная группа, B – желтая, C – зеленая.

59. Мне 60 лет. Я вешу 115 кг при росте 180 см, как Вы понимаете, болезней при моем весе и возрасте у меня хватает. Худеть по диетам я пробую давно, не выдерживаю даже и одного дня, не могу – и все. Подскажите, если знаете, какую-нибудь диету, чтобы и здоровью не навредить, и хоть немного похудеть. 

Думаю, что вы вполне могли бы воспользоваться диетой ABC. Она не жесткая, но эффективная. В этой диете все продукты делятся на 3 группы: красную, желтую и зеленую (светофор). Продукты из «красной» группы (A) стоит полностью исключить из рациона, из «желтой» (B) – можно есть лишь до 18.00, а из «зеленой» (C) – разрешено употреблять без особых ограничений.

Продукты красной (A) группы

Фаст-фуд.

Майонез.

Жирное мясо и сало.

Мороженое, пирожные с кремом, дрожжевая выпечка и белый хлеб.

Все газированные сладкие напитки, шампанское, пиво и молоко.

Продукты желтой (B) группы

Макароны, каши (кроме манки) и выпечка из несладкого слоеного теста.

Колбасные изделия и нежирные мясопродукты.

Шоколад, карамель и леденцы.

Сыр и творог.

Фрукты и сухофрукты.

Пряности, кетчуп и соления.

Кофе.

Продукты зеленой (C) группы

Морепродукты и отварная рыба.

Капуста, зеленые салаты, огурцы, яблоки, морковь, зелень и цитрусовые.

Любое растительное масло.

Яйца (до 2 шт.).

Разгрузочные дни можно проводить с подходящими для этого продуктами из группы С, однако выбирать стоит лишь один из них и есть его надо на протяжении всего дня без добавления соли и масла. Питаться следует не менее 5–6 раз за день – это нормализует выделение пищеварительных ферментов и разгрузит пищеварительный тракт. Все продукты надо готовить на пару, тушить или отваривать. После любой трапезы желательно некоторое время походить в спокойном темпе. Интенсивных физических нагрузок лучше избегать. Стоит употреблять достаточное количество овощей и фруктов – они являются источником пищевых волокон, которые выводят холестерин и нормализуют флору кишечника. Необходимо ежедневно принимать контрастный душ – это позволит нормализовать деятельность эндокринной системы и активизирует кровообращение.

•  Низкокалорийные диеты 

60. Спасите, мне обязательно нужно похудеть. После родов я поправилась на 20 кг и вот уже второй год не могу от них избавиться. Ненавижу себя в зеркале. Муж недвусмысленные намеки делает. Помогите, мне нужна верная диета. Но и от голода чтобы не пухнуть, у меня все же маленький ребенок, ему мать пока нужна. 

Самой верной и правильной диетой лично я считаю диету, основанную на снижении килокалорий. В принципе, большинство диет и построено на снижении калорий. Если человеку следует в день потреблять 2000 ккал, то по этой диете их число надо сократить до 1100 ккал. Приведу пример меню одного дня.

8.00 – 1 кусок хлеба грубого помола, 50 г обезжиренного творога, кофе (91 ккал).

10.00 – 1 стакан томатного сока (46 ккал).

12.00 – Салат смешанный: 1 небольшая сырая морковь, 1 небольшое яблоко, 1 ч. ложка растительного масла (81 ккал). Суп рыбный с рисом и томатным соком: 70 г рыбы (филе), 0,5 ч. ложки риса, 0,5 луковицы, 1 ч. ложка растительного масла, 1 ст. ложка томатного сока, лавровый лист, перец, чеснок, соль, зелень (133 ккал).

15.00 – 1 стакан кефира (137 ккал).

18.00 – Кальмары в соусе: 100 г кальмаров, 2 ст. ложки сметанного соуса. Для соуса: 1 ст. ложка сметаны, 0,5 ч. ложки растительного масла, 0,5 ч. ложки муки, соль, перец по вкусу (232 ккал). Салат из зеленого лука с яйцом: 50 г зеленого лука, 1 яйцо, сваренное вкрутую, 1 ч. ложка растительного масла, сок лимона по вкусу, соль (170 ккал). Компот из яблок (170 ккал).

Вполне вероятно, что в первый день этой диеты организм начнет возмущаться и требовать дополнительных калорий. Особенно если до этого вы не ограничивали себя в еде. Старайтесь все же не выходить за пределы новых рамок. Помните, что привыкание к иному режиму питания произойдет не сразу.

Правильной я считаю эту диету потому, что питание получается разнообразным, организм получает в достаточной степени и витамины, и минералы, и белки, и жиры, и даже углеводы – полный набор, но килокалорий мало. А раз калорий мало, то организм вынужден будет их брать из жировых отложений и перерабатывать в энергию.

Рецепты низкокалорийных салатов даны в Приложении.

61. Пришлите мне пример меню похудения на 800-килокалорийной диете. Очень нужно. Пожалуйста. 

В основе этой диете сочетание белковых и углеводных дней, их стоит комбинировать по своему усмотрению, однако ужин всегда должен быть белковым (основное восстановление тканей происходит ночью – не получив достаточного количества белка, организм возьмет его из мышц).

Белковый день

8.00 – 100 г обезжиренного творога, 1 ст. ложка сметаны (20 %-ной жирности), чай (кофе) с молоком – 250 ккал.

12.00 – 200 г тушеных или сырых овощей (кроме картофеля), 150 г куриной грудки (из этих продуктов можно сварить суп), чай (кофе) без сахара и молока – 300 ккал.

18.00 – Яйцо вареное, 300 г овощей, 1 стакан обезжиренного молока или кефира – 250 ккал.

Углеводный день

8.00 – 4 ст. ложки овсянки (заваренной кипятком) с тертым яблоком или молоком (100 мл), чай (кофе) без молока и сахара – 250 ккал.

12.00 – 200 г отварного (печеного) картофеля, салат из помидора, огурца и перца, 1 столовая ложка сметаны, чай (кофе) без молока и сахара – 300 ккал.

18.00–50 г гречневой каши с овощами (200 г), любой фрукт (кроме банана), чай (кофе) без молока и сахара – 250 ккал.

Все блюда надо готовить без масла, при этом их можно солить и добавлять в них специи.

Диеты по продуктам (монодиеты)

62. Часто слышу: такая монодиета, сякая монодиета. А что это такое? 

Действительно, возможно, что кто-то и не знает, что это такое. Объясню. Монодиета – питание исключительно одним продуктом, например крупами, сваренными на воде без соли. Монодиета позволяет потерять до 5 кг веса. Использовать монодиету можно в течение 3 дней, но не чаще чем 1 раз в месяц. Можно проводить и 7-дневную монодиету, также 1 раз в месяц. Но выдержать такую диету трудно.

63. Чем плохи монодиеты? 

Плохи они тем, что организм довольно длительное время получает одни и те же минералы, витамины, другие вещества и в итоге начинает воспринимать это как голодание. Что он вынужден делать: задействовать внутренние резервы. В результате чего человек действительно теряет вес, но, к сожалению, может приобрести болезни.

•  Ананасы 

64. Я за 2 дня сбросила вес на 2 кг, продержавшись на ананасовой диете. Можно ли дольше сидеть на этой диете? 

Нет, нельзя. Эта диета должна строиться так: в первый день в течение дня съесть 2 кг ананасов, обязательно включая мякоть и сок. Эту порцию разделить на 4 приема. Больше ничего в этот день не есть. А на второй день добавить в диету дополнительные продукты. Приведу пример второго дня.

8.00 – 1 кружочек ананаса и 100 г нежирного творога.

13.00 – половина ананаса и 100 г птичьего мяса, крабов или отварной рыбы.

18.00 – 1 кружочек ананаса и кусочек ржаного хлеба с нежирным сыром.

65. Ананас действительно способствует похудению? 

Установлено, что плоды ананаса содержат бромелайн – уникальную смесь ферментов, по своему действию близких к пепсину желудка. Бромелайн помогает организму сжигать лишние жиры, соответственно, и худеть. Но слишком надеяться на похудение от бромелайна, не стоит. Все-таки его действие в организме не настолько велико. Но, помимо этого, ананасы, за счет содержащихся в них солей калия, обладают мочегонным действием, что выводит из организма излишки жидкости, и, естественно, способствует похудению.

66. Сколько килокалорий в ананасах? 

100 г ананаса содержат 48 ккал. Полностью содержание килокалорий в продуктах указано в Приложении.

•  Апельсины + яйца 

67. Слышала, что наши звезды перед концертами худеют на апельсинах с яйцами. Что за разгрузка такая? 

Это диета предложена диетологом Маргаритой Королевой. С утра съесть 1 апельсин, через час съесть 1 яйцо (белок без желтка), затем через час еще 1 апельсин и т. д. Чередовать апельсин и яичный белок целый день. В периоды между приемами пищи пить воду, обычную и негазированную, и зеленый чай без сахара.

•  Бананы 

68. Что такое банановая диета? Нужно есть одни бананы или еще что-то? 

Банановая диета – это 1 кг очищенных бананов за 5 приемов в течение одного дня. За день можно выпить 1 л чая без сахара, негазированной воды, компота без сахара. А если Вам надо еще скинуть вес, то держитесь на этой диете 3 дня. В этом случае в день съедайте всего 3 спелых банана и выпивайте 3 стакана нежирного молока. Существует и диета, рассчитанная на неделю. Недельный рацион будет таков: к ежедневным 6 крупным максимально зрелым бананам следует добавить 1,5 л обезжиренного кефира, 2 зубчика чеснока, 2 куриных вареных яйца или 6 перепелиных, половинку лимона вместе с кожурой (можно с чаем). Помимо этого приготовьте себе рисовое молочко. Возьмите 3 ст. ложки риса и долго кипятите их в 1 л воды. Рис должен сильно развариться. Затем откиньте рис на ситечко, слив рисовую воду в чистую банку, зерна риса протрите через ситечко туда же. Рисовое молоко можно пить неограниченно. Голод при правильном настрое на похудение не будет чувствоваться.

69. Во многих диетах рекомендовано есть фрукты и везде написано: «кроме бананов». А как же банановые диеты? 

Расчет в банановой диете на отсутствие жиров в этих замечательных плодах и достаточное количество углеводов, которые дают сытость.

70. У меня желчнокаменная болезнь, гипертония и лишнего веса хватает. Можно ли мне использовать недельную банановую диету? 

Можно. Бананы снабдят организм калием, что полезно для лечения гипертонии. Воздержание от соли и соленых продуктов поможет согнать лишнюю воду, что даст возможность отдохнуть сердцу и почкам и избавиться от отеков. Кефир немного прослабит кишечник, что полезно для его очищения и дальнейшего функционирования. Лимон снабдит организм витамином C.

Но все же, так как я не знаю степени Ваших заболеваний, лучше посоветоваться с врачом.

71. Мой вес 80 кг и повышен уровень сахара в крови, можно ли мне есть бананы? 

От одного банана в день Вам отказываться не стоит, но банановую диету лучше не проводить. Избыток легкоусвояемых углеводов может повысить уровень глюкозы в крови, вызвав гипергликемию.

•  Вино 

72. Правда, что существует винная диета? 

Да, существует такая довольно странная, на мой взгляд, диета. Следуя ей, надо за 3 дня выпить 3 бутылки красного сухого вина. Закусывать вино можно зелеными яблоками (3 яблока в день) и половинкой зернового хлеба в день. Говорят, что ощущения хорошие и вес действительно снижается, но все-таки я бы советовала перед проведением этой диеты посоветоваться с Вашим врачом.

•  Грейпфруты 

73. Сколько дней нужно держаться на грейпфрутовой диете? Мне бы 30 кг надо сбросить. 

Грейпфрутовая диета очень популярна. Соблюдать ее надо 12 дней. Но за это время Вам вряд ли удастся сбросить 30 кг. Максимум, на что Вы можете рассчитывать, – 5–7 кг.

74. В чем смысл грейпфрутовой диеты? Ведь есть грейпфруты целый день невозможно, правда? 

Нет, есть одни грейпфруты не надо. Питание должно быть специфическим. Можно есть лук, перец, редис, брокколи, кукурузу, шпинат, мясо, фрукты и даже макароны, но нельзя – картошку, горошек, морковь, огурцы, кофе, чай, сладости и мучное. В день можно съедать продуктов не более чем на 1000 ккал. И после каждой еды надо съедать по половинке грейпфрута.

•  Греча 

75. Почему греча способствует похудению? 

Пищевые волокна гречи несколько затрудняют утилизацию ее белков, но вместе с тем они сдерживают и усвоение крахмала. Кстати, именно поэтому гречневые каши полезны при сахарном диабете. Гречневая крупа содержит много витаминов и минералов, что способствует очищению организма, избавлению от лишнего жира.

76. Сколько времени можно сидеть на гречневой диете? Я уже вторую неделю держусь, но, кажется, скоро возненавижу не только саму крупу, но даже ее запах. 

Гречневая диета рассчитана на 1–2 недели – не более. Так что вполне можете сделать перерыв, иначе принесете вред своему здоровью. И зарождающаяся «ненависть» к грече – первый симптом этого. Вы лишаете организм многих жизненно важных веществ. Сделайте перерыв на месяц, а потом (если будет необходимость) можете вернуться к гречневой диете.

77. Почему-то многие предпочитают гречневую диету, в чем тут дело? 

Эта диета привлекает многих потому, что греча дает сытость, то есть человек не испытывает мук голода. И в то же время греча прекрасно очищает организм.

78. У Вас есть сведения, на сколько человек худеет с гречневой диетой? 

Все по-разному. Но, считается, что с помощью этой диеты можно за неделю сбросить в среднем 5 кг и более.

79. Как правильно готовить гречу для диеты? 

Для этого возьмите 3–4 ст. ложки сырой гречки, промойте кипятком, потом слегка обжарьте на сковородке, выложите в термос и залейте 10 ст. ложками кипятка. Если нет термоса, то можно залить гречу в кастрюле кипятком и затем кастрюлю тщательно укутать. Соль желательно не добавлять совсем или добавлять морскую. Крупа должна настояться в термосе в течение 8 часов. За это время она разбухнет, но сохранит все свои полезные свойства (вареная крупа все же теряет часть полезных веществ).

80. Знаю, что для приготовления гречи ее зачем-то прокаливают на сковороде. Зачем? 

После прокаливания гречка дойдет до готовности намного быстрее.

81. Какую воду лучше пить при гречневой диете: минеральную или простую? 

Можно пить и простую воду и минеральную, но только не газированную. А количества воды может быть любое.

82. Чем можно разбавлять гречневую диету? 

Фруктами, нежирными йогуртами и кефирами.

83. Я сидела на гречневой диете. Два дня выдержала на одной грече, потом один день ела гречу и разные сырые овощи, на следующий день ела гречу только с яблоками, еще день продержалась на грече с кефиром. 

Больше не выдержала. Результат – минус 3 кг. Вот теперь думаю: а стоило ли мучиться?

Мне кажется, что стоило. Во-первых, какие-то килограммы все-таки ушли. Во-вторых, Вы за эти дни значительно очистили свой организм, что полезно для здоровья. В-третьих, вы теперь знаете, что такое гречневая диета, а свой собственный опыт – самый ценный. И еще. Возможно, что эффект был бы более значительным, если бы соблюдали остальные правила диет: делали физические упражнения, не ели кашу за 4–5 часов до сна. Но в любом случае Вы молодец, что выдержали диету!

84. Чем отличается просто гречневая диета от гречнево-кефирной? 

Ответ в самом вопросе – наличием кефира. Гречнево-кефирная диета переносится намного легче, чем диета на одной каше. Суть ее сводится к тому, что любому объему съеденной в день каши надо добавлять 1 л 1 %-го кефира. При этом варианты смешения этих продуктов могут быть самыми разными: можно просто гречневую крупу заливать кефиром и оставлять на время, чтобы греча набухла, можно выпивать некоторое количество кефира за 30 минут до или после каждой еды.

85. Какой кефир надо использовать при гречнево-кефирной диете – старый или свежий? 

Только свежий. Кефир после длительного хранения (более 3 дней в холодильнике) не обладает лечебным эффектом, он способствует образованию запоров. А вот если Вы страдаете от метеоризма, то лучше пить кефир, которому уже 2 дня, так как в первые сутки после изготовления он повышает образование газов и может вызвать расстройство кишечника.

•  Кефир 

86. Как провести кефирную диету? Мне необходимо к лету сбросить 15 кг. 

Кефирная диета рассчитана на 3 дня. За эти 3 дня Вам надо выпить 4,5 л свежего кефира без сахара и других добавок. Ежедневно выпивайте по 1,5 л кефира, разделив это количество на 5–6 приемов. Желательно, чтобы промежутки времени между приемами кефира были одинаковыми. Но за 3 дня Вы вряд ли сбросите 15 кг. Скорее всего, Вам потребуется 3-недельная диета.

Основное правило этой кефирной диеты для похудения – максимально снизить калорийность всех продуктов, которые надо употреблять, и полностью исключить хлебобулочные и кондитерские изделия, сахар, картофель. Большая часть потребляемых жиров должна быть растительного происхождения, молочные продукты – обезжиренные, а мясо или рыба – не жирные. Любые фрукты и овощи, которые содержат мало крахмала, можно употреблять в неограниченном количестве.

В течение всего периода соблюдения кефирной диеты необходимо пить не более 1,5 л жидкости, из них 1 л кефира (разрешается часть кефира заменить другими кисломолочными продуктами или овощным соком). Соль употреблять в ограниченном количестве – не более 5 г в сутки, лучше подсаливать при необходимости уже готовую пищу. Время приема еды в одно и то же время 5–6 раз в день.

•  Лимоны 

87. Всем ли можно использовать лимонную диету? 

Нет, не всем. Людям с заболеваниями желудка с повышенной кислотностью желудочного сока – нельзя. А вообще, создатели этой диеты убеждают, что лимонная диета не только не навредит организму, а, наоборот, окажет большую пользу. Ведь лимоны, содержащие большое количество кислоты, способствуют расщеплению жиров в организме человека. Кроме того, лимонный сок улучшает пищеварение, ускоряет обмен веществ и даже на некоторое время притупляет чувство голода. Содержащийся в кожуре лимонов пектин, стабилизирует уровень сахара в крови, а витамин C, в изобилии присутствующий в данном фрукте, заметно повышает иммунитет.

88. Лимонная диета – это не шутка? Неужели кто-то рискнет есть одни лимоны, бр-р-р, у меня даже от одной мысли об этом челюсть сводит… 

Нет, эта диета не предусматривает поедание только одних лимонов – все не так страшно. Начинается лимонная диета с выпитого натощак стакана воды, в который добавлен сок одного лимона. Это – классический рецепт напитка, который стоит употреблять на протяжении всей диеты, увеличивая число приемов с каждым последующим днем ровно на единицу (вплоть до 7-го дня). То есть, в 1-й день надо выпить 1 стакан напитка, во 2-й – 2 и т. д. Помимо лимонного напитка, есть можно все, кроме жирной и крахмалистой пищи. На 7-й день необходимо полностью отказаться от пищи и пить лишь воду с медом и лимоном (на 3-литровую банку теплой воды 3 лимона и 1 ст. ложка меда). С 8-го дня можно есть в привычном режиме и пить воду с лимоном, начиная с 6 стаканов и сокращая количество приемов напитка в обратном порядке. На 14-й день разгрузку стоит провести повторно.

•  Морковь 

89. Что такое морковная диета? Какие-нибудь продукты в нее еще входят? Невозможно же грызть одну морковку. 

Конечно, питаться одной морковью несколько дней непозволительно, можно морковный «гепатит» заработать. Питание следует разнообразить. Начинайте каждое утро с полстакана кефира или молока, они позволят лучше усваиваться моркови. Затем готовьте морковные салаты с добавлением в них яблока, апельсина, киви, грейпфрута или зерен граната. Таких салатов в день можно съесть 3–4. В каждую порцию (2 средние моркови, натертые на крупной терке) можете добавить по 2 капли оливкового масла и четверть столовой ложки меда. Обязательно пейте воду (не менее 2 л в день) – негазированную минералку или зеленый чай без сахара. Таким образом, можно продержаться 3 дня. Если будут еще силы, посидите на морковной диете четвертый день, добавив к морковным салатам немного постного мяса и 1–2 картофелины. Больше 4 дней на морковной диете сидеть не рекомендуется.

•  Овощи 

90. Хочу попробовать овощную диету, слышала, что она помогает сбрасывать вес. А у меня, как минимум, 20 кг лишних. Расскажите о такой диете. 

Это хорошая диета, она поможет очистить организм и снизить вес. Я тоже часто ее использую. На завтрак съешьте салат из натертой моркови, овсяных и кукурузных хлопьев, залитых нежирным молоком. Через 3 часа съешьте либо яблоко, либо свежий огурец. На обед приготовьте салат из любых овощей и двух отварных картофелин. Салат залейте растительным маслом. Есть такой салат лучше с ржаным хлебом. Через 2 часа после обеда обязательно съешьте сладкий красный болгарский перец весом примерно 100–150 г. Перец необходим для нормальной работы сердца, ведь диета – это нагрузка для сердца. На ужин снова приготовьте салат из любых овощей. Только не готовьте салат заранее, витамины улетучатся. Поужинать Вы должны не позднее, чем за 2 часа до сна.

•  Рис 

91. Что такое рисовая диета? 

Сварите 1 стакан риса и ешьте его небольшими порциями в течение дня, запивая яблочным соком. При очень сильном чувстве голода можно еще съесть 2–3 яблока.

92. При каких болезнях полезно проводить рисовую диету? У меня, например, гипертония и подагрический артрит. Можно мне поголодать на рисе? 

Рисовая диета может помочь при подагре, суставных болях, ожирении. Гипертония не может служить противопоказанием. Но нельзя забывать об одном важном условии: при проведении очистки рисом существует опасность вместе со шлаками и солями вывести из организма и необходимые ему минералы, поэтому в процессе рисового очищения следует обязательно пить зеленый чай, воду с добавлением морской соли и яблочного уксуса. Это поможет сохранить в организме необходимый запас минералов и, прежде всего, калия, регулирующего работу сердечной мышцы.

93. Во многих книгах по народной медицине написано, что рисовая диета помогает сбросить вес, очищает суставы от солей, а я сомневаюсь, можно ли так долго питаться только одним рисом? 

Долго нельзя, так как большое количество риса может вызвать сгущение желчи и образование камней в желчном пузыре. Недостаток белка в рисе может повлечь за собой понижение гемоглобина крови. Кроме того, в рисе мало витаминов.

94. Как часто можно использовать рисовую диету? 

Однодневную – 1 раз в неделю. Трехдневную – 1 раз в месяц.

95. Пробовала рисовую диету, за один день вес не уходит совсем, а трехдневную мне не выдержать. Как можно разнообразить эту диету, чтобы все-таки не мучиться от голода и в то же время похудеть? 

Можете добавить в рацион отварные мясо и рыбу (нежирные сорта), овощи, фрукты, нежирные кисломолочные продукты, оливковое масло, мед. Но при этом риса должно быть 500 г в день, а добавки (все вместе взятые) – до 200 г в день. Только сидеть на такой, в общем-то, очень спокойной диете надо не 1 или 3 дня, а все 7. И повторить ее можно не ранее, чем через 2 месяца.

Приведу пример на один день. На завтрак отварите рис с малым количеством соли, залейте его нежирным йогуртом и добавьте немного меда. На обед – снова рис с кусочком отварной курицы или рыбы. На ужин – рис с тушеными овощами, политыми оливковым маслом. Перед сном можно съесть немного творога или яблоко.

96. Правда ли, что рисовая диета способствует очищению организма? 

Да, это так. Рис обладает способностью адсорбировать (вбирать в себя) и выводить из организма соли и другие вредные вещества.

97. Как провести очищение организма с помощью риса? Чем оно отличается от обычной рисовой диеты? 

Очищение с помощью риса действительно отличается от обычной рисовой диеты. Вот самый приемлемый способ такого очищения. Приготовьте 1–1,5 кг риса, предпочтение лучше отдать удлиненным неотбеленным зернам, имеющим желтоватый цвет. Однако помните, что неотбеленный рис противопоказан всем, кто страдает гастритом. На подготовку риса у Вас уйдет 4 дня. Вечером накануне того дня, когда Вы собираетесь начать очищение, возьмите 1 стакан риса, переберите его, чтобы очистить от мусора и шелухи, и залейте водой. Пусть он мокнет всю ночь. Утром слейте воду, положите размоченный рис в кастрюльку, залейте 2 стаканами воды, поставьте на огонь и варите до тех пор, пока воды в кастрюльке не останется – она частично впитается в рис, частично испарится. Затем откиньте рис на дуршлаг и хорошенько промойте от слизи. Разделите готовый рис на четыре порции и съешьте их в течение дня через равные промежутки времени. Рис надо есть медленно и очень тщательно пережевывать. За 20 минут перед употреблением риса выпейте отвар плодов шиповника. Больше ничего есть и пить в этот день нельзя. Вечером снова замочите рис и оставьте на всю ночь.

На второй день снова отварите рис точно так же, разделите на четыре порции и съешьте в течение дня, за 20 минут до употребления выпивая по 1 стакану кипяченой воды. В этот день можно добавить в свой рацион еще 0,5 кг вареной свеклы или свежих яблок.

Сделайте перерыв в очищении на 3–4 дня, затем повторите двухдневную процедуру очищения. Снова сделайте перерыв на 3–4 дня и снова проведите двухдневное очищение. Так в течение месяца. Затем сделайте перерыв на месяц, после чего снова в течение месяца по той же схеме (2 дня очищение, 3–4 дня перерыв) проведите всю процедуру.

Но очищать (речь идет только об очищении, а не о диете) организм рисом можно не всем. Противопоказаниями являются запоры, геморрой, сахарный диабет. Во всех остальных случаях рис – прекрасное средство нормализации обмена веществ, приведения в норму подвижности суставов и работы мочевыделительной системы. Он помогает и при суставных болях, подагре, ожирении. Но нельзя забывать об одном важном условии: при проведении очистки рисом, так же как и при рисовой диете, существует опасность вместе со шлаками и солями вывести из организма и необходимые ему минералы. Поэтому повторяю: в процессе рисового очищения обязательно пейте зеленый чай и воду с добавлением морской соли и яблочного уксуса. Это поможет сохранить в организме необходимый запас минералов и, прежде всего, солей калия, регулирующего работу сердечной мышцы.

•  Сахар 


98. Чего только не вычитаешь в нашей прессе, недавно, например, я в какой-то газетке, купленной в метро, прочитала, что люди худеют на сахарной диете. Это правда? А как же диабет? 

При диабете сахарную диету, конечно, использовать нельзя. Вообще, любые нарушения с уровнем сахара в крови делают эту диету неприемлемой. И людям с заболеваниями эндокринной системы, со сниженным иммунитетом о сахарной диете лучше не думать. Но, в принципе, сахарная диета может помочь при заболеваниях печени и почек, так как отсутствие белков и жиров в пище дает почкам и печени необходимый отдых. А самое главное, что сахарная диета может помочь избавиться от пары-другой килограммов. Но, возвращаясь к Вашему вопросу, хочу посоветовать обратиться с этим вопросом к Вашему лечащему врачу.

99. Что такое сахарная диета? 

Это диете на сладком чае. В течение дня необходимо выпивать 5 стаканов сладкого чая (на 200 мл чая – 30 г сахара). Кроме сладкого чая, можно дополнительно выпивать до 1,5 л негазированной воды. Держаться на такой диете можно 1–2 дня с периодичностью 1 раз в месяц. Выходить из диеты необходимо постепенно, не напрягая организм. В рацион вначале стоит включить легкий салат и фрукты, затем перейти к кашам на воде и только после этого можно постепенно включать блюда из своего привычного меню.

100. Дочка по пятницам устраивает себе разгрузочные дни: пьет только сладкий чай. Я боюсь, что она себя доведет до голодных обмороков. Я права? 

Нет, голодные обмороки Вашей дочери, скорее всего, не грозят. Сахар – это углевод, а значит, источник быстрой энергии, необходимой организму для поддержания нормального состояния. Но, если у Вас есть какие-то серьезные опасения за здоровье дочери, посоветуйте ей в разгрузочные дни на чае поменьше двигаться, по крайней мере, не делать никаких пробежек, зарядок и других длительных физических упражнений.

•  Свекла 

101. Как проводить свекольную диету? 

Для проведения свекольной диеты Вам надо будет одно из основных блюд в своем рационе заменить салатом из свеклы. И придерживаться такого рациона 1 неделю. В салат можете добавить свежий огурчик, орехи, морковь и заправить растительным маслом. И еще пейте свекольный сок. Каждый раз перед едой, примерно за полчаса, выпивайте немного этого напитка. Начните с 1 ст. ложки и к концу недели доведите его количество до 0,5 стакана. В течение этой недели необходимо сократить до минимума потребление животных жиров. Нельзя употреблять алкогольные напитки.

•  Сельдерей 

102. Каких только диет для нас, толстяков, не навыдумывали… Но вот почему-то сельдерейная диета меня больше всех испугала. Что надо есть один сельдерей? Да я лучше удавлюсь… 

Не надо давиться, и есть один сельдерей тоже не надо. Сельдерейная диета рассчитана на 1 неделю, во время которой следует есть фрукты (виноград и бананы нельзя) и овощи (кроме картофеля). А где же сельдерей, спросите Вы? Он должен присутствовать в Вашем ежедневном рационе в виде супа. И это обязательное условие! Рецепт супа из сельдерея разработали американские хирурги для того, чтобы перед предстоящей операцией страдающие ожирением люди могли похудеть.

Рецепт очень простой.

Мелко нарежьте 400 г стеблей сельдерея, 0,5 кг белокочанной капусты, 6 небольших луковиц, 3 помидора, 2 сладких перца. Сложите овощи в большую кастрюлю и залейте 3 л воды, добавьте соль и черный молотый перец по вкусу. Кастрюлю поставьте на огонь и доведите до кипения, варите 10 минут, затем огонь убавьте и варите до тех пор, пока овощи не станут мягкими. Сельдерейный суп прекрасно сжигает жиры, легко усваивается и к тому же вкусен!

Кроме супа, можете добавить в свой рацион еще и сельдерейный сок, который считается просто непревзойденным сжигателем жира.

•  Суповые диеты 

103. Говорят, что многие топ-модели используют именно суповые диеты. В чем смысл суповых диет? За счет чего идет похудение? 

Суповые диеты низкокалорийны, за счет этого и идет похудение. К тому же супы обладают стимулирующим действием на желудочно-кишечный тракт и усиливают обменные процессы в организме. Суповые диеты довольно легко переносятся, но держать их не следует дольше, чем 1–2 недели, и использовать не чаще чем 1 раз в месяц.

104. Попробовала посидеть на суповой диете, за неделю скинула 4 кг, что для меня много, раньше я того не достигала, но тут, вероятно, еще массажи и баня помогли. А можно чем-то разнообразить суповую диету? 

Суповая диета не означает, что надо целыми днями есть только супы. В эту диету можно включать фрукты или молочные продукты, постное куриное мясо и рыбу, а исключать из питания следует чай, кофе, сладкие, мучные, мясные продукты, алкоголь. Обязательно надо много пить воды (негазированной).

105. Что такое боннский супчик? Мне нужен рецепт. 

1,5 л воды, 150 г репчатого лука, 150 г зеленого лука, 100 мл оливкового масла, 1 ст. ложка порошка карри, 1 ст. ложка измельченного тмина, 20 г свежего чеснока, 500 г белокочанной капусты, 170 г моркови, 170 г сельдерея, 300 г цветной капусты, 300 г помидоров, 2 кубика овощного бульона, 1 ст. ложка толченого кориандра, 2 высушенных стручка острого красного перца, 2 лавровых листа, 1 ч. ложка соевого соуса, немного свежего имбиря, зелень петрушки, кинзы.

Нарезанный тонкими полуколечками лук (вместе с зеленым) слегка обжарить в оливковом масле. Заправить порошком карри, тмином, чесноком и готовить на слабом огне. Затем добавить нарезанные кубиками морковь и сельдерей, а также нашинкованную белокочанную капусту, разделенную на соцветия цветную капусту и нарезанные помидоры. Все залить водой. Добавить кориандр, кубики бульона, лавровые листики, мелконарезанные стручки перца и остальные приправы из рецепта.

Употреблять суп можно 3 раза в день.

106. Как правильно готовить диетический овощной суп? 

6 луковиц среднего размера, 4–5 помидоров (можно консервированных), 1 небольшой кочан капусты, 2 зеленых перца, 1 пучок сельдерея, 1 кубик овощного бульона.

Нарезать овощи, залить водой, приправить солью, перцем и острым соусом (по желанию). Кипятить на сильном огне 10 минут, добавить кубик бульона, затем уменьшить огонь и варить, пока овощи не станут мягкими.

107. Сколько можно скинуть на диете с овощным супом? 

В среднем, 4 кг за неделю. Но повторять часто эту диету не рекомендуется, не чаще, чем 1 раз в 2 месяца.

108. Чем можно дополнить диету с овощным супом? 

Тушеными овощами, фруктами, нежирными молочными продуктами, постной говядиной или курой (без кожи), рисом. Нельзя есть ничего жирного, мучного и сладкого, газированные и алкогольные напитки тоже надо исключить полностью.

•  Яблоки 

109. Что такое яблочная диета? 

Яблочная диета, это когда можно есть только яблоки. Съедать в день 1,5 кг яблок, другой пищи в этот день не принимать. Питание должно быть дробным – 5 раз по 300 г яблок. Яблоки надо брать несладкие, есть с кожурой, но без сердцевины.

110. Я часто сижу на яблочной диете, иногда дня по три ем одни только яблоки. В принципе, это вынести можно. Но вот у меня стали возникать проблемы с месячными. Скажите, мои яблочные «загулы» могли спровоцировать их? 

Могли. В яблоках нет белка, а его отсутствие вызывает изменения в эндокринной системе, что может привести к нарушению менструального цикла. От длительного отсутствия белка страдает и нервная система. Дополняйте свою яблочную диету продуктами, содержащими белок (яйца, постное мясо).

111. Яблоки какого сорта надо использовать для диеты? 

Сорт конкретно не укажу, но лучше использовать яблоки с зеленой кожурой, несладкие, с яблочным запахом (яблоки без запаха – нонсенс).

Национальные диеты

•  Азиатская диета 

112. В чем суть азиатской диеты? 

На мой взгляд, это самая правильная диета. А точнее, даже не диета, а стиль питания. Судите сами. Наибольшей продолжительностью жизни отличаются обитатели тихоокеанского побережья, особенно Японии. И считается, что объяснение этому феномену лежит именно в удачно сбалансированном рационе питания. Ведь проблемы со здоровьем возникают чаще всего тогда, когда питательные вещества поступают в организм в слишком большом или недостаточном количестве и неравномерно, в результате чего наступает разбалансировка обмена веществ, вызывающая многие заболевания. Когда желудок, поджелудочная железа, печень начинают работать с большими перегрузками, появляется сначала недомогание, а затем и болезнь. Человеку нужен сбалансированный набор продуктов, и именно такой набор входит в рацион жителей прибрежных стран Тихого океана. Они намного реже, чем жители других регионов мира, страдают сердечно-сосудистыми заболеваниями, ожирением, а женщины легче переносят климактерический период. Что же входит в рацион жителей Юго-Восточной Азии?

Основа меню – рис и другие зерновые культуры, такие как просо и кукуруза. На столе обязательно присутствует хлеб грубого помола. Ни один день не обходится без овощей, фруктов, бобовых, семечек, нерафинированного растительного масла.

Несколько раз в неделю жители тихоокеанского побережья непременно употребляют рыбу и морепродукты, хотя бы через день – молочные продукты.

Птица, яйца и сладости подаются на стол в среднем только два раза в неделю.

А вот мяса в этих странах едят немного – лишь несколько раз в месяц. Алкоголь употребляют весьма умеренно.

•  Индийская диета 

113. Индийская диета – это просто вегетарианская диета? 

Да, индийская диета – это вегетарианская диета. Но не для всех это так уж просто, отказаться от мяса бывает иногда очень сложно. Индийской же она называется потому, что вегетарианцами является большая часть населения Индии.

114. Полезно ли вегетарианство? 

Вегетарианская пища, бесспорно, полезна. В ней содержится много клетчатки, аминокислот, витаминов – в общем, всего того, что человеку необходимо для хорошего здоровья.

115. Как питаются вегетарианцы? Какие продукты едят индийцы? Среди них ведь почти нет толстых людей. 

Примерно так.

Завтрак. Сок из свежих фруктов или овощей, чай (с долькой лимона или с молоком, но без сахара), злаки с чашкой обезжиренного молока.

Обед. Салат из огурцов с йогуртовым соусом и несколькими зернами кунжута, тарелка риса с чечевицей (3 части риса на 1 часть чечевицы) и с отварной морковью, или тарелка манной каши с бобами и овощами, или порция творога 20 %-ной жирности и салат из свежих фруктов.

Ужин. Салат из ростков сои, помидоров и грибов, овощная запеканка с ломтиком деревенского хлеба, или два сваренных в мешочек яйца со шпинатом и ломтиком тоста, или соевый стейк с овощной котлетой; натуральный йогурт и компот из яблок.

•  Немецкая диета 

116. На сколько можно похудеть на немецкой диете? 

На 7 кг за 2 недели.

117. По какому принципу построена немецкая диета? Пришлите меню. 

Это низкокалорийная диета. Меню – в Приложении.

•  Шведская диета 

118. Я похудела на шведской диете на 10 кг за неделю. Думаю, что буду еще и дальше ее использовать, тем более что она совсем не голодная. Но мне все время хотелось мяса. Можно добавить к этой диете мясо? 

Можно, но в ограниченных количествах.

119. Пришлите, пожалуйста, меню шведской диеты. 

Оно приведено в Приложении.

•  Финская диета 

120. Месяц питалась по финской диете. Результат – минус 23 кг. Теперь я вешу 58 кг при росте 160 см. Очень хорошая диета. Но не знаю, можно ли ее использовать и далее или нужно делать перерыв? 

Эту диету можно поддерживать длительный период. Те ограничения, которые по ней предусматриваются, не опасны для здоровья.

121. Что собой представляет финская диета? 

Эта диета основывается на употреблении супа, рыбы и морепродуктов. Разрешаются перловая, гречневая, овсяная каши, овощи, нежирное мясо, рыба, нежирное молоко, кисломолочные продукты, обезжиренный творог, фрукты. Питаться надо 4–5 раз в день.

122. Часто в диетах рекомендуют пить много жидкости. А надо ли увеличивать количество жидкости при соблюдении финской диеты, ведь она не предусматривает потребление соли, так, наверно, и пить не хочется. 

При соблюдении финской диеты пить надо много: не менее 2 л в день.

123. Какие блюда надо исключить из питания при финской диете? 

Хлебобулочные продукты, животные жиры, макароны, рис, сладости, копчености, консервы – надо исключить из рациона. Потребление соли следует ограничить только тем количеством, которое содержится в продуктах.

124. Как приготовить суп для финской диеты? 

500 г лука, 300 г сельдерея, 250 г моркови, 250 г капусты, 250 г петрушки, 200 г лука-порея, 200 г цветной капусты, 1 головка чеснока, 1 стакан томатного сока, черный перец, базилик.

Овощи промойте и мелко нарежьте, залейте водой и варите до готовности. Затем сделайте из них пюре, добавьте в него томатный сок и специи. И проварите еще в течение 10 минут.

125. Как должно распределяться по часам питание при финской диете? 

8.00. Суп, каша с молоком, свежеотжатый фруктовый сок.

10.00. Суп, свежие фрукты.

14.00. Суп, кусочек отварной курицы, салат из зелени или тертой моркови, фруктовый сок.

18.00. Суп, жаркое из нежирного мяса, гречневая каша, фруктовый салат с йогуртом.

21.00.1 стакан молока.


Разгрузочные дни



126. Что такое разгрузочный день, чем он отличается от диеты, можно ли сбросить вес на нем? 

Разгрузочный день – это краткосрочная диета, во время которой надо питаться либо каким-то одним продуктом, либо минимальным набором продуктов. Вес во время разгрузочных дней, конечно, уходит. Важно только на следующий день после разгрузки не накинуться на пончики и пирожные.

127. Как правильно проводить разгрузочные дни? 

Проводить разгрузочные дни желательно 1–2 раза в неделю. Можно проводить их и эпизодически, например на следующий день после праздников, дав своему желудочно-кишечному тракту возможность отдохнуть от поступления обильной пищи и не работать в усиленном режиме, направляя все силы на переваривание этой пищи.

128. Можно ли проводить 2 разгрузочных дня подряд? 

Можно проводить даже 3 разгрузочных дня подряд, но желательно, чтобы продукты в эти дни были разными. Например, сегодня Вы проводите день на моркови, а завтра – на кефире, а послезавтра – на мясе. Такое своеобразное раздельное питание получается.

129. Не могли бы Вы прислать мне варианты разгрузочных дней на овощах? 

За день съедайте 1,5 кг овощей (можно сырыми, можно вареными). Если будете есть вареные овощи, то добавляйте свежую зелень, чтобы восполнить недостаток витаминов. А лучше питайтесь по схеме 2 × 2: два раза сырые овощи, а два – вареные. Все овощи надо распределить на 4 приема. Желательно также выпить днем нежирный молочный йогурт.

130. Можно ли проводить разгрузочный день на капусте? Что еще с ней сочетается? 

Я знаю вариант разгрузочного дня на квашеной капусте. Но к ней следует добавлять и другие продукты. Так, например, можно составить следующее меню.

Завтрак. 1 вареное яйцо и 1 стакан свежего сока, через 2 часа – банан.

Обед. 300 г квашеной капусты и 150 г отварной картошки, заесть 150 г винограда.

Полдник. 150 г квашеной капусты с половинкой тертого яблока.

Ужин. 150 г квашеной капусты и еще половину яблока.

Таким образом, за день Вы съедите 600 г квашеной капусты. Но учтите, что при высокой кислотности желудочного сока, поносах и метеоризме такие разгрузочные дни лучше не проводить. Не рекомендуется квашеная капуста и при тромбозах.

131. Как правильно проводить творожный разгрузочный день? 

Можно сочетать творог и нежирный йогурт в соотношении: 500 г творога и 300 мл йогурта. Причем на завтрак можно съесть омлет или вареное яйцо, или кашу, то есть то, что Вы обычно едите, плюс по 100 г творога и 100 мл йогурта, а вот на обед и ужин есть только по 200 г творога плюс по 100 мл йогурта.

Существует другой вариант творожной диеты. На завтрак разотрите творог с небольшим количеством минеральной воды, а для обеда и ужина каждый раз со 100 мл нежирного молока. Приправьте его зеленью, тертым репчатым луком, любым перцем и морской солью. На обед дополнительно съешьте 100 г картофеля в мундире, на ужин – кусочек хрустящего хлеба.

Еще один вариант творожного разгрузочного дня. Четыре раза в день ешьте по 100 г свежего обезжиренного творога с пшеничными отрубями (1–2 ч. ложки). Их надо предварительно заварить кипящей водой, а через 20–30 минут жидкость слить.

132. Можно ли во время творожного разгрузочного дня есть запеканки из творога? 

Да, можно разнообразить меню. Но нежелательно добавлять туда сахар и муку. Предлагаю такой вариант. В большой миске взбейте 250 г обезжиренного творога и 4 яйца, добавьте 2 ст. ложки панировочных сухарей, 2 стакана мелко нарезанной зелени петрушки. Все перемешайте. Добавьте немного соли и молотого черного перца, снова перемешайте. Смажьте форму для выпекания растительным маслом и выложите в нее смесь. Поставьте в нагретую до средней температуры духовку на 50 минут.

Запеканку можно съесть на завтрак, запив ее 1 стаканом нежирного кефира, а потом в течение дня есть только творог (всего 500 г) и какие-либо сухофрукты, запивая отваром шиповника.

133. Можно ли сидеть на творожной диете 3 дня подряд? 

Чисто на твороге нельзя – это большая белковая нагрузка на организм и может нарушиться кальциевый обмен. Но с добавлением к творогу фруктов, овощей или мюсли 3 дня вполне можно, даже полезно. Особенно подойдет творожная диета людям с нарушением кровообращения, болеющим атеросклерозом.

134. Что такое молочная разгрузка? Я вешу 115 кг, на овощах сижу часто, худею на 15 кг, а потом снова набираю жиры. Вот хочу попробовать молочную диету, а то волосы стали выпадать, наверно, кальция не хватает… 

Может попробовать 2 варианта молочных разгрузочных дней.

1. Пить через каждые 2 часа по 100 мл молока, а на ночь – 200 мл фруктового сока и 20 г сахара.

2. Пить через каждые 2 часа по 250 мл молока или кефира, простокваши.

135. Как провести яблочный разгрузочный день? Сколько яблок покупать? 

Купите 1,5 кг яблок, натрите их на мелкой терке и через каждые 3 часа съедайте по 300 г. Пейте столько жидкости, сколько хотите. А можете из этого количества яблок сварить компот (1 л воды + 150 г сахара) и пить его в течение дня. Это очень полезно для очищения печени при дискинезии желчевыводящих путей.

136. Я умом понимаю, что мне нужны для здоровья разгрузочные дни, они способствуют очищению организма, но справиться с собой не могу, ну не могу я не есть. Подскажите, какое-нибудь меню, чтобы не слишком голодно было. 

Думаю, что Вы легко сможете перенести разгрузку на рисово-яблочной диете. Купите 0,5 кг яблок и сварите из них пюре. Причем яблоки варите вместе кожицей и сердцевинами. В пюре можно добавить имбирный порошок или корицу. Сварите без соли 100 г риса. Яблочное пюре и вареный рис смешайте. Теперь внимание! Рацион Вашего разгрузочного дня должен строиться следующим образом.

8.00 – смесь яблочного пюре с рисом (200 г).

11.00 – смесь яблочного пюре с рисом (100 г).

13.00 – смесь яблочного пюре с рисом (200 г) + 1 сваренное всмятку яйцо или 150 г говядины, приготовленной в гриле.

16.00 – смесь яблочного пюре с рисом (100 г).

19.00 – смесь яблочного пюре с рисом (200 г).

137. Как правильно провести разгрузочный день на морковке? Просто ее грызть или делать салаты? 

Лучше делать салатики, добавляя туда немного меда и лимонного сока. Это и вкусно и полезно.

138. Существуют картофельные разгрузочные дни? 

Да, только картофель должен быть печеным, а не вареным и, тем более, не жареным. В день необходимо съесть 1 кг печеного картофеля, разделив его на 5 порций. Можно добавлять растительное масло. Такие разгрузочные дни очень полезны людям с больными почками, так как благодаря большому содержанию в картофеле солей калия, у человека значительно усиливается мочеотделение, происходит очищение почек.

139. Сколько нужно съесть огурцов в день, чтобы очистить организм? 

Разгрузочный день на огурцах очень полезен для организма, он помогает облегчить состояние человека не только при ожирении, но и при атеросклерозе, заболеваниях суставов. А в день надо съесть 1,5 кг свежих огурцов, разделив это количество на 5 приемов. На завтрак можно съесть еще и 1 вареное яйцо.

140. Все знают, что арбузы чистят почки. А чем еще они полезны и сколько надо съесть арбуза, чтобы почки стали очищаться? 

Следует 5 раз в день съедать по 300 г спелой арбузной мякоти. Полезны арбузы при атеросклерозе, гипертонии, расстройствах кровообращения, заболеваниях почек и печени. Но долго питаться одними арбузами нельзя, так как из-за полного отсутствия в них жиров не будут всасываться жирорастворимые витамины, что может привести к проблемам кожи и волос, склонности к образованию угрей, фурункулов, ломкости ногтей, снижению аппетита, повышенной утомляемости.

141. У меня сердечная недостаточность и ожирение 2-й степени. Как правильно провести разгрузочный день на кураге? 

Обдайте кипятком 300 г кураги и съешьте указанное количество ягод в течение дня. На ночь выпейте 1 стакан кефира.

142. Дайте, пожалуйста, пример разгрузочного дня на кефире. 

8.00 – 1 стакан обезжиренного кефира.

11.00 – 1 стакан обезжиренного кефира, 1–2 яблока.

13.00 – овощной салат или 200 г вареной рыбы.

16.00 – 1 стакан обезжиренного кефира, 50 г чернослива.

19.00 – 2 яблока, тушеная морковь с кусочком подсушенного черного хлеба.

22.00 – 1 стакан обезжиренного кефира.

143. Подруга худела на рисовой диете, результаты меня впечатлили, но я ненавижу рисовую кашу, как быть? Можно ли проводить диету не длительно, а в один день? Будут результаты? 

Знаете, мне вспоминается высказывание (чье оно, к сожалению, не помню): «Не любишь рисовой кашки? А твой организм ее любит». Придется Вам потерпеть ради красоты. Будут ли результаты в сбросе килограммов, я не знаю, так как все зависит от строения и особенностей Вашего организма, но в любом случае разгрузочный день на рисе будет способствовать очищению организма. И лучше проводить его не на чистом рисе, а с молоком или компотом.

Для проведения разгрузочного дня на рисе с молоком Вам потребуется на весь день 5 стаканов нежирного молока и немного рисовой каши, сваренной на воде. Ее надо есть в течение дня, запивая молоком.

Для проведения рисово-компотного разгрузочного дня приготовьте 1,5 л компота из 1,5 кг свежих фруктов, ягод или 250 г сушеных. Кашу сварите из 50 г риса и 100 г сахара на воде. Ешьте кашу 6 раз в день, запивая ее компотом.

144. Можно ли выдержать разгрузочный день только на чае? 

Конечно, можно. Люди выдерживают даже длительное голодание, а уж один день да с чаем – это совсем не так уж и трудно. Но, если Вы работаете, ведете активный образ жизни, лучше пить чай с сахаром, чтобы организм получил необходимую дозу глюкозы. В день можно выпить 4–5 стаканов крепкого чая с добавлением в каждый стакан по 20 г сахара. Если будет трудно, если будет от голода сводить живот, тошнить, то съедайте с чаем по маленькому кусочку чуть подсушенного в духовке черного хлеба. И победа будет за Вами!

145. Скажите, пожалуйста, а если я буду в определенный день есть только мясо или рыбу, это будет считаться разгрузкой для организма? 

Да, такое питание тоже будет разгрузкой. Возьмите на день примерно 400–500 г мяса или рыбы, сварите с минимальным количеством соли и съешьте в 4–5 приемов с салатом из овощей, заправленным небольшим количеством оливкового масла.
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146. Что такое чай для похудения? 

Практически все чаи для похудения – это, как и таблетки для похудения, биологически активные добавки к пище. Действие их направлено на слабительный эффект, то есть на очищение кишечника, и, как следствие, на похудение.

147. Есть ли опасность в употреблении чаев для похудения? 

Есть. В употреблении любой биологически активной добавки есть риск. Во-первых, ее состав может не подойти именно Вам по здоровью. Во-вторых, действие чаев чаще всего рассчитано на слабительный эффект, и длительно применение чаев может привести к тому, что кишечник привыкнет к стимулирующим добавкам, снизив свои природные функции, проще говоря, станет ленивым. В-третьих, чаи для похудения являются мочегонными средствами, поэтому долго их употреблять нельзя, чтобы не произошло обезвоживание организма. Кроме того, у каждого чая есть свои противопоказания, которые я Вам советую перед употреблением внимательно прочитать на чайных упаковках или прилагаемых к ним инструкциях.

Но совершенно точно знаю, что чай для похудения нельзя пить людям с заболеваниями желудочно-кишечного тракта, заболеваниями почек, во время беременности и кормления грудью, после перенесенных заболеваний, когда организм ослаблен и иммунитет снижен.

148. Пила чай «Канкура» – удивительная гадость, живот болел от него – но пила, так как очень хотела похудеть (мой вес 78 кг при росте 168). В нем содержатся листья и стебли сенны, черный байховый чай Улун, лепестки цветков хризантемы. Действительно, скинула 3,3 кг за неделю. А потом, как пить его перестала, вес снова вернулся. И подруга говорит, что мои нынешние проблемы с гинекологией могут быть из-за этого чая. Так ли это? 

Если Вы пили этот чай всего неделю, то, думаю, что проблемы с гинекологией у Вас возникли по другим причинам. Но длительный прием чая может ухудшить всасывание препаратов оральной контрацепции.

149. Способствует ли похудению зеленый чай? 

Да, способствует. Он улучшает обмен веществ и очищает желудочно-кишечный тракт.

150. У меня после родов вес увеличился на 10 кг, колобок какой-то, хочу попить какие-нибудь чаи для похудения. Подскажите, какие? 

Кормящим мамам лучше всего пить зеленый чай с молоком. Он и на обмен веществ в положительную сторону повлияет, то есть пойдет снижение веса, и будет способствовать увеличению молока, так как является молокогонным средством.

151. Как правильно пить зеленый чай для похудения: с добавками или без? Я, например, люблю зеленый чай с жасмином или с клубникой. 

Добавки никак не повлияют на свойства зеленого чая для похудения.

152. Полезно ли для похудения пить чай с молоком? 

Полезно, это прекрасное мочегонное средство. Уточню, что лучше использовать зеленый чай. Для приготовления возьмите 1,5 л обезжиренного молока, подогрейте до появления пузырьков, но не кипятите, добавьте в молоко 2 ст. ложки чая и дайте настояться 5-10 минут. Получившийся состав процедите и перелейте в термос, выпейте в течение дня.

153. Пила 5 лет назад чай «Жуйдемэн», сбросила за 3 месяца 11 кг как с куста! А потом вдруг начались обмороки, и мне сказали, что это от «жуйки», что это вообще наркотик. Я теперь боюсь. 

Не надо бояться, просто больше не пейте этот чай – и все. Слава богу, что привыкания к чаю у Вас не произошло. У этого чая и аналогичных ему таблеток с таким же названием много отрицательных побочных явлений.

154. Я слышала, что имбирный чай очень хорош для улучшения обмена веществ, для похудения. Как его правильно заваривать? 

Нарежьте корень имбиря тонкими полосками, залейте чистой водой, доведите до кипения на малом огне и варите четверть часа. Затем дайте чаю остыть примерно до температуры тела, после чего добавьте в него мед и сок лимона. Можно при заварке добавить мяту, мелиссу, лист брусники, шиповник. Такой чай будет не только способствовать улучшению обмена веществ, но и оздоравливать, бодрить.

155. Я добавляю в утренний имбирный чай немного перца и молотой гвоздики. Вкус отличный и худеешь хорошо. Напечатайте мой рецепт, пусть люди, кому надо, тоже попробуют. 

Всегда с удовольствием включаю в свои книги рецепты, присланные читателями.
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156. Купила «Ксеникал», а теперь боюсь его пить. Знаете ли Вы что-то об этом препарате? 

Воздействие «Ксеникала» блокирует усвоение жиров организмом, способствуя, таким образом, снижению веса. Об этом препарате те, кто его пробовал, пишут хорошие отзывы.

157. «Ксеникал» продается в аптеках? Его можно купить без рецепта? 

«Ксеникал» продается в аптеках и его можно купить без рецепта.

158. У «Ксеникала» есть противопоказания? Кормящим мамочкам можно его принимать? 

Нет, кормящим женщинам принимать «Ксеникал» запрещается. Попробуйте лучше рисовую диету. Его нельзя также принимать при заболеваниях печени и желчного пузыря.

159. Расскажите о «Суперсистеме-6». 

Этот препарат содержит 72 минерала и 12 витаминов, нормализующих обмен веществ. Цитримакс и спирулина подавляют аппетит. L-карнитин и бромелайн стимулируют мобилизацию подкожного жира, а липотропики расщепляют его. Пиколинат хрома формирует мышечную массу и снижает тягу к сладкому. Имбирь, стручковый перец, экстракты ореха колы и зеленого чая повышают расход энергии, помогая сжигать калории.

160. Я занимаюсь спортом (легкая атлетика), девочки говорят, чтобы не поправляться, можно пить «L-карнитин». Этот препарат якобы и энергии придает. Так ли это? Что такое карнитин? 

Карнитин – это витаминоподобная аминокислота, которая вызывает в энергетических центрах клеток окисление жирных кислот. Без активных занятий спортом биодобавка будет малоэффективна. Но подросткам лучше этот препарат не принимать.

161. Что такое микрокристаллическая целлюлоза? Бумага что ли? 

Микрокристаллическая целлюлоза (МКЦ) – продукт, создаваемый из специально обработанного хлопка. По составу и свойствам микроцеллюлоза близка к клетчатке овощей и фруктов. Принцип действия таков: разбухая в желудке, она создает иллюзию сытости, не переваривается и действует как ершик для кишечника: проходя по пищеварительному тракту, механически очищает его.

162. Можно принимать тайские таблетки? 

Прежде всего, надо уточнить название. Препарата под названием «тайские таблетки» не существует. Это сборное понятие. И под таким названием в наши аптеки когда-то поступали многие препараты, ввозимые из Юго-Восточной Азии. Проведя исследования, американские врачи установили: у каждого третьего, принимающего тайские таблетки, поражаются клапаны сердца. По данным российских медиков, у людей, принимавших эти таблетки, ухудшается сон, выпадают волосы, слоятся ногти, шелушится кожа. Ответ ясен – принимать тайские таблетки нельзя. Впрочем, их сейчас и приобрести у нас сложно.

163. Что входит в состав «Идеала»? 

Индонезийская гуацума вязолистная, ревень обыкновенный, околоплодник ареки и некоторые другие. Данный комплекс способствует усилению выделительной деятельности кишечника и устраняет застойные явления желудочно-кишечного тракта, нормализует стул и препятствует возникновению запоров, налаживает метаболизм.

164. Хочу попробовать похудеть с таблетками «ЛИДА», у них есть побочные эффекты? 

Есть и много. Таблетки «Л ИДА» вызывают усиленное сердцебиение, сухость во рту, слабость, сонливость. Но слабительным эффектом, в отличие от большинства чаев и таблеток для похудения, «ЛИДА» не обладает. И еще, хочу предупредить, что у данного препарата очень много подделок.

165. У меня вес 120 кг, надо худеть. Но не есть я просто не могу. Диеты не для меня. Может попробовать редуксин? 

В отличие от многих препаратов для похудения редуксин – не пищевая добавка, а лекарство и назначаться он может только врачом. Думаю, что при Вашем весе у Вас есть серьезные заболевания помимо ожирения. Поэтому редуксин с его многочисленными противопоказаниями Вам принимать не следует. К противопоказаниям редуксина относятся: артериальная гипертония, хроническая почечная и печеночная недостаточность, сердечная недостаточность, аритмия.


Домашний фитнес



166. Сколько надо заниматься физическими упражнениями, если я не сижу на диете, но разгрузочные дни изредка устраиваю? 

Любую пищу организм должен «отработать». К примеру, чтобы сгорели калории, полученные с порцией мороженого, надо 40 минут ходить быстрым шагом; чтобы не отложился в лишний вес кусок торта, следует 20 минут бегать. Не забывайте о том, что при сидячем образе жизни похудеть практически невозможно, даже если Вы будете постоянно ограничивать себя в еде. Необходима хотя бы умеренная, но ежедневная физическая нагрузка! Кстати, замечено, что умеренная физическая нагрузка снижает аппетит.

167. Моя мама, которая в свои 48 лет выглядит на 30, всегда мне говорит: «Хочешь худеть? Тогда рот – на замок, а ноги – на велосипед». А какие виды спорта для не слишком подготовленных к этому людей лучше способствуют похудению? 

Езда на велосипеде улучшает кровообращение и тренирует мышцы, в первую очередь, ягодиц и ног. Начинайте ездить по полчаса через день. Постепенно длительность и интенсивность велосипедных прогулок увеличивайте. Для начала выберите ровный участок дороги, не слишком нажимайте на педали. А чтобы мышцы спины не напрягались, сиденье установите ниже руля.

Щадящий бег (джоггинг)  – прекрасное оздоровительное средство! Но только возьмите за правило бегать вдали от шумных автомобильных магистралей. Иначе нанесете организму больше вреда, чем пользы! Начинающим физкультурницам показана быстрая ходьба. Она улучшает кровообращение, снабжает организм кислородом, дает мышцам хороший тренинг.

Плавание идеально подходит практически всем. Движения, которые мы совершаем при плавании любым стилем, способствуют восстановлению упругости соединительной ткани и уменьшают эффект «апельсиновой корки». Под давлением воды происходит мягкий дренаж – активизируется лимфоток, застоявшаяся тканевая жидкость активно выводится из организма.

Катание на роликовых коньках не только доставляет ни с чем не сравнимое удовольствие, но и помогает улучшить координацию движений, и, кроме этого, это превосходный тренинг для сердечно-сосудистой системы и для мышц бедер, спины и ягодиц.

Займитесь тем, что Вам больше всего по душе, или всем понемногу. Но не откладывайте занятия физкультурой до лета – зимой смело становитесь на лыжи, надевайте коньки. И, в конце концов, ходите больше! Ходьба — самый простой и очень эффективный вид физической нагрузки. Постарайтесь каждый день гулять не меньше получаса. Но не топчитесь на месте, воображая, что тем самым Вы приносите организму большую пользу – скажем, выгуливая собаку. Ходить надо быстро, стараясь делать широкие шаги, спину держите прямо, при этом не напрягайтесь. Используйте любую возможность пройтись пешком, и не только по горизонтали, но и по вертикали: забудьте про лифты, поднимайтесь и спускайтесь по лестнице пешком, ходите вверх и вниз по эскалаторам в метро. Очень быстро Вы войдете во вкус и почувствуете, как от такой, казалось бы, ерунды окрепли Ваши ноги, сделались более упругими ягодицы, а походка стала более легкой и пружинистой.

168. Мне 57 лет, вешу 117 кг, сколько у меня болячек – даже подумать страшно. Но надо начинать что-то делать. Пришлите, пожалуйста, мне упражнения для похудения, но такие, чтобы я могла их выполнить в моем возрасте, с моим весом и болезнями. 

Выполняйте приведенные ниже упражнения через час после еды.

1. Исходное положение (и. п.) – стоя, ноги на шири не плеч, прямые руки разведены в стороны и подняты на уровне плеч. Выполняйте движения сначала в одну сторону, затем в другую сторону:

• круговые вращения в лучезапястных суставах (20 секунд);

• круговые вращения в локтевых суставах (20 секунд);

• круговые вращения в плечевых суставах (20 секунд).

2. И. п. – стоя, руки на поясе, ноги на ширине плеч. Круговые движения тазом справа налево (10 раз), затем в обратную сторону (тоже 10 раз).

3. И. п. – стоя, держась за опору. Махи расслабленной ногой. Выполните для каждой ноги по 10–15 раз.

4. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки за голову, локти в стороны. Пружинящий наклон влево, вернуться в и. п. То же вправо. Повторите 8-10 раз.

5. И. п. – стоя, руки, согнутые в локтях, в замке и обхватывают голову, локти в стороны. Наклоняйте голову вперед-назад, затем влево-вправо, оказывая при этом руками сопротивление движению. Повторите 8-10 раз.

6. И. п. – стоя. Ходьба обычная (1 минута), затем с высоким подниманием коленей (1 минута), далее – с переходом в легкий бег (1–1,5 минуты) и обычная ходьба с постепенным замедлением темпа (0,5 минуты).

7. И. п. – стоя, ноги врозь, руки свободно опущены. Наклон вперед и четыре пружинящих движения туловищем в наклоне. Затем глубокий наклон вперед и три пружинящих движения туловищем в глубоком наклоне вперед, пальцы касаются пола. Вернуться в и. п. Повторите 5–6 раз.

8. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, кисти рук к плечам. Полуприседание с поворотом туловища влево, руки в стороны, вернуться в и. п. То же вправо. Повторите 8 раз.

9. И. п. – стоя, сделать шаг вперед правой ногой, наклониться и достать носок правой ноги правой рукой, затем шаг вперед левой ногой, наклониться и достать носок левой рукой. Выполните 12–16 шагов с наклонами.

10. И. п. – полуприседание, руки на поясе. Ходьба в таком положении в течение 15–20 секунд.

11. И. п. – стоя, ноги вместе, руки вытянуты вперед. Поочередные взмахи левой, затем правой ногой (касаться пальцев рук). Повторите 8 раз.

12. И. п. – стоя перед сиденьем стула на 1 шаг от него, руки на поясе. Перемахивание через сиденье стула каждой ногой. Повторите 10–12 раз.

13. И. п. – стоя, ноги расставлены, руки соединены в кистях, круговые движения руками и корпусом (8-10 раз в каждую сторону).

14. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Присесть на полной стопе с выбрасыванием рук вперед. Повторите 8-10 раз.

15. И. п. – стоя. Спортивная ходьба (40 секунд), затем ходьба с «забрасыванием» согнутой ноги назад до касания пяткой ягодицы (20 секунд).

16. И. п. – стоя. Бег в умеренном темпе в течение 2 минут.

17. Подскоки в течение 40 секунд.

18. И. п. – стоя. Ходьба широким шагом с поворотами туловища и размашистыми движениями рук (40–60 секунд).

19. И. п. – стоя, ноги врозь, руки на затылке. Наклон назад, затем медленный и глубокий наклон вперед, вернуться в и. п. Повторите 6–8 раз.

20. И. п. – стоя, ноги врозь, руки на голове. Наклон вправо, пружинящее движение в наклоне, выпрямиться. То же влево. Повторите 8 раз в каждую сторону.

21. И. п. – сидя на полу, ноги разведены широко в стороны. Поднять руки вверх и низко наклониться сначала к правой ноге, стараясь коснуться лбом колена, затем к левой ноге. Выполните 12–15 раз.

22. И. п. – сидя, ноги, согнутые в коленях, слегка разведены в стороны, руки на коленях. Наклонить голову назад, а затем вперед, прижимая подбородок к груди (спину сохраняйте прямой, движение выполняйте только за счет работы мышц шеи). Повторите 12–14 раз.

23. И. п. – лежа на спине. Поднять прямые ноги, не отрывая таз от пола, затем медленно опустить. Повторите 12–14 раз.

24. И. п. – лежа на спине, ноги согнуты, носки на опоре. Поднять таз вверх, затем вернуть в и. п. Повторите 12 раз.

25. И. п. – лежа на животе, лоб положить на кисти согнутых и сцепленных рук. Медленно поднять голову (кисти при этом прижаты ко лбу) и верхнюю часть туловища. Задержаться в этом положении и вернуться в и. п. Повторите 5–6 раз.

26. И. п. – лежа на спине. Ногами имитировать движения на велосипеде, а руками – движения боксера. Выполняйте в течение 30 секунд.

27. И. п. – стоя. Ходьба (1 минута) с плавным переходом на бег. Бег выполняйте на месте или с продвижением вперед в течение 2–3 минут, через 2–3 недели – до 5 минут.

28. И. п. – стоя, ноги расставлены на ширину плеч, руки вдоль туловища. Повернуться вправо и широко развести руки перед грудью – вдох; вернуться в и. п. – выдох. То же – влево. Повторите 5–6 раз в каждую сторону.

29. Положите перед собой какой-нибудь предмет высотой 5–7 см. И. п. – стоя, так, чтобы носки опирались на предмет, а пятки касались пола. Оторвав пятки от пола, упритесь носками в этот предмет и встаньте на него. Вернуться в и. п. Повторите 15–17 раз.

30. И. п. – стоя, ноги расставлены, руки вдоль туловища. Поднять руки через стороны вверх – вдох, опустить – выдох. Повторите 6–7 раз.

Вполне вероятно, что после этой нагрузки захочется есть – удержитесь от этого! Выпейте стакан минеральной воды. Если и это не поможет, попробуйте пожевать жевательную резинку.

169. Скоро лето, а мне на пляж стыдно будет выйти: вся попа и ноги в целлюлите. Подскажите гимнастику для бедер. 

1. Прижмитесь спиной к стене, ноги на ширине плеч. Скользите вниз до положения «сидя на стуле». Медленно выпрямляйтесь, напрягая мышцы бедер.

2. Лежа на спине, положите ступни на стул. Опираясь на пятки и напрягая мышцы ягодиц, приподнимайте и опускайте таз.

3. Лежа на спине, согните ноги в коленях, пятки прижмите друг к другу. Вытяните ноги вверх и затем снова подтяните к себе.

4. Лежа на животе, приподнимите вытянутые ноги. Задержитесь в этом положении – ноги разводите и снова смыкайте.

5. Лежа на спине, положите стопу одной ноги на колено другой, пяткой обопритесь на стул. Приподнимайте и опускайте таз.

6. Встаньте на колени с упором на руки. Спину и голову держите прямо на одной линии. Отведите ногу назад и в течение нескольких секунд удерживайте ее параллельно полу. Если чувствуете в себе силы, то попробуйте приподнять ногу так высоко, как только сможете. Упражнение выполните по 10 раз для каждой ноги.

7. Лягте на бок. Одну руку положите под голову, другую перед грудью. Ту ногу, что лежит сверху, согните под углом в 90 градусов. Затем подтяните колено как можно выше к груди. При этом следите за тем, чтобы спина оставалась неподвижной. При возвращении в исходное положение ногу держите на весу. Выполните по 10 раз на каждом боку.

8. И. п. – лежа на спине с упором на локти. Вытяните ноги, верхнюю часть туловища откиньте назад так, чтобы голова, шея и спина составляли одну линию. Для большей устойчивости подложите ладони под поясницу. Оторвите ноги на 10 см от пола и попеременно подтягивайте колени к груди, по 20 раз каждое.

9. По утрам и вечерам, лежа в постели, на несколько минут прислоните поднятые ноги к стене. Это элементарное упражнение стимулирует лимфоток и кровообращение.

170. После родов остался отвисший животик. Помогите, подскажите упражнения от живота. 

1. Встаньте, широко расставив ноги, свободно положите руки на бедра и как можно больше смещайте таз то вправо, то влево. Затем положите руки на затылок и делайте плавные повороты туловищем от бедра то вправо, то влево.

2. Лягте на живот, поднимите голени согнутых в коленях ног и скрестите ступни. Обопритесь о руки, поставив их перед собой. Позвоночник при этом остается абсолютно прямым, а мышцы живота сильно напряжены. Руки сгибайте и выпрямляйте.

3. Лежа на боку согните ноги в коленях. Обопритесь на предплечье. Локти и плечи должны находиться на одной линии. Предельно напрягите мышцы живота, приподнимите таз и несколько секунд сохраняйте эту позу, затем опустите таз.

4. Лягте на спину, ноги согнуты в коленях. Руки разведите в стороны на уровне головы ладонями кверху. Таз медленно приподнимайте над полом, полностью сконцентрировавшись на этом движении. Упражнение повторите 10–15 раз.

5. Сидя на высоком табурете широко расставьте ноги. Руки скрестите за головой. Наклонитесь 16 раз в левую, потом столько же – в правую сторону. После этого предельно расслабьтесь, совершая легкие боковые повороты.

6. Сядьте на пол, обопритесь об него обеими руками. Прямые ноги медленно поднимите над табуретом, затем опустите. Упражнение повторите как минимум 8 раз.

7. Вес тела переместите на правое бедро. Руками обопритесь о табурет, ноги согните в коленях. Поднимайте и опускайте левую ногу 16 раз. Затем проделайте то же упражнение для левого бедра.

8. Лягте на спину, ноги согните в коленях, голени положите на табурет. Оторвите правое плечо от пола и сделайте мах руками поверх левого бедра. Повторите упражнение в другую сторону.

9. Поднимите ноги перпендикулярно полу, руки положите вдоль туловища. Подтянув колени к груди, оторвите ягодицы от пола. Задержитесь в этом положении, затем вернитесь в исходное. Повторите 15–20 раз. Упражнение можно усложнить, отрывая ягодицы от пола движением ног вверх. При этом ноги поднимутся не за счет амплитуды движения, а напряжением мышц живота. Ягодицы от пола отрываются совсем немного.

10. И. п. – лежа на полу, руки за головой, левая нога согнута и лежит на бедре правой ноги. Опираясь левым плечом об пол, «скрутите» туловище, потянувшись правым плечом к левому колену. Вернитесь в и. п. Повторите 15–20 раз в каждую сторону.

171. Я не толстая, вешу 60 кг при росте 160 см, но вот ноги у меня – «слоновьи», жирные, даже в брюках это заметно. Существуют же упражнения специально для ног? 

1. Поставьте ноги на ширину плеч, руки сожмите в кулаки, отведите назад. Сделайте большой шаг-выпад и одновременно мах обеими руками вперед. Ногу, стоящую впереди, согните в колене так, чтобы бедро и голень образовали прямой угол. Вернитесь в и. п.

2. Опуститесь на колени и обопритесь руками об пол. Одну ногу согните в колене и медленно приподнимите, пока бедро не образует одну линию с позвоночником. Короткими сильными движениями тяните стопу кверху.

3. Широко расставьте ноги. Носки слегка разверните в стороны. Присядьте, следя за тем, чтобы бедра и голени образовывали прямой угол. Обеими руками упритесь в колени и медленно покачивайтесь вверх-вниз. Ягодичные мышцы должны быть напряжены.

4. Лягте на бок, подоприте голову рукой. Другую руку положите перед грудью. Заведите одну ногу назад и поставьте ее на полную стопу. Опираясь на нее, постарайтесь приподнять другую ногу. Поднимайте и опускайте ногу, не касаясь ею пола. Все движения повторите 5-10 раз.

172. Моя фигура напоминает бочонок, анекдот, когда портной спрашивает у клиентки: «Где будем талию делать?» – это про меня. Нужны упражнения для талии. 

1. Поставьте ноги на ширину плеч. Руки положите на бедра. Выполняя это упражнение, слегка наклоните корпус вперед. Вес тела переместите на правую ногу. Делайте махи левой ногой, не сгибая колена, 14 раз подряд. Повторите с другой ноги.

2. И. п. – стоя на коленях с упором на локти. Спину держите прямо, лопатки сведены, мышцы напряжены. Согнутую ногу отведите назад и делайте отрывистые махи. Повторите по 10 раз с каждой ноги.

3. Лягте на спину. Ноги согните в коленях, стопы прижмите к полу. Вытяните руки вперед, оторвите корпус от пола и попробуйте проделать им вращательные движения. Если удастся сделать по 10 вращений в каждую сторону – очень хорошо!


4. Возьмите скакалку, широко разведите руки и вытяните их перед собой. Попробуйте наклониться как можно ниже, не сгибая ноги в коленях. Медленно вернитесь в и. п. Для оптимального эффекта упражнение повторите 10–15 раз.

5. Лягте на левый бок, левую руку вытяните вперед и прижмите к полу (для равновесия), правую заведите за голову, ноги и спина составляют одну линию. Не разъединяя и не сгибая ноги, поднимите их вверх настолько высоко, насколько возможно. Одновременно наклоните корпус к ногам. Затем повторите на другом боку. Постарайтесь повторить упражнение не меньше 12 раз.

6. И. п. – лежа на спине, руки вдоль тела, правое колено согнуто, ступня на полу. Прямую левую ногу поднимите вверх так высоко, как только можете, пятка «смотрит» в потолок. Медленно опустите ногу в и. п. Затем поменяйте положение ног. Повторите по 10–20 раз для каждой ноги. Разверните ногу, если тренируете внутреннюю поверхность бедра, или внутрь, если внешнюю поверхность бедра.

173. Какие есть упражнения для ягодиц? 

1. И. п. – стоя на коленях, руки вперед. Не прогибаясь, отклоните туловище назад, задержитесь немного в этом положении и вернитесь в и. п. Затем, поднимая руки вверх, сядьте сначала на пол слева, а затем справа. Повторите 8-10 раз.

2. И. п. – стоя на коленях, руки на пояс. Сядьте между голеней, отведите прямые руки назад, ладони положите на пол и отклоните туловище назад, вернитесь в и. п. Повторите 8-10 раз.

3. И. п. – стоя на коленях с опорой на руки. Опираясь на руки, сделайте мах левой ногой назад, затем то же – правой. Повторите 10–15 раз каждой ногой.

4. И. п. – стоя на коленях с опорой на руки. Поднимите согнутую левую ногу в сторону, вернитесь в и. п. То же другой ногой. Повторите 10–15 раз каждой ногой. То же самое можно делать, выпрямляя ногу.

5. И. п. – сидя на коленях, руками держитесь за пятки. Не меняя положения рук, наклоните голову назад и, вставая с пяток, прогнитесь. Вернитесь в и. п. Повторите 8-10 раз.

6. И. п. – лежа на спине, ноги подняты вертикально вверх, руки за головой. Разведите ноги в стороны, затем вернитесь в и. п. Затем согните ноги, поставьте носки на пол. Повторите упражнение 10–15 раз.

7. И. п. – лежа на спине, ноги на ширине плеч согнуты в коленях, стопы на полу, руки вдоль туловища. Приподнимите таз, напрягая ягодицы, затем опустите, расслабив ягодицы. Повторите 10–15 раз.

8. И. п. – лежа на спине, руки за голову. Поднимите ноги на 10–15 см от пола, разведите в стороны, соедините и вернитесь в и. п. Повторите 10–15 раз.

9. И. п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы слегка разведены. Сохраняя таз неподвижным, поднимите и поверните верхнюю часть тела так, что бы вы смогли коснуться рукой наружной поверхности бедра противоположной ноги. Вы можете при необходимости подпереть голову другой рукой, чтобы не перенапрягать мышцы шеи. Обратите особое внимание на то, что Вам следует согнуться в спине и одновременно повернуться, не перекатываясь при этом с бока на бок. Опуститесь медленно и аккуратно. Повторите 8 раз в каждую сторону.

10. Лягте на пол лицом вниз и опустите голову на согнутые руки. Сожмите бедра и поднимайте поочередно ноги. Убедитесь в том, что Вы не перекатываетесь с бока на бок. Повторите 14–16 раз каждой ногой.

11. Сядьте на стул, поставьте ноги врозь. Опираясь руками на колени, встаньте. При выполнении движения старайтесь посылать таз вперед. Затем согните колени и медленно сядьте. Когда ваши мышцы окрепнут, Вы сможете делать это упражнение без помощи стула, но сначала убедитесь в том, что Ваш таз не опускается ниже уровня коленей. Повторите 10–12 раз.

12. И. п. – лежа на полу. Держите ноги параллельно стене на ширине плеч. Сожмите ягодицы и приподнимите таз на 3 см. Потом еще на 3 см. В два приема опустите таз. Не расслабляйтесь. На последнем подъеме задержитесь, досчитав до десяти.

174. Понятно, что от одной голодовки долго снижение веса не удержать. Нужно двигаться. Но какие упражнения полезнее для снижения веса? 

1. И. п. – стоя. Поднимитесь на носки, ходите по кругу с отведенными в сторону руками в течение 40–60 секунд (берите в руки гантели!).

2. И. п. – то же. Чередуйте ходьбу на пятках, на носках, на внешней (боковой) стороне ступней (упражнение укрепляет своды стопы).

3. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, пальцы прижаты к плечам, локти разведены в стороны. Выполняйте круговые вращения в плечевых суставах. Повторите по 10 раз вперед и назад.

4. И. п. – стоя. Левую руку заведите за голову, правую – вниз за спину. Потом наоборот. Повторите 8-10 раз.

5. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения туловищем. Выполните 6–8 раз в каждую сторону.

6. И. п. – стоя. Ходьба по кругу с высоким подниманием бедра (сохранять правильную осанку!) в течение 1 минуты.

7. И. п. – стоя, левая рука вперед, правая назад. Смена положений рук, сочетающаяся с пружинящим движением в полуприседе. После нескольких повторений при выпрямлении поднимитесь на носки (или подпрыгните).

8. И. п. – стоя, руки за голову в замок. Отведите левую ногу в сторону на носок и наклоните туловище влево, выпрямитесь и примите и. п. То же с правой ногой. Повторите 8-10 раз.

9. И. п. – стоя. Поднимитесь на носках 8-10 раз.

10. И. п. – стоя, ноги врозь, руки подняты вверх. 2 маха руками назад, затем глубокий наклон вперед и 2 пружинящих движения туловищем в наклоне, пальцы (ладони) касаются пола.

11. И. п. – стоя. Круговые вращения головой сначала влево, затем вправо по возможности большей амплитуды. Выполните по 6-12 вращений (в зависимости от самочувствия) в каждую сторону.

12. И. п. – стоя, руки вытянуты вперед и несколько разведены. Поднимите левую ногу и коснитесь правой ладони, вернитесь в и. п. То же другой ногой. Повторите 10–12 раз каждой ногой.

13. И. п. – стоя, ноги врозь, руки подняты вверх, пальцы сплетены над головой. Рывком наклоните туловище и голову вперед и вниз, руки в махе проходят между ног (движение «дровосек»), вернитесь в и. п. Повторите 10–12 раз.

14. И. п. – стоя, ноги врозь, руки перед грудью. Поверните туловище в сторону с одновременным разведением рук – вдох, вернитесь в и. п. Повторите 8-10 раз в каждую сторону.

15. И. п. – стоя. Присядьте, выбросив руки вперед. Встаньте – опустите руки. Повторите 12–15 раз.

16. И. п. – стоя. Прыгайте в течение 30 секунд.

17. И. п. – стоя. Наклоняйтесь вправо-влево. Выполните в каждую сторону по 8-10 раз.

18. И. п. – стоя. Ходьба с ускорением темпа, переходящая в бег, в течение 1,5 минут. Замедление шага, медленная ходьба в течение 30 секунд.

19. И. п. – стоя, ноги врозь, руки внизу, пальцы сцеплены в замок. Поднимите руки вверх, потянитесь, поднимитесь на носки – вдох, примите и. п. – выдох. Повторите 5–6 раз.

20. И. п. – лежа на спине, руки на затылке, ноги согнуты перед собой. Выпрямите ноги вверх и положите их вправо на пол (плечи и локти прижаты к полу). Вернитесь в и. п. Выполните то же в другую сторону.

21. И. п. – лежа на спине, носки ног касаются опоры. Сев углом, возьмитесь руками за опору. Повторите 8-10 раз.

22. И. п. – лежа на животе. Приподнимите плечи и делайте руками движения, как при плавании брассом. Повторите 8-10 раз.

23. И. п. – лежа на спине. Имитируйте согнутыми ногами езду на велосипеде.

24. И. п. – сидя на ковре с опорой руками сзади. Поверните ноги и таз влево, вернитесь в и. п. То же вправо. Повторите 8-10 раз.

25. И. п. – сидя, ноги врозь, руки к плечам, локти в стороны. Поверните туловище в наклоне влево так, чтобы правым локтем достать левого колена. Вернитесь в и. п. То же – вправо.

26. И. п. – сидя на полу, ноги разведены. Наклонитесь вперед, коснувшись руками стоп, вернитесь в и. п. Повторите 6–8 раз.

27. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Поворачивайте туловище вправо-влево. Выполните 6–8 раз в каждую сторону.

28. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Наклонитесь вперед, одна рука вверху, другая внизу. Энергично смените положение рук. Выполните 8-10 раз.

29. И. п. – стоя. Ходьба в темпе. Сделайте 60–80 шагов в минуту. Затем присядьте и ходите в приседе в течение 30 секунд.

30. И. п. – стоя. Поднимите руки вверх, прогнитесь – вдох, примите и. п. – выдох. Повторите 6–7 раз.

31. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднимите руки через стороны вверх – вдох, наклоните туловище вперед, расслабив мышцы рук, – выдох. Вернитесь в и. п. Повторите 5–6 раз.

175. Нужны упражнения для живота, талии, ног. 

1.  Для плоского живота. Лягте на полотенце. Удерживая его верхние края, медленно приподнимите туловище, напрягите мышцы живота, вернитесь в и. п.

2.  Для тонкой талии. Ноги поставьте на ширину плеч, ступни развернуты наружу, руки скрещены над головой; в руках – сложенное в несколько раз и натянутое полотенце. Корпус слегка наклоните вперед, а затем поочередно наклоняйте то вправо, то влево.

3. Красивые ноги. Ноги – на ширине плеч, в руках натянуто полотенце. Прыгайте на одном месте, поворачивая бедра и туловище в противоположные по отношению друг к другу стороны.

176. Что такое калланетика? 

Калланетика – это медленная, спокойная по форме гимнастика со статической нагрузкой. Она высокоэффективна и способствует подтяжке мышц и быстрому снижению веса и объемов тела. Активизирует иммунную систему организма.

177. За счет чего можно похудеть, занимаясь калланетикой? 

Секрет калланетики в медленных статических нагрузках на все основные группы мышц. Благодаря достаточно продолжительным фиксациям того или иного положения тела, даже глубокие мышцы, которые при обычном движении остаются незадействованными, интенсивно сжимаются и разжимаются, что способствует притоку крови, сжиганию жировых отложений и рассасыванию целлюлитных зон.

178. Можно позаниматься калланетикой дома? Мне очень нужно избавиться от лишнего жира, а денег на платные занятия нет. 

Приведу несколько основных упражнений.

1. Сядьте на стул, обопритесь о спинку и медленно поднимитесь, держа спину прямо и вытянув подбородок вперед. Вернитесь в исходное положение. На начальном этапе достаточно выполнить это упражнение 7-10 раз, когда же ноги и спина окрепнут, доведите количество до 40 раз.

2. Встаньте, ноги на ширине плеч, вытяните руки вверх, локти прямые. Втяните живот и согните ноги в коленях На выдохе наклонитесь вперед. Руки вытянуты перед собой, подбородок немного приподнят. Зафиксируйте это положение на 30–40 секунд. Вернитесь в исходное положение. Повторите 3–5 раз.

3. Разведите руки в стороны и выверните ладони. Постарайтесь отвести руки за спину так, чтобы лопатки соприкоснулись. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение не менее 10 раз. Не сразу, постепенно, доведите число выполнений этого упражнения до 100 раз.

4. Проработайте упражнения для талии и бедер. Поднимите правую руку вверх, левая рука лежит на бедре. Медленно наклонитесь влево. Спина ровная, ягодицы втянуты, живот внутрь. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение в другую сторону. Выполните минимум 20 раз. С течением времени, тоже доведите количество повторений до 100.

179. Всем ли можно заниматься калланетикой? 

Нет, не всем. Тем, у кого есть варикозное расширение вен, астма (в калланетике сложная система дыхания), заболевания сердца – нельзя. Не стоит рисковать и тем, у кого есть проблемы со зрением. Так же калланетикой противопоказано заниматься беременным женщинам, женщинам после родов (в течение первого года) и женщинам, перенесшим любую хирургическую операцию.

180. Стрип-пластика как-то связана со стриптизом? Почему ее у нас преподают в Доме культуры? Она способствует улучшению фигуры? 

Стрип-пластика – это смесь аэробики, танца и гимнастических растяжек, которые используются в калланетике. Сами уроки стрип-пластики больше напоминают занятия по эротическим танцам или восточным танцам живота (в этом стрип-пластика действительно как-то связана со стриптизом). Главное в них – добиться максимально пластичных и волнообразных движений и научиться в совершенстве управлять своим телом. Система стрип пластики хороша тем, что она подходит не только девушкам, но и женщинам любого возраста, если у них, конечно, нет сердечно-сосудистых заболеваний и варикозного расширения вен.

181. Можно заниматься стрип-пластикой дома? 

Сначала лучше походить в группу на уроки стрип-пластики, чтобы освоить основные движения и разработать многочисленные группы мышц, которые активно задействуются в этом спортивно-эротическом танце. Но можно попробовать тренироваться и дома.

1. Упритесь коленями в стенку. Затем начинайте совершать волнообразные движения таким образом, чтобы каждый сантиметр тела от коленей до плеч соприкоснулся с поверхностью. Потом, не останавливаясь, выполните обратное волнообразное движение от плеч до колен. Повторяйте, сколько сможете, постепенно увеличивая темп. Такое упражнение великолепно помогает избавиться от живота и укрепить пресс.

2. Теперь сделайте то же, только повернувшись к стенке сначала правым, а затем левым боком. Это упражнение направлено на борьбу с жировыми отложениями на бедрах и хорошо разрабатывает косые мышцы живота, благодаря которым с талии стекают лишние отложения.

182. Подруга зовет меня позаниматься степ-аэробикой, «растрясти жирки», как она говорит. А что это такое ни она, ни я точно не знаем. 

Степ-аэробика действительно очень эффективная система для сжигания калорий и похудения. К тому же, она хорошо укрепляет мышцы ног, живота, пресса и позвоночника, благотворно влияет на кровообращение и является прекрасной профилактикой сердечно-сосудистых заболеваний. Недаром, в качестве разминки, упражнения степ-аэробики используют многие профессиональные спортсмены, в том числе и футболисты. В степ-аэробике существует огромное количество комплексов. Как правило, все они выполняются под быструю и ритмичную музыку: очень быстрый темп – необходимое условие для аэробики этого стиля. За одну такую двухчасовую тренировку сжигается до 500 калорий. Через месяц тренировок уходит 9-10 кг.

183. Кому нельзя заниматься степ-аэробикой? 

По этой системе нельзя заниматься людям с больным сердцем, повышенным давлением и тем, у кого венозное расширение вен или заболевания суставов.


Худеем в медицинском кабинете



184. Что такое липосакция? 

Липосакция – пластическая операция, во время которой жировые отложения удаляются из проблемных участков тела (подбородок, шея, щеки, область живота, грудь, ягодицы) с помощью небольших разрезов на коже. Сначала под кожу вводят физиологический раствор и адреналин для растворения жира, после чего жировые ткани удаляют и обрабатывают оставшиеся разрезы.

185. В каких случаях требуется вакуумная липосакция, а в каких ультразвуковая? 

Выбор используемого метода липосакции определяется врачом в зависимости от ваших индивидуальных особенностей, структуры и расположения жировой ткани. При вакуумной липосакции жировые отложения разрушают локально и отсасывают через маленькие разрезы с помощью вакуума. При ультразвуковой липосакции жировые отложения под воздействием ультразвука превращают в эмульсию, а затем тоже через маленькие разрезы (2–5 мм) выводят из-под кожи.

186. Липосакцию делают под местным или под общим наркозом? 

Решает врач. Местная анестезия используется при небольших по объему (от 1,5 до 2,5 л) операциях, а общая анестезия показана при устранении жировой ткани в трех и более областях.

187. Сколько по времени занимает липосакция? Как скоро можно увидеть результат? 

Продолжительность самой операции составляет от 30 минут до нескольких часов. Но после этого еще надо будет отлежаться в стационаре 2–3 дня, затем в течение 2–3 недель лучше побыть дома, по крайней мере, не заниматься физическим трудом, а также не посещать фитнес-клубы, сауны и т. д. А результат можно увидеть месяца через 1,5. Все это время необходимо носить корректирующее белье. Эффект от липосакции Вы сможете увидеть только через 4 месяца.

188. Что такое лазерная липосакция? 

Лазерная липосакция – более современный метод, позволяющий менять контуры тела без значительных кровопотерь и травмирования тканей. Она безболезненна, не оставляет на теле бугров и шрамов, так как воздействие лазером происходит через прокол кожи иглой, а не через длинный разрез. Также лазерная липосакция стимулирует выработку эластина и коллагена, обеспечивая, таким образом, естественное натяжение (лифтинг) кожи.

Лазерная липосакция проводится под местной анестезией, а при проведении операции на небольших участках – амбулаторно. Как правило, для одной небольшой области тела операция длится 45–60 минут. После лазерной липосакции в течение недели делают перевязки. Полное восстановление кожи после лазерной липосакции такое же, как и после обычной (2–4 месяца).

189. Доча сошла с ума: собирается желудок ушить, чтобы поменьше есть и похудеть. Действительно ли ей могут такую операцию сделать или она бредит? 

Да нет, не бредит Ваша дочь. Есть такая операция, называется она «перетяжка желудка». В ходе данной операции на желудок надевают бандаж, который попросту перетягивает желудок, и, по сути, разделяет его на 2 части. Никакого «ушивания» при этом не происходит. Чаще всего перетяжку желудка предлагают сделать полным людям, страдающим сахарным диабетом, варикозным расширением вен, гипертонией и другими заболеваниями, сопровождающими ожирение. Операция непростая, дорогостоящая, но зато на всю жизнь. Правда, и отказ от мороженого, пирожных, тортов, шоколадок и всего жирного тоже на всю жизнь.

190. Можно ли похудеть с помощью иглоукалывания? 

Можно. Воздействие с помощью иглы через определенные точки на ушной раковине на гипоталамус (отдел мозга, который регулирует аппетит) позволяет регулировать пищевое поведение. Если функция гипоталамуса не нарушена, то и пищевое поведение будет в порядке. Любое повреждение прямо пропорционально повышению аппетита, и человек быстро набирает вес. Иглоукалывание определенных точек, находящихся на ушной раковине, которые еще называют точками голода и жажды, помогает восстановить пищевое поведение, и постоянное, навязчивое чувство голода уходит (а с ним и лишние килограммы). Эффект усилится, если врач еще дополнительно воздействует на точки, которые улучшают работу гормональной системы. Конечно же, это не панацея, необходимо обязательно следить за режимом питания. Но главное, что рефлексотерапия убирает чувство голода, Вам остается просто не есть, когда не хочется.

С помощью иглоукалывания можно и целлюлит убрать, ведь благодаря этой процедуре нормализуется обмен веществ, а значит, жир и вода – главные виновники пресловутой «апельсиновой корки» уходят.

191. Я – пищевой алкоголик. Заявляю об этом честно, прямо и самокритично. Я не могу держать себя в руках. О еде думаю постоянно, хочется есть, жевать, вдыхать аромат еды и насыщаться, насыщаться, насыщаться. Держать себя в строгости и не есть я могу максимум в течение дня, а потом как наемся… и вес мой снова пополз вверх. Как быть? Может, гипноз попробовать? 

Я не сторонница гипноза, но я не против психокоррекции. Вот в это я верю и считаю, что только так можно начать худеть в Вашем случае, когда налицо пищевая зависимость. Что такое психокоррекция? Это полный пересмотр не только своего отношения к еде, но и к жизни вообще. Сделать это самому сложно, нужны квалифицированные помощники – психологи, которые научат не любить высококалорийную (которая к тому же и вредна) пищу, а отдавать предпочтение более полезным продуктам. Научат открывать для себя скрытые возможности, таланты и другие радости жизни, а еде уделять ровно столько времени, сколько ей и положено. Эти психокорректирующие техники воздействия позволяют открыть подсознание человека, задействовать все ресурсы головного мозга, где, как правило, рецепт к выздоровлению и хранится.

192. На чем основано действие инфракрасной бани? Говорят, что она способствует похудению. Так ли это? 

Действие инфракрасной бани (сауны) основано на прогреве тела человека инфракрасными (тепловыми) лучами, исходящими из специальных излучателей. При этом тепловые волны проходят через воздух, не нагревая его, и проникают прямо в тело, благодаря чему достигается эффективный прогрев всего организма. Принимать инфракрасную баню можно не более 30 минут. За это время в организме усиливается крово– и лимфоток, происходит обильное потоотделение. С помощью инфракрасной бани человек может избавиться от простудных заболеваний, снять боль в суставах, вылечить самые различные заболевания кожи. Инфракрасная баня способствует ускорению метаболизма, что помогает заживлению ран и других травм. Помогает сбросить вес и уменьшить целлюлит.


Болезни, сопровождающие ожирение



193. Что такое «гипертоническая диета»? 

Эта диета очень эффективна; предусмотренное ею дробное питание практически исключает чувство голода. Рекомендуется 1 раз в 10–15 дней «сидеть» 1 день на гипертонической диете.

7.45 – принять 20 капель водочной настойки чеснока, которую следует запить 0,5 стакана настоя плодов рябины обыкновенной: залить 1 столовую ложку плодов рябины 1 стаканом кипятка, настаивать до охлаждения, процедить.

8.00 – выпить 1 стакан отвара шиповника: 20 г цельных плодов шиповника залить 1 стаканом кипятка, варить на слабом огне 10 минут в закрытой посуде, затем настаивать в течение 1 суток при комнатной температуре, процедить. Для вкуса можно добавить мед или варенье. Детям дозу уменьшают наполовину.

10.00 – выпить 1 стакан отвара плодов боярышника. Отвар готовят по той же методике, что и отвар из плодов шиповника.

11.45 – принять 20 капель водочной настойки чеснока, запив ее 0,3 стакана сока красной свеклы.

12.00 —вегетарианские щи без соли – 0,25-0,5 л: горох – 50 г, морковь – 40 г, свекла – 40 г, свежая капуста белокочанная – 40 г, лук репчатый – 40 г, чеснок – 40 г. Все варят на слабом огне в 2–4 стаканах воды.

14.00 – выпить 1 стакан отвара плодов шиповника, растворив в нем 20 капель водочной настойки чеснока.

16.00 – выпить 1 стакан морковного сока, растворив в нем 1 чайную ложку чесночного сока.

18.00 – вегетарианские щи без соли – 0,25-0,5 л.

20.00 – выпить 0,5 стакана морковного сока, растворив в нем 1 чайную ложку чесночного сока.

22.00 – выпить 1 стакан компота из изюма, кураги и инжира, растворив в нем 20 капель водочной настойки чеснока.

Настойка чеснока готовится так. Залить 50 г измельченного чеснока 0,25 л водки, настоять в темном, теплом месте 12 дней, периодически встряхивая содержимое, затем дать отстояться 1 сутки. Аккуратно процедить через многослойную марлю. Хранить в темном, прохладном месте.

194. Я страдаю сахарным диабетом с ожирением II степени. Как мне снять вес при моей болезни? 

Смешайте 3 стакана яблочного свежеотжатого сока и 1 стакан кипяченой воды, и все это количество, разделив на 4 приема, выпейте в течение дня. Курс 2 недели.

195. Можно ли мне провести очистительное голодание, если у меня сахарный диабет? 

Голодание – хорошее подспорье при лечении диабета, и оно применяется со следующей за ним диетой из сырого салата. В ходе голодания ежедневно принимайте сок, выжатый из 4 лимонов, разбавленный водой, чтобы составить по объему 1 стакан, причем настолько часто, насколько Вы сможете пить без принуждения. Голодать специалисты по очищению советуют не менее 3 дней, но эндокринологи утверждают, что даже этот срок может быть опасным для здоровья. Поэтому я категорически утверждаю: перед применением этого метода надо проконсультироваться с врачом.

196. Можно ли мне садиться на диету, если у меня инсулиннезависимый сахарный диабет? 

Можно увеличить в рационе количество сырых фруктов и овощей – это самая безопасная еда при диабете. Свежеприготовленные салаты из сырого салата, капусты, сельдерея, редиски и помидоров, приправленные лишь лимонным соком, для диабетиков лучше, чем такие смеси, как вареные овощи, мясо, хлеб. Ешьте сырой салат на завтрак, обед и ужин – чем не диета. Сырые фрукты с низким содержанием сахара, грейпфруты, яблоки (не слишком сладкие), персики и груши – прекрасная пища для человека, страдающего сахарным диабетом.

197. Можно ли при сахарном диабете и ожирении пить соки? Или все-таки надо пить воду? 

Можно и нужно пить соки, причем в неограниченном количестве.

198. Вешу 87 кг при росте 165 см. При обследовании выяснилось, что у меня остеопороз и нужно обязательно похудеть. Подскажите диету, по которой надо питаться. 

Действительно похудеть необходимо, ведь при ожирении создается ненужная нагрузка на кости, претерпевшие изменения вследствие остеопороза. Пейте фруктовые и овощные соки домашнего приготовления. Пейте молоко, ешьте больше молочных продуктов. Принимайте ежедневно по 1 ч. ложке глины. Ешьте больше овощей, зерновых, орехов. Сократите употребление кофе, чая и алкоголя.

199. Расскажите, пожалуйста, какие симптомы у анорексии? Кажется, моя сестра уже дошла до этой болезни. 

Чаще всего анорексией заболевают молодые девушки в возрасте от 14 до 20 лет. Очень много среди них тех, кто готовит себя к карьере модели. У них возникает просто панический ужас при одной мысли, что они могут поправиться. И, несмотря на то, что девушки быстро теряют вес, им все время кажется, что, наоборот, поправляются, никакие доводы родных и друзей их разубедить не могут. Зачастую впадают в депрессию. Каждый раз, кладя в рот кусочек какой-либо еды, они испытывают чувство вины. Физиологическими симптомами являются плохой сон и нарушение менструального цикла.

200. Богу угоднее толстые или худые? 

Не знаю. Мне кажется, Богу угоднее просто здоровые люди.


Приложение




Меню и кулинарные рецепты диет меню для пожилых людей



Меню для пожилых людей

Понедельник 

8.00 – чай с молоком, хлеб с маслом.

11.00 – тертое яблоко с вареной тертой морковью и лимонным соком.

13.00 – суп овощной из горошка с картофелем, котлеты, картофельное пюре, зеленый салат.

16.00 – йогурт.

19.00 – зразы натуральные из телятины или говядины, картофель, салат из овощей.

Вторник 8.00 – кофе с молоком, хлеб, масло, творог.
11.00 – овсяные хлопья с фруктами – мюсли.
13.00 – суп из цветной капусты, вырезка в сметанном соусе, печенье, клубничный джем.
16.00 – кефир, булочка.
19.00 – баклажаны, запеченные с сыром, картофельное пюре, салат из овощей.

Среда 8.00 – чай, бутерброды.
11.00 – фрукты.
13.00 – борщ, тушеное мясо, картофель, салат из сладкого перца.
16.00 – творожники, кефир.
19.00 – рисовая каша, компот.

Четверг 8.00 – молоко, хлеб, творог мягкий.
11.00 – йогурт, булочка или рогалик.
13.00 – говяжий бульон с клецками, отварная говядина, салат из свеклы с хреном.
16.00 – фрукты.
19.00 – булочка с кремом.

Пятница 8.00 – какао, кекс.
11.00 – паштет из печени, хлеб.
13.00 – суп овощной, картофельное пюре, салат из помидоров.
16.00 – виноград или яблоки.
19.00 – бутерброды с вареной колбасой, сыром и овощами.

Суббота 8.00 – чай с молоком, сыр, хлеб, масло.
11.00 – манная каша.
13.00 – луковый суп, запеченная свинина, тушеная капуста, картофель.
16.00 – фрукты.
19.00 – фаршированные помидоры с рисом и ветчиной, картофельное пюре, чай.

Воскресенье 8.00 – кофе с молоком, бутерброд с маслом и ветчиной.
11.00 – фрукты.
13.00 – гороховый суп, рыбное филе с грибами, картофельное пюре, компот.
16.00 – простокваша, хлеб.
19.00 – шарлотка с творогом, абрикосовый компот.
Меню шведской диеты
Понедельник 
9.00 – 1 стакан молока, гречневая каша.
14.00 – 100 г сыра, салат из помидоров, сладкого перца и репчатого лука, 1 стакан молока.
19.00 – 3 вареных клубня картофеля, 200 г вареной свеклы, натертой и заправленной сметаной, ломтик хлеба.

Вторник 9.00 – 1 стакан молока, гречневая каша.
14.00 – 250 г отварной рыбы, 2 вареных клубня картофеля, зеленый салат, заправленный растительным маслом.
19.00 – 200 г салата из белокочанной капусты и репчатого лука, заправленного растительным маслом; 2 яйца, сваренных вкрутую, 1 стакан молока.

Среда 9.00 – 1 стакан молока, 60 г сыра, ломтик хлеба.
14.00 – 250 г жареной курицы, 100 г салата из сырых овощей, стакан яблочного сока.
19.00 – 150 г картофельного пюре, 80 г сыра, ломтик хлеба, 1 стакан молока.

Четверг 9.00 – 1 стакан яблочного сока, 2 тоста.
14.00 – 100 г гречневой каши, небольшой кусок отварного мяса, 200 г яблок и апельсинов.
19.00 – 100 г отварного риса, 150 г салата из помидоров и репчатого лука, заправленного растительным маслом, 1 стакан молока.

Пятница 9.00 – 1 стакан йогурта, 1 апельсин.
14.00 – 1 мясная котлета, 100 г вареного картофеля, чашка чая.
19.00 – 150 г клубники или апельсинов, 200 г любых фруктов, 1 стакан яблочного сока.

Суббота 9.00 – 1 стакан молока, 200 г гречневой каши.
14.00 – 150 г вареного картофеля, 150 г отварного мяса, 1 яблоко, 1 апельсин.
19.00 – 100 г риса, 200 г салата из капусты, огурцов, зеленого сладкого перца и репчатого лука, заправленного растительным маслом.

Воскресенье 9.00 – 1 стакан молока, 150 г рисовой каши.
14.00 – 200 г отварной или жареной рыбы, 100 г отварного картофеля, 1 яблоко, апельсин, 1 стакан апельсинового сока.
19.00 – 1 небольшая отбивная, салат из сырых овощей, 1 ломтик черного хлеба, 1 яблоко, 1 стакан яблочного сока.

Меню немецкой диеты

Понедельник 

8.00 – 1 чашка черного кофе или чая, маленький сухарик.

13.00 – 2 яйца, сваренных вкрутую, 80 г шпината, заправленного небольшим количеством масла, помидор.

18.00 – 1 мясная котлета, 150 г салата из помидоров и мелко нарезанного зеленого лука, заправленного маслом.

Вторник 8.00 – 1 чашка кофе или чая, небольшой сухарик.
13.00 – 200 г салата из помидоров и нашинкованной капусты, заправленного маслом, 1 апельсин или 2 мандарина, можно 1 большое яблоко или немного слив.
18.00 – 2 яйца, сваренных вкрутую, 200 г вареного мяса, 80 г зеленого салата.

Среда 8.00 – 1 чашка кофе или чая.
13.00 – 1 яйцо, сваренное вкрутую, 200 г вареной моркови, заправленной небольшим количеством масла, 100 г сыра.
18.00 – 250 г салата из яблока, мандарина, банана и груши.

Четверг 8.00 – 1 стакан натурального яблочного сока.
13.00 – 250 г жареной или отварной рыбы, 1 помидор, 1 яблоко.
18.00 – 1 мясная котлета, 150 г зеленого салата, заправленного небольшим количеством масла либо соком лимона.

Пятница 8.00 – 1 стакан морковного сока.
13.00 – 200 г жареной курицы, 100 г зеленого салата.
18.00 – 2 яйца, сваренных вкрутую, 1 небольшая тертая морковь, заправленная маслом.

Суббота 8.00 – 1 чашка несладкого чая, 1 сухарик.
13.00 – 200 г жареного мяса, 150 г салата из нашинкованной капусты с лимонным соком.
18.00 – 100 г тертой моркови, заправленной маслом, 150 г сыра.

Воскресенье 8.00 – 1 чашка несладкого чая, 1 сухарик.
13.00 – 200 г жареной или отварной курицы.
18.00 – 300 г любых фруктов (яблок, груш, слив, апельсинов, абрикос, киви и др.).
2-я неделя диеты – повторение первой. Придерживаться такого рациона следует точно, не нарушая последовательности блюд. Между приемами пищи можно пить минеральную воду (лучше без газа).
Количество килокалорий в 100 г продукта
•  Молочные продукты 
Кефир нежирный – 30
Йогурт натуральный 1,5 %-ной жирности – 51
Молоко – 58
Простокваша – 58
Кефир жирный – 59
Ряженка – 85
Творог нежирный – 86
Сметана 10 %-ной жирности – 116
Сливки 10 %-ной жирности – 118
Молоко сгущенное без 135
Творог полужирный – 156
•  Овощи 
Огурцы парниковые – 10
Томаты (парниковые) – 14
Салат – 14
Огурцы грунтовые – 15
Ревень (черешковый) – 16
Томаты (грунтовые) – 19
Редис – 20
Шпинат – 21
Лук зеленый (перо) – 22
Баклажаны – 24
Перец зеленый сладкий – 23
Кабачки – 27
Перец красный сладкий – 27
Капуста белокочанная – 28
Репа – 28
Щавель – 28
Капуста цветная – 29
Капуста краснокочанная – 31
Зеленая фасоль – 32
Морковь красная – 33
Черемша – 34
Редька – 34
Брюква – 37
Лук порей – 40
Лук репчатый – 43
Петрушка (зелень) – 45
Петрушка (корень) – 47
Свекла – 48
Хрен – 71
Горошек зеленый – 72
Картофель – 83
Чеснок – 106 килокалорий
•  Фрукты и ягоды 
Клюква – 28
Лимон – 31
Морошка – 31
Ежевика – 33
Алыча – 34
Грейпфрут – 35
Голубика – 37
Смородина красная – 38
Мандарин – 38
Айва – 38
Апельсин – 38
Смородина белая – 39
Брусника – 40
Смородина черная – 40
Черника – 40
Малина – 41
Земляника – 41
Груша – 42
Слива садовая – 43
Персики – 44
Крыжовник – 44
Кизил – 45
Яблоки – 46
Абрикосы – 46
Ананас – 48
Гранат – 52
Черешня – 52
Шелковица – 53
Рябина черноплодная – 54
Инжир – 56
Рябина садовая – 58
Хурма – 62
Виноград – 69
Бананы – 91
Шиповник свежий – 101
•  Грибы 
Сыроежки свежие – 17
Белые свежие – 25
Шампиньоны – 27
Подберезовики свежие – 31
Подосиновики свежие – 31
•  Мясные продукты 
Говяжьи почки – 66
Бараньи почки – 77
Почки свиные – 80
Говяжье сердце – 87
Сердце свиное – 89
Телятина – 90
Печень свиная – 108
Говяжьи мозги – 124
Конина – 143
Цыплята – 156
Говяжий язык – 163
Куры – 165
Говяжье вымя – 173
Говядина – 187
Индейка – 197
Кролик – 199
•  Колбасные изделия 
Вареная колбаса «Диетическая» – 170
•  Хлебобулочные изделия 
Хлеб ржаной – 214
•  Рыба и морепродукты 
Морская капуста – 5
Трепанг – 35
Макрурус – 60
Минтай – 70
Путассу – 72
Навага – 73
Ледяная – 75
Треска – 75
Кальмар – 75
Налим – 81
Окунь речной – 82
Щука – 82
Судак – 83
Креветка – 83
Хек – 86
Карась – 87
Камбала – 88
Корюшка – 91
Угорь морской – 94
Карп – 96
Тунец – 96
Рыбец каспийский – 98
Палтус – 103
Лещ – 105
Язь-117
Окунь морской – 117
Ставрида – 119
Салака – 121
Сазан – 121
Икра осетровая пробойная – 123
Икра минтаевая пробойная – 131
Креветка дальневосточная – 134
Кета – 138
Икра лещовая пробойная – 142
Сайра мелкая – 143
Сом – 144
Сиг – 144
Бычки – 145
Горбуша – 147
Скумбрия – 153
Нототения мраморная – 156
Мойва – 157
Угольная рыба – 158
Осетр – 164
Минога – 166
Икра осетровая зернистая – 203
Семга – 219
Сельдь – 242
Икра кеты зернистая – 251
Продукты кремлёвской диеты (у. е.)
•  Разрешенные продукты 
Мясо Мясо отварное – 100 г (0 у. е.)
Бульон куриный, мясной – 500 мл (0)
Баранина, вырезка свиная – 100 г (0)
Натуральная отбивная – 100 г (0)
Курица (вар.), гусь, утка, индейка, кролик – 100 г (0)
Мясо, жаренное в сухарях – 100 г (5)
Мясо под мучным соусом – 100 г (6)
Сердце-100 г (1)
Мозги-100 г (12)
Печень телячья – 100 г (4)
Печень говяжья – 100 г (6)
Бифштекс – 100 г (1)
Сосиски —100 г (1)
Колбасы (все сорта) – 100 г (1)
Ветчина – 100 г (1)
Говядина тушеная – 100 г (5)
Говяжье рагу – 100 г (10)
Гуляш из телятины – 100 г (2)
Гуляш свиной – 100 г (9)
Яйца в любом виде – 1 шт. (0,5)
Рыба, морепродукты Рыба отварная – 100 г (3)
Лосось копченый – 100 г (0)
Сардины – 3 шт. (0)
Угорь —100 г (1)
Крабы – 100 г (2)
Сельдь соленая – 100 г (2)
Сельдь копченая – 100 г (4)
Рыба в томате – 100 г (6)
Мидии – 100 г (5)
Устрицы – 100 г (7)
Кальмары – 100 г (4)
Омары – 100 г (1)
Креветки – 100 г (0)
Морские гребешки – 100 г (2,5)
Молочные продукты Сыр разных сортов – 100 г (0,5–2)
Творог – 100 г (3)
Сливки – 2 ст. ложки (1)
Жиры Масло сливочное – 20 г (1)
Масло растительное – 20 г (0)
Маргарин – 20 г (0)
Майонез – 20 г (1)
Соевое молоко – 250 мл (1,2)
Тофу (соевый сыр) – 100 г (2)
Овощи Редис – 6 шт. (0,5)
Капуста цветная вареная – 100 г (6)
Капуста свежая – 100 г (5)
Капуста квашеная – 100 г (3)
Фасоль стручковая – 100 г (8)
Морковь – 100 г (5)
Грибы – 100 г (6)
Баклажаны – 100 г (3)
Кабачок – 100 г (4)
Дайкон (китайский редис) – 100 г (1)
Помидор свежий (средний) – 1 шт. (6)
Помидор консервированный – 1 шт. (4)
Огурец свежий – 1 шт. (5)
Огурец соленый – 1 шт. (2)
Лук зеленый (нарезанный) – 1 стакан (5)
Напитки Минеральная вода – 250 мл (0)
Чай, кофе без сахара – 250 мл (0)
Виски, водка, коньяк, ром, текила – 150 мл (1)
Вино натуральное (сухое) – 250 мл (1)
Продукты, разрешаемые изредка 
Овощи Лук-порей – 1 шт. (11)
Перец зеленый – 1 шт. (9)
Тыкв – 100 г (10)
Лук репчатый – 1 шт. (8)
Свекла – 1 шт. (6)
Кукуруза – 1 початок (15)
Чечевица – 0,5 стакана (14)
Соевые бобы – 0,5 стакана (6)
Нут (бараний горох) – 0,5 стакана (16)
Супы Суп томатный – 500 мл (17)
Суп овощной – 500 мл (16)
Суп гороховый – 500 мл (20)
Суп-гуляш – 500 мл (12)
Суп грибной – 500 мл (15)
Солянка мясная сборная – 500 мл (22)
Щи зеленые – 500 мл (12)
Молочные продукты Молоко – 250 (6)
Сметана – 200 г (10)
Кефир, йогурт без сахара – 250 г (13)
Фрукты, ягоды, орехи Изюм – 150 г (18)
Инжир (свежий) – 1 шт. (8)
Абрикос – 1 шт. (3)
Персик – 1 шт. (9)
Авокадо – 1 шт. (5)
Киви – 1 шт. (9
Слива – 1 шт. (8)
Мандарин – 1 шт. (6)
Лимон – 1 шт. (6)
Клюква – 1 стакан (8)
Арахис – 2 ст. ложки (1,8)
Фундук – 2 ст. ложки (1,2)
Тыквенные семечки – 2 ст. ложки (2,4)
Подсолнечные семечки – 2 ст. ложки (1,5)
Кедровые орешки – 2 ст. ложки (1,7)
Миндаль – 100 г (11)
Пряности, приправы Корица – 0,5 ч. ложки (0,3)
Кокосовый орех – 2 ст. ложки (0,8)
Перец чили молотый – 1 ч. ложка (0,5)
Уксус – 1 ст. ложка (2,3)
Уксус яблочный – 1 ст. ложка (1)
Уксус винный белый – 1 ст. ложка (1,5)
Уксус винный красный – 1 ст. ложка (0)
Горчица – 1 ст. ложка (0,5)
Каперсы – 1 ст. ложка (0,4)
Чеснок – 1 зубчик (1)
Корень имбиря – 1 ст. ложка (0,8)
Хрен – 1 ст. ложка (0,4)
Кетчуп – 1 ст. ложка (4)
Оливки черные – 5 шт. (0,7)
Оливки зеленые – 5 шт. (2,5)
Соевый соус – 1 ст. ложка (1)
Соус барбекю – 2 ст. ложки (3,6)
Соус кисло-сладкий – 0,25 стакана (15)
Томатный соус – 0,25 стакана (3,5)
Соус тартар – 2 ст. ложки (1)
Подлива мясная (на основе бульона) – 0,25 стакана (3)
Пряные травы – 1 ст. ложка (0,1)
Напитки Сок яблочный – 250 мл (10)
Сок виноградный – 250 мл (10)
Сок томатный – 250 мл (10)
Диета по знакам зодиака
Овен (21.03–20.04)
Пристрастия. Овны, как правило, любят поесть и предпочитают мясную пищу, но в то же время они не очень разборчивы и безразличны к тому, что едят. Овны любят, когда к ним приходят гости, ради них они готовы простоять целый день у плиты и приготовить что-нибудь вкусненькое или пробегать целый день за каким-нибудь экзотическим фруктом. В повседневной же жизни Овен предпочитает простую и быстро приготовляемую пищу.
Рекомендации. После 40 лет Овнам следует ограничить прием пищи, избегая жирных блюд, которые могут вызвать развитие атеросклероза.
Необходимые элементы. В диете Овнов должно быть достаточное количество фосфорнокислого калия, органического железа и белковых веществ.
Оздоровительное меню для Овна Завтрак 
Салат из свежей капусты.
Гречневая каша.
Кофе с молоком.

Обед Суп на легком мясном бульоне с картофелем.
Биточки с овощным или картофельным пюре.
Компот из сухофруктов.

Полдник Йогурт обезжиренный.

Ужин Отварная рыба с пюре.
Чай с лимоном.
Телец (21.04–21.05)
Пристрастия. Тельцы – гурманы, они любят вкусно и много поесть. Но неправильное питание порой вызывает у них проблемы со здоровьем. Они предпочитают пищу, богатую крахмалом, сладости, кондитерские изделия, что, естественно, ведет к увеличению веса и, соответственно, вызывает нарушения в кровообращении.
Рекомендации. Употребление животной пищи, особенно молочных продуктов, морепродуктов с добавлением растительных масел и йодированной соли.
Необходимые элементы. Для Тельцов важно поступление с пищей достаточного количества йода, серы, натрия, витаминов A и E.
Оздоровительное меню для Тельца Завтрак 
Творог с молоком.
Каша гречневая.
Чай.

Обед Борщ.
Мясо отварное со свежими или тушеными овощами.
Компот из сухофруктов.

Полдник Отвар шиповника.
Галеты.

Ужин Салат из морской капусты.
Овощное пюре.
Кефир.
Близнецы (22.05–21.06)
Пристрастия. Близнецы вечно спешат. Им некогда устраивать себе полноценный обед, надо скорее перекусить и бежать дальше, чтобы больше успеть сделать. «Макдоналдсы» их вполне устраивают.
Рекомендации. Близнецам по душе занятия, не требующие тяжелых физических затрат, а легко решаемые с помощью быстрого ума и искусных рук. Поэтому им необходимо ежедневно следить за диетой, чтобы увеличить жизнеспособность. В их питании должны преобладать белоксодержащие продукты: рыба, сыр, яйца, постное масло, орехи, бобовые.
Для увеличения в рационе солей кальция рекомендуется есть больше молочных продуктов и исключать продукты, содержащие щавелевую кислоту, способствующую выведению кальция из организма (щавель, шпинат, свекла и др.).
Положительное влияние оказывает одновременное насыщение диеты аскорбиновой кислотой и витамином P (черноплодная рябина, шиповник, черная смородина, лимоны и др.). Рекомендуются фруктовые и овощные соки, фрукты, ягоды, кисели, мясные бульоны, слизистые отвары из круп.
Необходимые элементы. Особенно важна пища, богатая кальцием, так как он помогает успокоить возбужденные нервы и предотвращает возникновение и развитие ряда других заболеваний.
Оздоровительное меню для Близнецов Завтрак 
Каша манная молочная.
Чай.

Обед Пельмени с бульоном.
Бифштекс, жаренный с овощами.
Компот из черной смородины или отвар шиповника.

Полдник Яйцо всмятку.
Булка с маслом.
Чай с лимоном.

Ужин Отварная рыба.
Чай с лимоном.
Рак (22.06–22.07)
Пристрастия. Раки чрезвычайно разборчивы в пище. Раки-мужчины любят и умеют готовить, Раки-женщины – превосходные кулинарки, причем готовят они не только для гостей, но любят полакомиться и сами. И в этом их беда – мороженое, пирожные, десерты и другие сладости являются для них непреодолимым соблазном. Следует контролировать тенденцию переедания, усиливающуюся в период умственного напряжения или эмоционального возбуждения. Предрасположенность к перееданию приводит к нарушению обмена веществ и, соответственно, ожирению еще в раннем возрасте.
Рекомендации. Желудок и пищеварительный тракт – самые слабые места организма Рака, поэтому к ним надо относиться бережно и нагружать по щадящим режимам. Необходимо ограничивать в рационах питания Рака легкоусвояемые углеводы и увеличивать потребление грубой растительной пищи.
Основой диеты должны быть белковые продукты и морепродукты, обеспечивающие достаточное количество йода. Для поступления в организм необходимого количества фтора следует употреблять йогурт, сыр, желтки яиц, молоко, капусту, тыкву, лук, цитрусовые, изюм, ржаной хлеб.
Рекомендуется прием пищи через каждые 3–4 часа, небольшими порциями. Следует исключать слишком горячую и холодную пищу.
Необходимые элементы. Ракам требуется повышенное содержание в пище фтора, йода, витаминов E, C и B2.
Оздоровительное меню для Рака Завтрак 
Яйца всмятку (2 шт.).
Каша овсяная на молоке.
Чай.

Обед Молочный суп с рисом.
Паровые биточки с пюре.
Компот из сухофруктов.

Полдник Отвар шиповника.
Сухари.

Ужин Отварная рыба с картофельным пюре.
Чай с молоком.
Лев (23.07–23.08)
Пристрастия. Самое любимое блюдо Льва – мясо, причем желательно большим куском. Но не отказывается Лев и от рыбы, правда, отдавая предпочтение благородной: севрюге, осетрине, форели. Лев отличается изысканным вкусом. На десерт предпочитает экзотические фрукты.
Лев редко становится алкоголиком, и это несмотря на то, что за обедом любит выпить бокал сухого красного вина.
Рекомендации. Основными источниками магния, столь необходимого Льву, являются горох, фасоль, миндаль, салат, яблоки, огурцы, грецкий орех, инжир, кокосовый орех, сливы, лимон, фасоль, ржаной хлеб, пшеничные отруби.
Необходимые элементы. Льву необходимо повышенное содержание в пище магния, а также витаминов E и C. Люди, родившиеся под знаком Льва, должны потреблять пищу, богатую белковыми веществами и бедную сахарами и крахмалом.
Оздоровительное меню для Льва Завтрак 
Пшенная каша на молоке.
Чай с лимоном.

Обед Салат из моркови.
Картофельный суп-пюре.
Мясо тушеное с рисом.
Компот из кураги или абрикосовый сок.

Полдник Салат из свежей капусты.
Отвар шиповника.

Ужин Капустные или морковные котлеты.
Взбитый творог с черносливом.
Кефир.
Дева (24.08–23.09)
Пристрастия. Дева рьяно следит за своим здоровьем и часто устраивает себе разгрузочные дни и садится на диету. Чаще всего она сама интуитивно выбирает для себя здоровую и полезную пищу. Но бывает так, что, увлекшись диетами, Дева перестает замечать, что ее организму не хватает каких-либо элементов питания.
Рекомендации. Для поддержания нормального здоровья Девы должны быть внимательны к выбору пищи. Им необходимо избегать пищи и напитков, трудноперевариваемых и раздражающих кишечник.
Следует уделять больше внимания белковой пище. Много белка должен содержать завтрак, например пирожок с протертой говядиной и творогом. Пить утром лучше чай, чем кофе. Наихудший вариант – начинать день с пищи, богатой углеводами, которые организм Девы усваивает не лучшим образом.
Необходимые элементы. В питании Девы обязательно должен присутствовать калий, содержащийся, например, в пшеничной муке с отрубями, овсе, ржи, салате, цикории, говядине, сыре, миндале. Необходимыми элементами являются и витамины группы B, а также соли железа.
Оздоровительное меню для Девы Завтрак 
Каша гречневая.
Чай.

Обед Суп картофельный на мясном бульоне.
Мясо отварное, на гарнир – свекла тушеная.
Компот из яблок.

Полдник Йогурт.
Каша пшенная.

Ужин Рулет мясной запеченный.
Омлет.
Чай с лимоном.
Весы (24.09–23.10)
Пристрастия. Весы – гурманы: им нравятся необычные, ароматные блюда, густо приправленные соусами и различными пряностями. Уважают они и сладкие блюда: десерты, пирожные, мороженое.
Рекомендации. Весам следует осторожно относиться к своим пристрастиям, чтобы не навредить здоровью. Рекомендуются огурцы, салат, редис, устрицы, морская капуста, рыба, картофель, свекла, крыжовник, кукуруза, инжир, яблоки, морковь, спаржа, неочищенный рис, гречневая, овсяная и перловая крупы, персики, земляника, изюм, абрикосы, миндаль и др. Необходимо включать в рацион больше растительных масел.
Следует ограничить потребление соли и жидкости. Исключить из рациона продукты и напитки, раздражающие почки, – алкоголь, какао, шоколад, соленые или маринованные овощи и грибы.
Необходимые элементы. Фосфор, калий, йод, натрий, медь, витамины A и E.
Оздоровительное меню для Весов Завтрак 
Салат из моркови и яблок со сметаной (без соли).
Чай с молоком.

Обед Суп перловый с овощами на растительном масле.
Биточки мясные, запеченные в сметане.
Картофель отварной.
Яблоки свежие.

Полдник Салат из моркови и морской капусты.
Кефир.


Ужин Гречневая каша рассыпчатая.
Фрукты.
Скорпион (24.10–22.11)
Пристрастия. Скорпионы обычно любят вкусно поесть, но не делают культа из еды и не всегда умеют готовить. Как правило, они равнодушны к супам. Салаты предпочитают тяжелые – с грибами, грецкими орехами, мясом. К мясу вообще испытывают особое почтение, в этом они похожи на Овнов. Рыбные блюда привлекают их в меньшей степени, хотя время от времени они переходят на рыбный рацион, так как чувствуют нехватку фосфора в организме.
Рекомендации. В связи с тем что у Скорпионов нередко обнаруживается повышенное содержание липидных фракций в крови, им необходимо избегать пищи, богатой жирами и холестерином. Но определенное количество липидов все же требуется для нормального функционирования организма, поэтому чересчур ограниченная в жировом отношении диета – не совсем правильное решение. Употребление слишком малого количества жиров может вызвать некоторые нарушения в обмене веществ.
Скорпионам можно рекомендовать ограничить употребление поваренной соли. Лучше включать в рацион больше продуктов, богатых клетчаткой и витаминами. Обязательно вводить в рацион продукты моря.
Необходимые элементы. Для Скорпионов важно достаточное поступление с пищей железа, витаминов C, E и группы B.
Оздоровительное меню для Скорпионов Завтрак 
Винегрет.
Сырники.
Кофе с молоком.

Обед Салат с морской капустой.
Щи вегетарианские.
Отварное мясо с тушеной капустой.

Полдник Йогурт или кефир обезжиренный.

Ужин Отварная рыба.
Фрукты.
Стрелец (23.11–21.12)
Пристрастия. Экзотические блюда и десерты особенно притягательны для типичного Стрельца. Он обожает острые блюда с непривычными вкусовыми ощущениями. В большом почете у него и мясо, причем оно должно быть приготовлено большими кусками, иначе потеряет для Стрельца часть своей прелести. Очень привлекают Стрельца новые блюда.
Рекомендации. Чтобы правильно функционировала печень, Стрельцам необходимо снабжать свой организм нужными питательными веществами, из которых наиболее важны витамины C и группы B.
Необходимые элементы. Важно, чтобы в рационе Стрельца присутствовала двуокись кремния. Она необходима поджелудочной железе, костям, соединительной ткани мозга. Ее можно найти в кожуре овощей и фруктов, инжире, овсе, пастернаке, черносливе, неочищенном рисе.
Оздоровительное меню для Стрельца Завтрак 
Овсяная каша.
Сыр.
Яблоко печеное с сахаром.

Обед Суп вегетарианский со сметаной.
Рыба отварная с картофельным пюре.
Кисель.

Полдник Кефир.

Ужин Котлеты мясные паровые.
Морковь, тушенная в молочном соусе.
Отвар шиповника.
Козерог (22.12–20.01)
Пристрастия. Козерог ест, как правило, немного и почти не разнообразит свое меню. Хотя несомненный приоритет он отдает рыбным и картофельным блюдам. Сложных блюд Козерог почти никогда не требует. Козерога вряд ли можно назвать сладкоежкой, но все-таки от сладкого он не отказывается, отдавая предпочтение сухим и не слишком жирным продуктам, например, шоколадный торт он любит больше бисквитного.
Рекомендации. Хотя в ежедневной пище Козерога должны присутствовать в достаточном количестве высокобелковые продукты, все же кусочки жирного и жареного мяса для него неприемлемы. Белковые компоненты полезнее получать при употреблении творога, йогурта, яиц, постного мяса, бобовых. Между приемами пищи желательно пить больше минеральной воды. В рацион следует включать мед и другие продукты пчеловодства.
Козероги подвержены ожирению, поэтому калорийность пищи для них должна быть снижена.
Необходимые элементы. Козерогу нужна пища, богатая полноценными белками, дополненная различными макро– и микроэлементами (кальций, фосфор, магний, сера, калий, натрий, хлор, железо, медь, йод, фтор, молибден, ванадий, никель, кремний, селен, хром, кобальт, марганец, цинк), а также различными витаминами.
Оздоровительное меню для Козерога Завтрак 
Творог.
Кофе с молоком.

Обед Салат из свежей капусты со сметаной.
Щи вегетарианские.
Мясо отварное с зеленым горошком.
Яблоко.

Полдник Кефир.

Ужин Отварная рыба.
Овощное рагу.
Отвар шиповника.

Водолей (21.01–19.02)

Пристрастия. Обычно пища не занимает слишком большого места в жизни Водолеев. Они беспечно подходят к вопросам питания, могут получать полное удовольствие от накрытого стола, украшенного изысканными блюдами, и не меньшее – от простой обычной пищи, приготовленной, например, на костре во время отдыха. Но однообразия в пище Водолей не любит.

Сам он готовит редко. Любит простую русскую кухню: грибочки, хрустящие соленые огурчики, селедочку с маринованным лучком, студень или заливное, из супов – борщ, кислые щи, гороховый суп. Очень благосклонно относится к горячим пирогам со всевозможной начинкой.

Рекомендации. Иногда у людей этого знака может ослабляться выработка гормонов, регулирующих кальциево-натриевый баланс. В результате возрастают нервное напряжение, утомляемость, раздражительность. Недостаток кальция следует восполнять молоком, твердым сыром, репой, соевыми бобами, фасолью, горохом и т. д.

Необходимые элементы. Хлористый натрий, то есть столовая соль. Этот дефицит не восполняется добавлением в пищу поваренной соли, избыток которой может принести вред: болезни почек, кожи, приступы головной боли. Продукты, включающие данную соль в оптимальном количестве и форме: сельдерей, редис, морковь, зерновые, капуста, морепродукты, земляника, яблоки и др. Диету Водолеев необходимо в должной мере пополнять витаминами C, E, H, а также биофлавоноидами (включая рутин) для укрепления венозной системы организма.

Оздоровительное меню для Водолея

Завтрак 

Творог взбитый.

Кофе с молоком.

Обед Винегрет.
Борщ на мясном бульоне.
Котлеты жареные с овощным пюре.
Компот.

Полдник Салат из моркови.
Чай с лимоном.

Ужин Мясо отварное с пюре.
Творожная запеканка.
Кефир.
Рыбы (20.02–20.03)
Пристрастия. Люди, родившиеся под знаком Рыбы, являются привередливыми гурманами. При этом они не любят шумных компаний, предпочитая уютные тихие кафе, полумрак и негромкую музыку. Из кулинарных пристрастий в первую очередь стоит отметить рыбу. Но не откажутся Рыбы и от мяса, предпочитая нежные сорта. Гарнир должен быть обильным и разнообразным.
Рекомендации. Рыбы нуждаются в питании, богатом белковыми компонентами, дающими энергию для нормального функционирования клеток тела. Если в меню при недостатке белков преобладают жиры и сахар, костная система дает сбои, брюшные мышцы обвисают, оказывая негативное воздействие на живот и кишечник. Перевариваемость пищи ухудшается в связи с тем, что стенки кишок не справляются со своими функциями. В меню Рыб непременно должно входить много фосфата железа, способствующего питанию организма кислородом. При его дефиците могут возникнуть анемия, заболевания желез, отеки, одышка. Но фосфат железа присутствует в обычных продуктах, хотя его содержание резко уменьшается в результате термической обработки продуктов. В сыром виде необходимо употреблять грецкие орехи, изюм, миндаль, салат, огурцы, фасоль, шпинат, растительное масло.
Необходимые элементы. Белки, фосфат железа, органический йод, витамины B, C и E.
Оздоровительное меню для Рыб Завтрак 
Творожная запеканка.
Салат из яблок и свеклы со сметаной.
Чай с молоком.

Обед Борщ вегетарианский.
Котлеты картофельные с жареным луком.
Апельсин или яблоко.

Полдник Грецкие орехи с медом.
Сок.

Ужин Гречневая каша.
Запеченные яблоки.
Чай с вареньем.
Рецепты низкокалорийных салатов
Салат «Морковь с хреном» (68 ккал) 
1 морковь, 1 яблоко, 20 г хрена, 5 г сахара, лимонный сок, соль по вкусу. 
Очищенную морковь и яблоко натрите и сразу сбрызните лимонным соком, чтобы яблоко не потемнело. Добавьте мелко натертый хрен, соль (по желанию).

Салат из краснокочанной капусты (120 ккал) 100 г краснокочанной капусты, 2 г сахара, 1 ч. ложка растительного масла, соль по вкусу. 
Капусту мелко нашинкуйте и посыпьте солью, перетирайте руками до тех пор, пока она не станет мягкой. Добавьте уксус (по желанию), соль, сахар, растительное масло и все перемешайте.

Салат из сладкого перца с помидорами (99 ккал) 100 г сладкого перца, 1 помидор, 1 луковица, 1 долька чеснока, 1 ст. ложка майонеза, соль, зелень. 
Перец запеките в духовке до получения красивого коричневого цвета, очистите от кожицы, нарежьте в виде лапши, смешайте с ломтиками помидора, луком, нарезанным кольцами, толченым чесноком, посолите, заправьте майонезом, посыпьте зеленью петрушки.

Салат «Свекла с черносливом» (113 ккал) 1 свекла, 30 г чернослива, 1 ч. ложка растительного масла. 
Свеклу испеките, очистите, нарежьте в виде лапши, полейте маслом. Чернослив залейте крутым кипятком так, чтобы вода покрыла чернослив. Как только чернослив станет мягким, выньте его и положите в свекольную лапшу, хорошо перемешайте, добавьте по вкусу черносливовый отвар.

Салат из сырой свеклы с майонезом (106 ккал) 1 сырая свекла, 1 яблоко, 1 сырая морковь, 1 долька чеснока, 1 ст. ложка майонеза, соль по вкусу. 
Свеклу, яблоко и морковь натрите на мелкой терке. Чеснок растолките, смешайте с овощами, добавьте майонез, посолите по вкусу.

Салат из свеклы с чесноком (94 ккал) 1 вареная средней величины свекла, 1 долька чеснока, 1 яблоко, 1 ст. ложка майонеза, соль по вкусу. 
Свеклу и яблоко очистите, натрите на крупной терке, чеснок растолките. Все перемешайте, посолите и заправьте майонезом.

Салат из квашеной капусты (92 ккал) 100 г квашеной капусты, 1 морковь, 1 яблоко, 1 ч. ложка растительного масла, соль, черный молотый перец. 
Капусту измельчите, морковь и яблоко крупно нашинкуйте. Все перемешайте, заправьте маслом, посолите, поперчите.

Салат из редьки со сметаной (82 ккал) 1 небольшая редька, 1 небольшая луковица, 1 ст. ложка сметаны, соль. 
Редьку натрите на крупной терке, смешайте с мелко нарубленным луком, посолите, заправьте сметаной.

Салат из сырой свеклы с майонезом (106 ккал) 1 небольшая сырая свекла, 1 яблоко, 1 соленый огурец, 1 ст. ложка консервированного зеленого горошка, 1 луковица, 1 ст. ложка майонеза, соль. 
Вымытые и очищенные свеклу и яблоко натрите на терке. Огурец нарежьте мелкими кубиками, а лук – тонкими полосками. Овощи смешайте, прибавьте горошек и майонез.

Салат из белокочанной капусты с майонезом (95 ккал) 100 г белокочанной капусты, 1 луковица, 1 ст. ложка майонеза, соль, черный молотый перец. 
Капусту нашинкуйте, перетрите с солью до появления сока, перемешайте с нашинкованным луком и майонезом, поперчите.

Салат из белых грибов (91 ккал) 100 г вареных белых грибов, 1 луковица, 1 ст. ложка майонеза, соль, перец, зелень петрушки. 
Грибы нарежьте кусочками, лук нашинкуйте, все смешайте с майонезом, добавьте соль, перец и зелень петрушки.

Салат из сладкого перца по-венгерски (113 ккал) 100 г сладкого красного перца, 1 помидор, 1 небольшая морковь, 1 луковица, 1 ст. ложка сметаны, соль, молотый черный перец. 
Перец вымойте, очистите от семян и нарежьте соломкой. Помидор разрежьте на части, морковь нарежьте кубиками, лук нашинкуйте, все смешайте со сметаной. Приправьте солью и молотым перцем.

Салат из яблок с растительным маслом (88 ккал) 1 яблоко, 1 луковица, 1 ч. ложка растительного масла, перец, соль по вкусу. 
Приготовленное яблоко нарежьте соломкой, добавьте репчатый лук, соль, перец, заправьте растительным маслом.

Салат из белокочанной капусты, моркови и яблока (86 ккал) 50 г капусты, 1 сырая морковь, 1 яблоко, 1 ч. ложка растительного масла, соль, черный молотый перец. 
Все овощи нашинкуйте, перемешайте с маслом, посолите, поперчите.

Салат из помидоров (84 ккал) 1 помидор, 50 г зеленого лука, зелень, 1 ст. ложка сметаны, соль по вкусу. 
Помидор нарежьте тонкими ломтиками, посыпьте мелко нарезанным зеленым луком и зеленью, заправьте сметаной.

Салат с кабачками (76 ккал) 1 яблоко, 100 г кабачка, 1 ч. ложка сметаны, зелень, соль. 
Кусок молодого кабачка натрите на крупной терке. Смешайте с натертым на терке яблоком. Добавьте сметану. Все перемешайте, посолите, засыпьте зеленью.

Морковный салат с майонезом (81 ккал) 1 небольшая вареная морковь, 1 соленый огурец, зелень петрушки, сельдерея, 1 ст. ложка майонеза. 
Морковь и огурец нарежьте кубиками, заправьте майонезом. Посыпьте зеленью.

Салат из редиса и огурцов (88 ккал) 100 г редиса, 1 свежий огурец, 50 г зеленого лука, 1 ст. ложка сметаны, соль. 
Редис и огурец нарежьте кружочками, смешайте с мелко нарезанным зеленым луком, посолите, заправьте сметаной.

Салат из баклажанов (115 ккал) 1 баклажан, 1 сладкий перец, 1 помидор, 1 луковица, 1 ч. ложка растительного масла, зелень укропа и петрушки, соль. 
Баклажан испеките, охладите, очистите от кожицы, нарежьте кубиками. Перец очистите, нарежьте тонкой соломкой, помидор нарежьте ломтиками, лук – кольцами. Все перемешайте, посолить, заправьте растительным маслом, посыпьте зеленью укропа и петрушки.

Салат из свеклы с яблоками (105 ккал) 1 вареная свекла, 1 яблоко, 1 долька чеснока, сок лимона по вкусу, зелень, перец, соль, 1 ст. ложка майонеза. 
Свеклу и яблоко нашинкуйте на крупной терке, разотрите чеснок, добавьте зелень, сок лимона, перец, соль и заправьте майонезом.

Свекольный салат с хреном (70 ккал) 100 г свеклы, 15 г хрена, 5 г сахара, лимонный сок, соль по вкусу. 
Очищенную свеклу отварите до полной готовности и натрите на мелкой терке вместе с очищенным хреном. Добавьте сахар, соль, лимонный сок и как следует перемешайте.

Зеленый салат с майонезом (95 ккал) 100 г зеленого салата, 50 г зеленого лука, 1 ст. ложка майонеза, соль. 
Салат нарежьте полосками, лук мелко нашинкуйте, все перемешайте, посолите, заправьте майонезом.

Салат «Здоровье» (96 ккал) 1 небольшая сырая морковь, 1 свежий огурец, 1 яблоко, 1 ст. ложка сметаны, немного лимонного сока по вкусу, соль, зелень. 
Огурец, морковь, яблоко нарежьте соломкой. Все перемешайте, посолите, добавьте сок лимона, зелень, заправьте сметаной.
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