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Комплексное снижение веса

Пособие для желающих снизить вес
Содержание

I. СОВРЕМЕННЫЙ ВЗГЛЯД НА ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС

II. ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ, УСЛОВИЯ И ПРАВИЛА

СНИЖЕНИЯ ВЕСА

III. КОНТРОЛЬ ГОЛОДА И АППЕТИТА

IV. ПРОЦЕССЫ СНИЖЕНИЯ ВЕСА
V. РАССЧЕТ ГИПОКАРОИЙНОГО ПИТАНИЯ
I. СОВРЕМЕННЫЙ ВЗГЛЯД НА ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС

1.1. ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС И ОЖИРЕНИЕ

Избыточный вес (ожирение) – это полиэтиологическое (т.е. многопричинное) заболевание, которое чревато как биологическими, так и психологическими и социальными последствиями.

Последствия избыточного веса:
Биологические последствия избыточного веса:

- риск развития или осложнения сердечнососудистых заболеваний;

- риск развития сахарного диабета 2 типа;

- риск развития некоторых форм рака;

- преждевременная смерть.

Психологические последствия избыточного веса:

- комплекс диспропорции тела, стеснительность и самоограничительное поведение;

- сексуальные нарушения;

- низкая самооценка, тревога и депрессия;

Социальные последствия избыточного веса:

- дискриминация в обществе;

- затруднения в знакомствах и при трудоустройстве;

- нарушения в личных и супружеских отношениях.
Показатели избыточного веса.
1. Индекс массы тела (ИМТ).

ИМТ = Масса тела (в кг)   /    рост (в метрах) в квадрате.

ИМТ, кг/м2:

менее 18,5
- недостаточная масса тела;




18,5-24,9
- нормальная масса тела;




25,0-29,9
- I степень ожирения (избыточная масса тела);




30,0-34,9
- IIа степень ожирения (выраженное ожирение);




35,0- 39,9
- IIб степень ожирения (резко выраженное ожирение);




40 и более
- III степень (очень резко выраженное ожирение).
2. Окружность талии – косвенный показатель количества отложений жира.

У женщин – более 88 см, у мужчин – более 102 см.

3. Толщина кожной складки на уровне пупка более 2 см.

Цели коррекции избыточного веса:

1- Умеренное снижение и стабилизация массы тела.

2- Улучшение качества и продолжительности жизни.

Оценка результатов коррекции избыточного веса:

- стабилизация массы тела 



удовлетворительно;

- уменьшение массы тела более 5% -

хорошо;

- уменьшение массы тела более 10% -

отлично.

Показатели эффективности снижения веса.

- успешное 

– более 5 кг с уменьшением факторов риска;

- очень успешное 
– более 10 кг;

- исключительное
- более 20 кг.

- уменьшение окружности талии на 4 см и более.

Краткий критический анализ некоторых методов снижения веса.

1. Низкоуглеводная диета.

(+)
- более быстрое уменьшение массы тела, чем при высокоуглеводных (при одном и том же числе калорий), за счет выведения из организма натрия и воды;

(–)
- быстрое восстановление количества натрия и воды, и собственно веса, после возобновления приема углеводов;


- дефицит кальция и растительных волокон;


- голодный кетоз.

2. Высокоуглеводная диета.

(+)
- содержит преимущественно медленноусвояемые углеводы и клетчатку;

- ограничивает потребление жира за счет исключения животных жиров и животных источников белка;

(–)
дефицит полноценных белков и жиров.

3. Вегетарианская диета.

(+)
- содержит преимущественно углеводы и большое количество клетчатки;


- не содержит животного жира и белка;

(–)
- дефицит полноценных белков, жиров и витамина В12.

4. Раздельное питание.

(+)
- возможное снижение массы тела за счет уменьшения общей калорийности пищи;

(–)
- дефицит белка, ниацина, кальция и железа.

5. Голодание.

(+)
- используется в общеоздоравливающих целях, и только под контролем врача, но не как способ снижения веса;

- клетки организма «голодают» от недостатка глюкозы и переходят на альтернативный источник энергии – жиры, которые активно расщепляются;

(–)
- неприемлемый метод похудения, голодание ведет к недостаточному потреблению и белков, и углеводов и жиров;

- в результате распада собственного жирового депо идет накопление свободных жирных кислот, которые в, свою очередь, распадаясь, образуют кетоновые тела (ацетон, ацетоуксусную и бета-оксимаслянную кислоту) – яды для организма.

1.2. ПРИЧИНЫ ИЗБЫТОЧНОГО ВЕСА
Итак, современная концепция накопления избыточного веса - это так называемая биопсихосоциальная модель. В ней выделяется три группы причин, приводящих к лишним килограммам.
I группа - Биологические причины, или физиология организма.

Выделяется три биологические причины избыточного веса.

1) Генетическая (наследственная) предрасположенность.

Избыточный вес родителей – предрасполагающий фактор ожирения детей в зрелом возрасте.

Частота ожирения детей в возрасте 3-5 лет у родителей без избыточного веса – 24%, если хотя бы один из родителей имеет избыточный вес – 62%.

Частота ожирения взрослого человека, в случае если хотя бы один из родителей имеет избыточный вес – 80%.

Однако, стоит обратиться к семьям, которые воспитывают приемных детей. Так вот, если приемные дети от родителей с нормальным весом попадают в семью, где оба родителя страдают избыточным весом, то процент возникновения полноты у детей «генетически независимых» остается тем же самым — 80%! Значит, дело не столько в наследственности, сколько в воспитании — социальном наследовании. Чересчур хлебосольные родители прививают подрастающему поколению свои традиции переедания. Однако человек не обязан до конца жизни следовать тому, чему научился в детстве.

Таким образом, фактор наследственности проявляется лишь в определенных обстоятельствах — когда подкрепляется так называемым социальным наследованием и когда человек не способен критически переосмыслить полученное наследство.

2) Нарушения и заболевания эндокринной системы, гормональная перестройка.

Это – гипоталамический синдром, гипотиреоз, заболевания надпочечников и применение глюкокортикоидов, гормонально-метаболические нарушения, дисбаланс эстрогенов и тестостерона, гормональная перестройка пубертатного периода, беременность и роды, а также менопаузы и климакса.

Да, около 2—3% всех случаев избыточной массы тела являются следствием эндокринного заболевания и изменения гормонального фона. Убедиться в отсутствии подобных нарушений просто. Обратиться к терапевту или эндокринологу. Но, если человека, кроме избыточной массы тела, ничто не беспокоит, значит, скорее всего, причина лишних килограммов - алиментарная, то есть связанная с банальным перееданием. А если есть 20 лишних килограммов, то и к врачу ходить не надо. Совершенно ясно, что имеется определенный гормональный дисбаланс, однако вызван он тем же перееданием и лишним весом, а не наоборот.

Не стоит также следовать старой магической формуле: «После того, значит вследствие того». Естественные гормональные перестройки женского организма не объясняют переедания и набора веса.

Существуют иные, более значимые для набора веса после беременности и родов психологические причины избыточного веса. Женщина стала матерью, и на кого она будет стремиться походить в этой своей роли? Как правило — на женщин из своего рода, других примеров просто не было. В первую очередь, на свою мать и бабушку. Происходит это совершенно неосознанно.
3) Состояние основного и энергетического обмена.

Под обменными процессами часто подразумевают определенную настроенность организма на накопление избыточного веса, когда чуть ли не каждая съеденная калория откладывается про запас.

Скорость обменных процессов в организме (или настроенность тела на накопление жира) зависит от следующих факторов.

1. Пищевые привычки. Например, сидение на низкокалорийных диетах или редкий прием пищи.
2. Подвижность образа жизни.
3. Стрессовые ситуации, душевное неблагополучие и нереализованные эмоции.
Например, дама, питающаяся один раз в день — вечером, свободное время проводящая на диване и регулярно испытывающая стресс на работе, будет предрасположена к замедлению основного обмена в организме, со всеми вытекающими отсюда последствиями. В то же время женщина общительная, увлеченная любимым делом или мужчиной своей мечты, воспринимающая будущее с оптимизмом и стойко преодолевающая трудности, покажет рекорды по сжиганию жира.
Длина юбки тоже влияет на скорость обменных процессов — «чем короче, тем выше».
4) Нарушения питания и заболевания пищеварительной системы.

Выявлена закономерность: чем больше % жиров в пище, тем больше масса тела, и чем меньше % углеводов в пище, тем больше % жиров.

Жиры способствуют перееданию и накоплению избыточного веса:

- формирование «сберегающего» генотипа в процессе эволюции;

- жиры придают пище более приятный вкус;

- жиры вызывают более слабое чувство насыщения, чем углеводы;

- более медленное окисление жиров, чем углеводов и белков;

- высокая калорическая плотность жиров;

- калории жиров легче откладываются «про запас», чем калории углеводов;

- существование «скрытых» жиров (субпродуктов).

5) Возраст и пол.

В норме каждые пять лет после 25-летнего возраста вес может увеличиваться на 0,5-1,5 килограмма. Кроме того женщины, в виду особенностей физиологии и привычной роли в семье, чаще склонны к полноте, чем мужчины.

II группа - Психологические причины.
Психологические причины характеризуются тремя моментами:
1) Особенности поведения.

К ним относятся:
- гиподинамия (низкая физическая активность) или малоподвижный образ жизни;
- нерегулярный или редкий прием пищи;
- потребление алкоголя;
- привычка постоянно перекусывать (чаепития);
- автоматизм при приеме пищи (у телевизора или компьютера);
- прием пищи «за компанию», при отсутствии аппетита;
- боязнь оставить на тарелке недоеденное;
- привычка доедать за ближними, и поедать продукты, пока не испортились.

2) Психологическая зависимость от пищи, когда еда используется для коррекции настроения, подобно алкоголю или никотину.

И если мужчинам свойственно «заливать» горе или скуку спиртным, то для женщин наиболее социально приемлемый способ «утешиться» — это «заедать плохое настроение, и возможность переплавить свои негативные эмоции в жир. Торты и шоколадки повышают настроение, и общество не порицает за эти пристрастия.

3) Гиперфагическая реакция на стресс, когда пища используется во время стресса или после его окончания.

Переедание в этом случае — это стремление заслониться от реальности предметом своей «забавы». Но делать вывод о полноценном антистрессовом эффекте преждевременно, поскольку в этом случае создается лишь видимость душевного благополучия. Проблема, не находя решения, «загоняется вглубь» и периодически дает о себе знать.

III группа – Социальные факторы окружающей среды.
К ним относятся:

1- уровень образования;

2- уровень дохода; 

3- семейное положение;

- использование пищи и, вследствие этого, переедание для улучшения общения с близкими, друзьями, коллегами;

Например, лишние килограммы могут быть и результатом воспитания в чересчур хлебосольной семье, и следствием привычки расслабляться в дружеской компании за столом, ломящемся от яств, и средством общения в рабочем коллективе.

- «социальная выгода».

Избыточный вес дает немало начальникам — авторитетную, солидную внешность, женам — отсутствие ревности со стороны мужа, домохозяйкам — репутацию радушных кулинарок.

Таким образом, выбор жизненного стиля под названием «переедание» порой диктуется принятыми в обществе традициями, обычаями, ритуалами, правилами поведения, модой, воспитанием... Все это формирует не только личность человека, но и его облик: ведь эти два понятия неразделимы.
Вывод отсюда следующий: если природа заболевания биопсихосоциальная, то необходима коррекция всех трех первопричин переедания. Если хотя бы одна составляющая останется — сброшенные с таким трудом килограммы быстро вернутся.
1.3 БАЛЛАСТ ПРЕДУБЕЖДЕНИЙ И САМООГРАНИЧЕНИЙ
К этим внутренним причинам, мешающим человеку худеть и становиться стройным, относятся:

1- предубеждения;

2- самоограничения.
Человек приходит в мир, который был создан не им и притом задолго до его рождения. Все, что остается новорожденному, — это принять уже принятые правила и нормы жизни, и стать частью своего окружения. В результате этого в процессе воспитания, образования, взросления накапливается масса ненужных идей, ценностей, стереотипов восприятия, представлений, установок, полученных от других людей.

Каждый человек вдоволь накормлен чужим умом, чужими способами ориентации в житейских ситуациях. Нередко мы с удовольствием пользуемся полученным наследством, облегчая жизнь и экономя энергию, а зачастую это наследство ложится на нас тяжким бременем.

Есть много такого, что было отменено самой жизнью и безвозвратно устарело, стало лишним и мешающим полноценной жизни. С изобретением одежды, к примеру, уже не нужно обрастать мехом, а имея гарантии защиты от голодной смерти, уже ни к чему укутывать себя в жир.

Важно понимать, что это старые и чужие средства выживания, чужие вещи, чужие принципы и взгляды. Человек, еще ребенком, приобретает их в обход сознания, глядя на своих родителей. Обязательно наступает время, когда необходимо задуматься о реальной пользе анахронизмов в своем мышлении и очистить его от навязанных окружением установок.

От такого балласта человеку обычно несложно отказаться — достаточно увидеть, что та или иная вещь ему мешает, а то или иное поведение не имеет никакого смысла. Вот совсем небольшая иллюстрация.

1- Предубеждения.

Убеждения — это те принципы, которые «выстраданы» и приняты человеком лично, и потому считаются безусловно ценными. С годами убеждения все больше опутывают человека понятиями долга, необходимости, и др... Эти путы, основанные на негативном опыте, становятся предубеждениями, которые мешают ему принимать свободные решения и действовать. А выпутывание крайне болезненно и сложно, хотя и возможно.

1. «У меня не получится похудеть, потому что и раньше не получалось, были попытки…».
На самом деле существует более 700 методов снижения веса, и чтобы перепробовать их все, не хватит даже нескольких жизней. Большей частью это многочисленные похудательные авантюры, помогающие похудеть.
Однако чем больше попыток стать стройным, тем больше вероятность когда-либо сделать это успешно. Для умного человека опыт проб и ошибок в снижении веса позволяет сформировать свою собственную, единственную и неповторимую программу освобождения от зависимого поведения. Ведь все имеет свое начало, в том числе и путь к стройности. Порой складывается впечатление, что человеку необходимо несколько лет вести борьбу с весом, покупаться на подкупающие предложения, чтобы в итоге прийти к выводу, что пора браться за дело, и по-настоящему.

2. «Сброшенные килограммы быстро возвращаются, да еще с прибавкой».
Возврат лишних килограммов во многом связан с использованием некорректных средств похудения. Долговременная стройность возможна лишь при правильном и психологически грамотном снижении веса. Если речь идет о минимальном насилии над собой и очень ясном понимании того, зачем вообще нужна стройность. Если стройность обладает первостепенной значимостью и человек готов стоять на своем. Только тогда эта стройность становится долгосрочным приобретением.

Однако бывает так, что, сбросив вес и пожив в стройном теле какое-то время, человек сознательно делает выбор в пользу лишних килограммов, потому что с ними жить проще и легче.

Бывают и более простые ситуации, когда человек просто не хочет искать в жизни новые интересы и удовольствия, кроме как вкусно поесть. Здесь тоже сохраняется право выбора.

Умением жить в стройном теле, необходимо овладевать так же, как школьной грамотой. Это является важным залогом устойчивости результатов нормализации веса. 
3. Невозможно сбросить большое количество килограммов и вернуться к нормальному весу.
При большом желании можно похудеть и до дистрофии. Конечно, существуют объективные, физиологические причины, препятствующие возвращению к «девичьей» фигуре. Однако эти факторы приносят прибавку в весе, начиная с 25 лет, всего лишь на 0,5—-1,5 кг за «пятилетку». Мифы о невозможности похудения объясняются тем, что ожирение у нас лечат все кому не лень и, как правило, чем попало. В результате большинство жертв «чудо-похудения» разочаровываются и набирают еще большую массу, не осознавая механизмов регуляции веса.

4. «Я ем мало, но полнею».

Дело в том, что у людей с лишними килограммами субъективно высокая потребность в пище. Съедая меньше, чем нужно по уровню этой потребности, но объективно переедая, эти люди имеют полное право сказать: я не доедаю, я ем мало. А потребность в высококалорийной пище у страдающих избыточным весом зависит, прежде всего, от аппетита, а не от физической активности.

Научный опыт дает нам право утверждать, что контроль суточной калорийности помогает снижать массу тела всем без исключения. Обращаясь к оценке калорийности съедаемого, человек уходит от субъективных оценок «много-мало» и зачастую вынужден бывает признать, что его «мало» — это очень много. А в тарелке действительно может быть очень мало сала, очень мало шоколада и очень мало бисквита.

2- Самоограничения.

Человека с малых лет учат все делать по шаблону — используя общую схему, принятый алгоритм решения. Но если в детстве это действительно необходимо и позволяет адаптироваться в сложном мире, то с возрастом эта привычка загонять себя в рамки существенно мешает. Человек теряется в незапланированных ситуациях, не способен подойти к проблеме творчески и увидеть эффективное решение, если оно находится за рамками его стереотипов.

В отношении избыточного веса подобные рамки являются искусственно созданными преградами или банальными «отговорками», позволяющими под благовидным предлогом снять с себя ответственность за свое стройное тело.

1. Чтобы похудеть, нужна большая сила воли.
Мнение о слабоволии людей с избыточной массой тела абсолютно неверно. Какой же силой воли надо обладать, чтобы ежедневно носить на себе 20—30 килограммов лишнего веса? Вопреки общепринятому мнению о безволии полных людей, психология говорит об обратном. Именно полные люди, мужчины и женщины, страдающие от избыточной массы тела, в большей своей части обладают завидной силой воли. Например, ответственные руководители разных уровней, матери, вырастившие нескольких детей, люди, пережившие серьезные жизненные трудности, во многом преуспевшие юноши и девушки...
Проблема в том, что, стремясь к стройности, человек естественно полагается на то, в чем он действительно уверен. Однако успех в процессе обретения стройности определяется не волей. Еще никто не обрел долговременную стройность волевыми усилиями. Той воли, что уже есть у человека, вполне достаточно, и дополнительные тренировки излишни. Задача в том, чтобы часть своих волевых усилий перенаправить на себя и трансформировать в заботу.

2. Чтобы похудеть, нужно больше двигаться.
Это действительно так, если дело касается мужчин. А вот что касается женщин... В лучшем случае женщинам (в связи с особенностями физиологии) спорт и физическая активность помогают лишь сохранить достигнутый результат.

При похудении человек ограничивает себя в пище, что само по себе является для организма стрессом. При добавлении еще и физического стресса в виде повышенной двигательной нагрузки получается «стресс в квадрате». Отсюда понятно, что все эффективные методы должны в первую очередь помогать ограничить потребление энергии, а изматывающая физкультура не обязательна и даже вредит.

3. Чтобы похудеть, нужно мучительно голодать.
Для нормализации веса необходимо ограничить количество съедаемой пищи. Кому-то это дается легко и просто, а кто-то испытывает муки голода.
Легкость похудения обусловлена избавлением от пищевой зависимости и изменившимися пищевыми привычками. И тогда съедаемого количества пищи, при котором будет происходить интенсивное снижение веса, будет даже субъективно много. Быстрое насыщение маленьким по объему количеством пищи — результат избавления от пищевой зависимости. Поэтому снижать вес без мучительного чувства голода может практически любой человек.
II. ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ, УСЛОВИЯ И ПРАВИЛА

СНИЖЕНИЯ ВЕСА

2.1. ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ СНИЖЕНИЯ ВЕСА

1- Комплексная биопсихосоциальная коррекция избыточного веса.

2- Подбор и планирование программы с учетом индивидуальных особенностей человека.

3- Психологическое сопровождение в период программы снижения веса.

(психологическое консультирование, коррекция эмоциональных состояний, психокибернетика)

2.2. УСЛОВИЯ УСПЕШНОЙ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ СНИЖЕНИЯ ВЕСА

Основные условия комплексной программы снижения веса следующие.

1- Обследование врача-терапевта на предмет противопоказаний.

2- Четкое представление о цели снижение веса и приобретения стройности.

3- Отсутствие сомнений и вера в успех достижения цели.

4- Полное доверие доктору, консультанту.

5- Предварительная «чистка» организма (кишечника).

6- Соблюдение правил и принципов питания.

7- Коррекция поведенческих программ (контроль аппетита в стрессовой ситуации).

8- Коррекция социальных отношений и контролируемого пространства.

9- Ежедневная дозированная физическая нагрузка.

10- Корректирующий массаж проблемных участков тела.

2.3. ДЕСЯТЬ ПРАВИЛ ПИТАНИЯ ПРОГРАММЫ СНИЖЕНИЯ ВЕСА.

1. Поэтапное снижение энергетической ценности (калорийности) потребляемой пищи.

2. Обязательный прием пищи, богатой белками.

3. Замещение потребления жиров за счет медленноусвояемых и неусвояемых углеводов.

4. Отказ от фастфудов и полуфабрикатов.

5. Дополнительный прием витаминов и минералов.

6. Ежедневный прием растительного масла.

7. Отказ от алкоголя в период снижения веса.

8. Ограничение приема жидкости и газированных напитков.

9. Регулярный, осознанный и размеренный прием пищи в удовольствие.

10. Запрещенных продуктов нет и не должно быть.

Итак, подробнее:

1. Поэтапное снижение энергетической ценности (калорийности) потребляемой пищи.

Понедельное снижение энергетической ценности потребляемой пищи в 3-4 этапа. Умеренно гипокалорийное питание с индивидуально подобранным дефицитом энергии. Суточный дефицит калорийности должен составлять 400-600 ккал каждую неделю. За неделю организм приспосабливается и привыкает к дефициту калорий, со следующей недели этот дефицит увеличивается еще на 400-600 ккал и так далее, до желаемого результата.

Результатом должен быть постепенный (в течение 3-4 недель) выход на уровень 1000—1200 ккал потребляемой пищи в сутки.

Резкое же ограничение калорийности на ограниченный срок, предлагаемое некоторыми центрами похудения, имеет отрицательные моменты: 1- не меняет стереотип питания на длительное время; 2- не учитывает индивидуального пищевого стереотипа человека; 3- способствует компенсаторному снижению скорости основного обмена и быстрой повторной прибавке массы тела.

Иногда, сам факт необходимости считать калорийность пищи может вызвать неосознанное стремление к перееданию, желание поесть, как в последний раз. «Запретный плод» съесть что-то, имеющее другую, за пределами коридора, калорийность, может оказаться сладким.

Начинать нужно прямо сегодня! И поставить себе задачу получить как можно больше удовольствия от минимума калорий. И для того, чтобы это легче было сделать, важно понять, что само по себе ограничение калорий условно. Человек, в принципе своем, совершенно свободен, и никто не может воспрепятствовать его желанию, есть столько, сколько хочется. Поэтому первый главный момент — научиться жить без страха.

Даже самый «сильный» кодировщик может лишь на время напугать и вселить ужас по отношению к высококалорийной пище. Если повезет. Но когда страх проходит, то вес возвращается с новыми силами, и следующее кодирование будет слабее предыдущего.

Получается, что, будучи свободным от контроля энергии, человек постоянно зависит от внушений, страхов, таблеток и прочих изобретений для снижения веса. Создав самостоятельно свои рамки потребления энергии — свой коридор калорийности на своей кухне, — человек становится свободным от всей мощнейшей индустрии похудения, предлагающей избавиться от жира навсегда и без ограничений. Человек становится свободным от операций по удалению жира, ушиванию желудка и урезанию кишечника, свободным от поясов для «утягивания» и трусов от космических скафандров, от «аллергии» на пищевые продукты и прочего.

Можно стать свободными, обретая навыки подсчета калорий. А до свободы всего-то 3—4 недели труда. Именно столько времени формируется так называемый «автоматический счетчик калорийности», который позволит уделять процессу подсчета всего лишь несколько секунд в день. Это не опечатка — именно несколько секунд на подсчет калорий тратят люди с опытом в 20—30 дней.

Итак, первые четыре недели человек «работает» на калории, после чего уже калории начинают работать на человека, на его фигуру и хорошее самочувствие.

2. Обязательный прием пищи, богатой белками.

Суточная потребность в белках 1,5 г/кг веса. Он должен составлять минимум 15—20% всей калорийности.

Характеристики белков:

- заполнение желудка – высокое;


- насыщение – высокое;

- энергетическая ценность – 4 ккал/г;

- способность к депонированию – низкая.

Белки животного происхождения:

- основные источник – мясо, рыба, морепродукты, молочные продукты, яичный белок;

- содержат незаменимые аминокислоты (полноценные белки);

-  белковые продукты животного происхождения часто содержат жир, поэтому их калорийность выше, чем растительных белковых продуктов.

Белки растительного происхождения:

- основные источники – соя, фасоль, горох, грибы, злаки;

- не содержат всех незаменимых аминокислот (неполноценные белки);

- содержат много клетчатки (полезной для пищеварения).

Важно:

- как правило, не увеличивать общее потребление белка;

- заменить некоторое количество животных белков на растительные, а из животных отдать предпочтение морепродуктам.

В суточном рационе обязательно должен присутствовать и животный и растительный белок. Никакие белки только растительного происхождения не заменят животные белки, крайне необходимые человеку для осуществления полноценного обмена веществ и обновления клеток организма. В данном случае вегетарианство не приветствуется.

3. Замещение потребления жиров за счет медленноусвояемых и неусвояемых углеводов.

Снижение суточного потребления жиров до 20-25%, за счет увеличения потребления углеводов до 55-60% от суточной калорийности.

Характеристики жиров:

- заполнение желудка – низкое;


- насыщение – низкое;

- энергетическая ценность – 9 ккал/г;

- способность к депонированию – высокая.

Жиры животного происхождения:

- основные источники – сливочное и топленое масло, сало, жирное мясо, птица, рыба, колбасные изделия, молочные продукты;

- содержат насыщенные жирные кислоты;

- богаты не только калориями, но и холестерином.

Жиры растительного происхождения:

- основные источники – растительные масла (подсолнечное, оливковое, кукурузное, рапсовое, кокосовое), оливки, орехи, семечки;

- содержат преимущественно ненасыщенные жирные кислоты (кроме кокосового масла);

- так же богаты калориями, но не повышают уровень холестерина в крови.

Важно:

- видеть и избегать не только «явные», но и «скрытые» жиры (субпродукты) – копчености, колбасы, сыры, кондитерские изделия, мороженое и т.д.;

- заменить большую часть животных жиров растительными.

Характеристики углеводов:

- заполнение желудка – среднее и высокое;
- насыщение – среднее и высокое;

- энергетическая ценность – 1,5-4 ккал/г;

- способность к депонированию – низкая.

Неусвояемые углеводы (клетчатка):

- основные источники – овощи, зелень, фрукты, ягоды, крупы, мука грубого помола;

- не расщепляются и не всасываются в кишечнике (кроме клетчатки бобовых);

- не влияют на массу тела, замедляют всасывание жира, создают чувство сытости.

Медленноусвояемые углеводы (крахмал):

- основные источники – картофель, изделия из злаков (мука, хлеб, макаронные изделия, крупы), кукуруза, бананы;

- всасываются в кровь медленно, т.к. требуют расщепления (через 30 мин. после еды)

Быстроусвояемые углеводы (сахароза, глюкоза, лактоза, мальтоза):

- основные источники – сахар, мед, кондитерские изделия, варенье, соки, конфеты, шоколад, сухофрукты, жидкие молочные продукты;

- легко и быстро всасываются в кровь (через 5-10 мин. после еды).

Важно:

- отдавать предпочтение неусвояемым и медленноусвояемым углеводам;

- каждый прием пищи начинать с овощного салата (без заправки).

4. Отказ от фаст-фудов и полуфабрикатов.

В фаст-фуды и полуфабрикаты недобросовестные изготовители часто добавляют такие добавки, как усилители вкуса, вызывающие повышенный аппетит и вкусовую зависимость; сою, имеющую саму высокую калорийность среди зернобобовых культур; карагинат, увеличивающий объем продукта за счет впитывания и задержки воды и другие вредные добавки.

5. Дополнительный прием витаминов и минералов.

В течение всего периода снижения веса необходим прием поливитаминов и микроэлементов. При этом следует, внимательно ознакомиться с аннотацией к витаминному комплексу и принимать препарат в соответствии с указанной дозировкой на протяжении двух месяцев.

В качестве витаминно-минеральной добавки можно использовать специально разработанные коктейли для спортсменов, желательно отечественного производства.

6. Ежедневный прием растительного масла.

Рекомендуется одна-три чайных ложки растительного масла без учета калорийности. Принимать рекомендуется один раз в сутки, в первой половине дня. Можно добавить в салат или суп, но важно не жарить на этом масле (при жарении масло изменяет свойства).

Растительное масло содержит необходимые организму микроэлементы, и так же способствует нормализации стула. В данном случае отечественное подсолнечное нерафинированное масло предпочтительнее кукурузного и разрекламированного оливкового.

7. Отказ от приема алкоголя в период снижения веса.

Рекомендуется отказ от спиртных напитков на весь период снижения веса. Алкоголь растормаживает центр голода, снимает сознательный контроль и провоцирует переедание.

Кроме того сам алкоголь является высококалорийным продуктом, его энергетическая ценность 7 ккал/г, и высокая способность к депонированию в жир.

У каждого человека свой индивидуальный порог чувствительности к алкоголю, поэтому рекомендуется воздерживаться от приема алкоголя до тех пор, пока не будет достигнута заветная цифра веса.

8. Ограничение приема жидкости и газированных напитков.

Прием жидкости ограничивается полутора-двумя литрами в день в прохладную погоду и двумя-тремя литрами в жаркую. Жировая ткань на 85% состоит из воды и естественно ее накапливает, прибавляя вес и объемы. Излишне потребляемая жидкость препятствует распаду жира. Если пить не хочется, то не надо себя заставлять. Значит, организму хватает собственной жидкости, образующейся в результате расщепления жира.

Рекомендуется ограничить употребление газированных напитков. Пузырьки газа раздражают слизистую желудка и стимулируют выброс соляной кислоты, что в свою очередь вызывает пищевой инстинкт.

Особенно это касается напитков типа Кока и Пепси кола и других тоников, которые ко всему прочему напичканы химическими стимулирующими пищевыми добавками и энергетиками.

9. Регулярный, осознанный и размеренный прием пищи в удовольствие.

Прием пищи должен быть обязательно регулярным, не менее 4-5 раз в день, небольшими порциями. Не пропускать ни завтрак, ни обед, ни ужин. Перерыв между приемами пищи не должен превышать 5 часов (время сна не учитывается). Длительная голодная пауза более 5 часов приводит к снижению обменных процессов и к накоплению избыточного веса. Этот сберегающий накопительный механизм формировался в человеческом организме на протяжении веков: редкий прием пищи в течение дня — замедление обмена веществ — накопление жира. Обмен веществ человеческого организма подобен костру, который можно «погасить» как избытком топлива, так и нерегулярным подбрасыванием дров.

Необходимо выработать определенный ритуал приема пищи. Прием пищи должен быть осознанным и размеренным, за столом с хорошей сервировкой. Не перед телевизором компьютером, или активными разговорами. Они отвлекают и делают прием пищи бесконтрольным и автоматическим
Чтобы избавиться от «автоматизма» при приеме пищи, следует тщательно проанализировать причины неконтролируемых приемов пищи. Возможно, это растроенность, или выпито лишнее, или увлечение «за компанию»...

Также поможет избежать «еды на автомате», и привычного, малозаметного переедания одна простая рекомендация - сменить кухонную обстановку: сделать перестановку мебели на кухне, сменить цвет обоев на более спокойные тона, приобрести новую красивую кухонную утварь, найти место для красивых цветов и т.д. Кухонное убранство — это своего рода материализация сложившегося пищевого стереотипа. Изменение кухонного интерьера, пусть даже самое незначительное, обновляет чувства и помогает сформировать новые привычки в питании. С этой же целью можно изменить запах на кухне, пользуясь освежителем воздуха или окуривая кухню восточными ароматическими палочками.

Эмоциональное состояние во время еды напрямую влияет на количество съеденной пищи. С помощью простых средств, при минимальных усилиях, можно создать праздничное настроение. Очень быстро входят в привычку такие навыки, как сервировка стола, использование нарядной скатерти, красивых сервизов и столовых приборов. Все нововведения могут быть приятны не только вам, но и вашим домочадцам. А детям будет оказана просто неоценимую помощь - культура питания как стиль жизни.

Есть нужно с удовольствием, пища должна быть вкусной. Присутствие в одном приеме пищи пяти вкусовых ощущений (сладкое, соленое, острое, горькое и кислое) позволяет получить оптимальное насыщение. Их сочетание и мера интенсивности создают неповторимый вкус каждого продукта или блюда. Это не значит, что каждый раз требуется накрывать «скатерть-самобранку», но стремиться к этому надо. Есть пищу с разнообразными пищевыми ощущениями вовсе не означает зависеть от пищи. Это лишь максимальное использование ее, извлечение из пищи всего разнообразия ее предназначений.

Помимо внимания к разнообразию пищевых ощущений важен «эмоциональный компонент» вкуса. Вкусовые ощущения на «языке эмоций» представлены в следующих аналогиях. Сладкое сопоставимо с переживанием любви, соленое — с печалью, горькое — с чувством вины, кислое — с эмоциональным неприятием чего-то, острое — с силой проявления эмоциональных переживаний. Все эти аспекты эмоциональной жизни составляют важную часть жизни в целом. Жизнь, бедная эмоциями, — постная жизнь — просто череда серых и не запоминающихся будней.

Следует уделить время приему пищи и насладиться дополнительными оттенками аромата еды. Это позволит определить, на самом ли деле сейчас нужен именно этот продукт, или же он отправится прямиком в жир. Хорошее чувство насыщения дают также те продукты, которые необходимо прожевывать. Менее выгодны в этом отношении жидкие блюда и продукты для «беззубых». Пережевывать пищу нужно тщательно, вкушать каждый кусочек, мелкими порциями, не набивая рот.

Через пару недель новые привычки питания станут настолько желанными и естественными, что исчезнет необходимость напоминать себе о них.

10. Запрещенных продуктов нет и не должно быть.

Все любимые продукты и блюда остаются в вашем распоряжении. Чем чаще человек будет отказывать себе в удовольствии, съесть что-то вкусное и высококалорийное, тем больше этого будет хотеться. Другое дело, что выполнение всех рекомендаций позволит получать от маленького кусочка, к примеру, пирожного такое же удовольствие, как ранее от целого. И высокая потребность в тех же сластях будет реализовываться каким-то другим, психологическим, способом, без использования пищи.

Дело в том, что для большинства людей похудение ассоциируется с запретами, лишениями и силой воли. Между тем все эти факторы не столь важны, а силы воли достаточно той, которая позволяет справляться со своими повседневными обязанностями. Поэтому в данном случае перед человеком стоит задача — сменить пугающую ситуацию запрета на очень естественную ситуацию выбора.

Если, к примеру, предстоит интенсивная интеллектуальная деятельность, и становится ясно, что организм неудержимо требует шоколада. Что ж, можно позволить себе «зарядить мозги» шоколадом. Углеводы, которые являются единственной пищей мозга, тут же «сгорят», обеспечивая его работу. Но тот же шоколад, съеденный в качестве расслабления «на сон грядущий», не замедлит отложиться в жировое депо организма.

2.4. ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

1. Выбор продуктов.

- при выборе продуктов, довериться «организму», он сам «знает», что хочет, и чего недостает;

- покупать продукты строго по заранее составленному списку;

- не отправляться за продуктами в состоянии голода;

- покупая продукты, внимательно читать этикетку о составе и сроке годности;

- не доверять словам «диетический» или «низкокалорийный», смотреть на цифры.

2. Приготовление пищи.

- чаще тушить и запекать, чем жарить;

- жарить в посуде с антипригарным покрытием без жира, в мультиварке или на решетке (гриль);

- стараться готовить пищу для каждого приема, а не «кастрюлю на три дня»;

- если близкие не разделяют ваших пищевых предпочтений, готовить себе пищу отдельно;

- готовить вкусно, с позитивом и положительным настроем, что еда будет вкусна и полезна.

3. Прием пищи.

- отказаться есть «за компанию», если нет аппетита;

- отказаться от перекусов, один полный прием пищи лучше двух-трех чаепитий;

- не «заедать» плохое настроение, тревогу, депрессию;

- не бояться оставить на тарелке недоеденное, также не доедать за другими;

- вода без газа за полчаса до еды снижает аппетит.

4. Контроль результатов похудения.

- вести ежедневный дневник питания;

- ежедневное взвешивание и измерение окружностей тела;

«Дневник питания»

Дневник питания – это ежедневная запись всей съеденной пищи и выпитых напитков, с указанием количества (в граммах, ложках, кусках, чашках и других единицах) и подсчетом потребляемых калорий, в течение всего срока программы снижения веса.

Функции дневника питания:

- помогает сформировать осознанное отношение к изменению питания;

- способствует упорядочению рациона питания и контролю реально съедаемой пищи;

- помогает консультанту оценить пищевые привычки и проводить коррекцию индивидуальных мероприятий по снижению веса.

В результате формируется необходимый подсознательный автоматизм — «Счетчик килокалорий».

Существует такое понятие, как алгоритм подсчета калорийности. Это стратегия приема пищи в снижении веса. Выглядит она так: 

захотел — сосчитал — съел — записал.

Как и в любом другом новом деле, в обучении подсчету калорийности на первых этапах вам придется прилагать максимум усилий. Но «глаза боятся, а руки делают». И чем точнее подсчеты, тем быстрее сформируется автоматический «счетчик калорийности». В дальнейшем, через 3—4 недели, обнаружится, что подсчет калорийности какого-либо сложного блюда, будет занимать меньше времени, чем чтение этого абзаца.

Ежедневное взвешивание.

Основные принципы взвешивания:

1- превратить весы в свой личный предмет гигиены, чтобы никто другой ими не пользовался;

2- установить весы на твердой, ровной и гладкой поверхности;

3- взвешиваться ежедневно сразу после утреннего туалета, натощак, в обнаженном виде.

Бессмысленно взвешиваться несколько раз в день, ведь вес непостоянен и меняется в течение дня до 1,5 кг. Поэтому свой действительный вес можно определить только с утра.

Показания веса записывать, желательно изменения отображать в графике снижения веса.

III. КОНТРОЛЬ ГОЛОДА И АППЕТИТА

Одна из основных причин провалов в снижении веса заключается в том, что грамотно составленные диетологические рекомендации позволяют усилить обменные процессы и утолить голод гораздо меньшей по объему пищей, но на повышенный аппетит никоим образом не влияют! Между тем доказано, что преобладающее большинство случаев избыточной массы тела обусловлено повышенным аппетитом.

Для этого необходимо:

1- разделять понятия голода, аппетита и привычки переедать;

2- контролировать повышенный аппетит.
3.1. ГОЛОД И АППЕТИТ

Необходимо провести четкую грань между собственным чувством голода и аппетитом. И тогда, соблюдая принципы сбалансированного питания, научиться небольшим количеством пищи утолять голод, а с помощью психологических рекомендаций избавляться от повышенного аппетита.

Голод, который можно определить как потребность организма в питательных веществах, распознается как пустота в желудке, недостаток энергии, слабость. Голод — это сигнал, а чаще всего несколько сигналов тела: «подсасывание» в области солнечного сплетения, урчание или чувство дискомфорта и пустоты в желудке, повышенное слюноотделение, легкое головокружение.

Аппетит, в отличие от голода, — понятие чисто психологическое и может быть достаточно эффективно уменьшен только с помощью психологических приемов. Аппетит всегда обусловлен нефизиологическими обстоятельствами и проявляется как реакция на душевный дискомфорт, например, когда тревожно на душе, или скука одолела, или возникает «за компанию». В ряде случаев, когда аппетит выходит из-под контроля, он становится «жором». Аппетит — это еще и использование пищи для получения удовольствий.

Аппетит и голод можно легко различать на физическом уровне. Все, что проявляется выше диафрагмы — душевные переживания, мысли о том, что пора бы подкрепиться, «воспоминания» вкусовых рецепторов, — это аппетит.
А то, что ниже диафрагмы — ощущения в желудке, слабость в ногах, сексуальное безразличие, — это голод.
Итак, различая голод и аппетит, легко можно отличить истинную потребность в пище от чревоугодия, еду в меру — от переедания.

- Еда дарит приятные вкусовые ощущения на протяжении всего приема пищи, а переедание притупляет вкус блюд.

- Еда дает силы и способствует преодолению стрессов, а переедание лишь притупляет, «затушевывает» стресс и включает аварийные системы организма, расшатывая нервы.

- Удовлетворение высокой потребности в глюкозе во время интеллектуальной деятельности — это еда, а безудержное жевание плюшек перед компьютером — это переедание.

- Еда в компании лишь порой отвлекает от беседы, а переедание заменяет беседу, являясь средством общения.

- Еда тонизирует организм, давая энергию для ума и тела, а переедание приносит тяжесть, сонливость и физический дискомфорт

- В отношении работы еда служит средством зарядиться энергией для активной деятель​ности, а переедание — средством отвлечься от этой деятельности.

- Еда приятна на вкус и дарит удовольствие, а переедание вызывает чувство вины и снижает самооценку.

- Человек ест для того, чтобы жить, а переедание сокращает жизнь.

- Еда в кругу семьи сплачивает семью, а переедание снижает внутрисемейное напряжение, но проблем не решает.

Голод легко утоляется пищей в пределах «коридора калорийности», и соблюдении сбалансированности питания вы. Необходимо уделить внимание следующим моментам.

1) Наличие животных белков в суточном рационе. Имеются в виду натуральная пища, богатая белками, — мясо, рыба, птица. Но не колбаса или сосиски и прочие переваренные не в вашем желудке продукты.

2) Питание 4-5 раз в день, так чтобы перерыв между приемами пищи составлял не более 5 часов (ночное время не учитывается). Под одним приемом пищи подразумевается даже половинка яблока, однако хотя бы раз в сутки должна быть «плотная» еда, с чувством полного насыщения.

3) На каждый кусочек пищи тратить 9-12 жевательных движений. Как это ни парадоксально звучит, но именно полный человек, съедающий несметное количество продуктов, не имеет контакта с пищей. Человек полный ест, как собака: он глотает пищу, не прожевывая. Тщательное разжевывание пищи позволит быстрее насытиться, ведь вкусовые рецепторы рта и обонятельные рецепторы носа первыми подают в центр насыщения сигналы об удовлетворении голода.

4) Длительность одного приема пищи должна составлять не менее 15 минут. Сконцентрироваться на вкусе блюд, неторопливо наслаждаться ими, смакуя каждый кусочек, проглатывая очередную порцию после того, как она достигла консистенции йогурта.

5) Начать есть и, съев пару ложек, отвлечься минут на 15-20, поболтать с кем-нибудь по телефону, посчитайте что-нибудь и тому подобное. После этого, вернувшись к столу, можно с удивлением ощутить пришедшее насыщение.

6) Перепроверьте точность подсчета калорий. Может быть, стремясь ускорить снижение веса, недоедаете до минимальной нормы в 1000 ккал?

Если данные рекомендации не помогают, то это не голод, а аппетит.
Если с голодом все стало понятно, то необходимо разобраться, что такое привычка переедать?

Привычка переедать — это рефлекторное, малоосознаваемое и неконтролируемое поведение в отношении пищи, люди зачастую не понимают, как и почему они едят избыточно.

Механизм формирования привычки похож на известный опыт И. П. Павлова по формированию рефлексов: несколько раз у собачки совместили прием пищи со вспышкой света, после чего уже стоило только лампочке загореться, как собачка начинала выделять слюну. Даже если не было ни малейшего намека на пищу. На этом опыте хорошо видно, как привычка побуждает поступать порой вопреки реальной ситуации.

Считается, что для закрепления привычки достаточно трехкратного повторения. Три раза во время обеда с сослуживцами стоит обильно поесть, хорошо пообщаться, получить удовольствие, и в следующий раз при наступлении перерыва вдруг появляется желание «попировать».

Как давным-давно известно, посеешь поступок — пожнешь привычку, посеешь привычку — пожнешь характер, посеешь характер — пожнешь судьбу.

Разрыв «заколдованного круга» переедания.

«Заколдованный круг» характерен для всех зависимых состояний, включая переедание. Применительно к еде он выглядит так: «Избыточная еда — чувство вины — повышенный аппетит — избыточная еда».

Слабое звено в этом «замкнутом круге» — именно чувство вины, поэтому вне зависимости от количества съеденной пищи стараться любить и хвалить себя. Не отождествлять себя со своими промахами и ошибками. Помнить: неудачи посланы нам не для того, чтобы разрушить нашу жизнь, а для того, чтобы помочь ее корректировать и совершенствовать. При творческом подходе из неудач можно извлечь больше полезного, чем из успехов.

Заколдованный круг замкнулся: больше себя ругаем — больше лишних килограммов — еще больше поводов себя ругать. А ведь многие полные дамы по отношению к своему телу поступают подобным образом. Поэтому именно в период снижения веса тело нуждается в повышенной заботе. Надо смело говорить ему, как его любите, и тело ответит взаимностью — стройной фигурой!

Итак, лишь уважая себя, принимая свои личные особенности и отстаивая свои права, можно помочь своему телу обрести желаемый вес и сохранять стройность.

3.2. ПОИСК НОВЫХ УДОВОЛЬСТВИЙ

Иногда у человека появляется ощущение душевной пустоты и печали, в ответ на начало снижения веса. У некоторых это сопровождается агрессивностью, нервозностью, раздражительностью. Бывает и по-другому — откуда ни возьмись, приключилось телесное недомогание: голова побаливает, в горле першит, какой-то общий дискомфорт.

Не стоит слишком беспокоиться — подобное состояние лишний раз свидетельствует о том, что процесс пошел. Называется это «синдромом пищевого похмелья». Кстати, параллели с алкогольным похмельем можно провести самые прямые.

Причинами подобных недомоганий являются душевные переживания.

В каждом человеке живет так называемый «внутренний ребенок» — та часть нашего «я», которая хочет от жизни только радости и удовольствия, а при их отсутствии начинает «капризничать», повергая нас в тревогу и уныние. И вот этот внутренний ребенок вдруг лишился любимого удовольствия. Ее отобрали строгие «родители» со словами: «Нельзя и вредно!»

Что же, сделает ребенок настоящий, окажись он в подобной ситуации? Правильно, капризничать начнет! И капризы эти будут продолжаться до тех пор, пока родители не найдут ему новую и более интересную забаву.

Отсюда вывод: Если не найти для себя достойную замену прежнего удовольствия — вернется самый легкий и быстрый способ успокоения, посредством чего-нибудь вкусненького.

Другими словами, переедающий человек — это тот, кто использует пищу с непищевыми целями. Конечно, испокон веков люди употребляли пищу, чтобы сделать свою жизнь «насыщенней». Какое существует разнообразие национальных кухней и сколько изощренных блюд придумано в истории человечества. Пища всегда использовалась не только как жиры-белки-углеводы, но и как удовольствие.

Когда человек намерен снизить вес и вернуть стройность, очень важно позаботиться об иных, непищевых удовольствиях и радостях. Только так во время похудения можно будет сохранить необходимые душе внутренний баланс и гармонию.

У взрослого человека достаточно краткий список возможных социально-допустимых удовольствий (исключая азартные игры, алкоголь и наркотики):

1- вкусная пища;


5- отдых на природе;

2- секс;



6- общение с друзьями;

3- сон;




7- общение с ребенком;

4- хобби и увлечения;

8- кино, театр, книги.

Теперь основная задача в том, чтобы решить, какие удовольствия, потребности и желания заменялись перееданием. Если ответить на этот вопрос и, сбрасывая вес, как и прежде, можно получать необходимое количество радостей более естественным образом, то останется самое малое — чисто технические процедуры.

Если подходить к делу строго по-медицински, то можно было бы выписать рецепт, в котором большими буквами было бы написано: «удовольствия ежедневно». Именно в такой форме, без уточнения, какие именно удовольствия.

Единственное, что можно порекомендовать буквально каждому, — это влюбиться. Счастливая взаимная любовь — самое лучшее лекарство от переедания. На заказ, конечно, не получится, но подготовить себя к любви и открыться ей — вполне в силах каждого.

3.3. ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ СОБЛАЗНА
Замена перееданию.
Найти что-то новое и интересное вместо переедания поможет следующий шаг. Составьте свой собственный список ситуаций на работе, в которых повышается аппетит и трудно отказаться от переедания.

При возникновении аппетита нужно задать себе вопросы:

1. Почему я хочу этот лакомый кусочек именно сейчас?

2. Действительно ли я его хочу?

3. Удовлетворит ли он мои истинные эмоциональные потребности?

В процессе нормализации массы тела и, тем более, после обретения стройности очень важно прислушиваться ко всем своим желаниям. Прислушаться и разрешить им осуществляться. Это будет лучшим средством достижения результата. Нужно быть внимательным к себе. Не оставлять без внимания даже те желания, которые кажутся вам второстепенными. И еще: обязательно мысленно называть себя в единственном числе и с большой буквы!

Для каждой из ситуаций повышенного аппетита (если человек пока не может удовлетворить свои истинные желания, скрывающиеся за ним) нужно придумать не менее трех способов нового реагирования вместо «заедания».

Эти способы должны соответствовать таким критериям.

Во-первых, доступность. Важно, чтобы новыми способами можно было воспользоваться в любой необходимый момент. Пусть все три эти способа (лучше даже больше) всегда будут под рукой.

Во-вторых, эффективность. Это означает, что приносимый ими результат должен удовлетворять не меньше, чем прием пищи.

В-третьих, разнообразие. То есть, должна быть возможность воспользоваться в данной ситуации чем-то новым.

Например, после эмоционально травмирующей ситуации на работе вместо обильной еды, приносящей успокоение, можно:

- нарисовать карикатуру на обидчика на листке, а потом смять и разорвать этот лист бумаги;

- сделать себе подарок в виде билета на интересный фильм вечером;

- отпроситься и пойти прогуляться в ближайший парк и т.п.

К тому же мудрое подсознание и сообразительный сознательный разум прекрасно знают, что ждет при достижении вожделенной стройности. Стоит только немного помечтать на эту тему...

3.4. СОСТОЯНИЯ ОСОБОГО ВНИМАНИЯ

Усталость.
Усталость является первейшей причиной слабости, в том числе в продвижении к намеченным целям. Поэтому, чтобы освободиться от пут своей зависимости, человеку необходим отдых. Подойдет любой — пассивный, активный, экстремальный — каждый выбирает на вкус и по своему характеру.

Склонность к формированию любых зависимостей, и в том числе пищевой, является прямым следствием переутомления, скуки и монотонности будней. Помимо пассивного отдыха в постели и у телевизора, следует помнить о жизненной потребности в новизне и смене впечатлений.

Кроме пассивного отдыха, который человек получает во сне, он нуждается в активном отдыхе, в новой деятельности, свободной от всего однообразного и утомительного. Усталость требует не только физического покоя, но и психического, эмоционального отдыха, который может быть реализован только в активности.

Необходимо искать разнообразие в отдыхе, выбирая любые подходящие варианты. Вечерние прогулки, шейпинг, сауна, парашютный спорт, сплавы по горным рекам, вечера «Для тех, кому за 30» и прочее.

Недомогание.
Процесс нормализации массы тела сопровождается перестройкой работы практически всех систем человеческого организма. Следует внимательно и бережно относиться к себе, соблюдая следующие рекомендации.

1. Избегать значительных физических нагрузок. Физическая активность должна остаться на уровне последних 1,5—2 месяцев. Необходимо, чтобы любые упражнения и занятия спортом соответствовали двум критериям: а) удовольствие (ни в коем случае не должны выполняться через силу); б) физическая деятельность должна заряжать и доставлять мышечную радость.

2. При себе, в сумочке, в кармане необходимо иметь с собой сахар. Низкая калорийность может в редких случаях вызвать так называемый гипогликемический криз — резкое снижение уровня сахара в крови. При первых признаках гипогликемии (резкая слабость, потливость, учащенное дыхание, головная боль, головокружение, предобморочное состояние) необходимо положить под язык и разжевать три-четыре щепотки сахара или полкусочка рафинада. Глотать сахар (именно сахар, а не мед, конфеты или другие сласти) не надо, поскольку глюкоза, всасываясь в полости рта, гораздо быстрее попадает в сосуды мозга, и слабость проходит. Калорийность глюкозы в данном случае не учитывается.

3. Следить за стулом! Задержка (отсутствие) стула в процессе снижения веса случается, достаточно часто. Помнить о приеме чайной ложки растительного масла (в данном случае натощак и лучше со стаканом холодной воды), а для дополнительного стимулирования кишечной деятельности использовать растительные препараты, клизмы.

4. Присутствие запаха ацетона изо рта и металлический привкус. Такое может произойти во время особо быстрого сбрасывания веса, и обусловлено интенсивным выведением из организма продуктов распада жира. При соблюдении всех рекомендаций неприятный привкус исчезает через несколько дней.

5. Уход лишних килограммов значительно нормализует гормональный фон, и возможны ситуации, когда у не беременевшей долгое время женщины появляется возможность родить ребенка. Если женщина опасается нежелательной беременности, нужно быть осторожнее и предохраняться.

Печаль.
Печаль является одним из эмоциональных состояний, которые человек с успехом «заедает».

Это понятно, поскольку второй путь реализации печали — через слезы — в современном обществе не приветствуется. Особенно актуальным состояние печали становится в период избавления от зависимости. И тут у человека уже нет выбора — пора заниматься «слезолечением».

Оставшись наедине с собой, к примеру, закрывшись в ванной, нужно разрешить себе разрыдаться. Позволить себе плакать столько, сколько хочется. Пожалеть себя, даже если для этого придется придумать причины для жалости. В результате получить значительное облегчение и умиротворение, а аппетит «как рукой снимет».

Призвать на помощь воображение, и вспомните себя маленьким ребенком, которому был неведом высокий аппетит в ответ на грусть и печаль. И все потому, что ребенок плакал всегда, когда ему этого хотелось...

Злость и гнев.
«Свято место пусто не бывает», а «В пустоте черти заводятся»— гласит народная мудрость. Освободившийся от переедания, пункт в списке удовольствий может заполниться злостью и гневливостью. У многих людей «портится характер» со всеми вытекающими последствиями.

Итак, если пустые места в списке в круге удовольствий будут заполнены не только на листе бумаги, но и в жизни, то нужно провести профилактику испорченного настроения. Однако если уж и дала жизнь повод позлиться, то гнев необходимо выражать, и лучше в самом начале его возникновения. Иначе нереализованный гнев накапливается и откладывается в виде жира.

Одиночество.
Одиночество является состоянием, связанным с самой человеческой жизнью. Определенная доза одиночества необходима как воздух для психологического роста. Если же одиночество становится невыносимым, вызывает чувство изолированности от жизни, нужно делать все что угодно, чтобы уменьшить его: - пойти к знакомым незваным гостем; - знакомиться с незнакомыми людьми; - звонить по телефону, общаться в Интернете; - или любым другим способом реализовать свою социальную природу.

Среднестатистическому человеку необходимо в день около 15 контактов с другими людьми — в диапазоне от кивка головы и встречи глазами до любовных объятий.
IV. ПРОЦЕССЫ СНИЖЕНИЯ ВЕСА
4.1. ВРЕМЕННЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ

Обретение стройности — серьезное занятие для взрослых людей. И все-таки даже в самом серьезном деле необходима передышка. Об этом позаботится собственное тело. Оно формировалось на протяжении тысяч лет и в чем-то гораздо мудрее нас, нужно лишь прислушиваться к своим телесным процессам. А процессы во время похудения следующие.

1. Через определенные промежутки времени (в среднем 2—4 дня) изменение веса будет полностью останавливаться, давая всем органам и системам возможность приспособиться к новому состоянию. Если похудение представить графически (по вертикали — вес, а по горизонтали — время), то на кривой снижения веса будут наблюдаться «ступеньки». Они свидетельствуют о том, что процесс адаптации организма идет нормально.

2. В то время, когда замедляется или вовсе останавливается снижение веса, работают мощные механизмы восстановления эластичности кожи, регуляции обменных процессов, сосудистого давления. Практически все органы и системы человеческого организма изменяют свою работу, приспосабливаясь к новой массе тела.
Временная передышка нужна для того, чтобы человек не только худел, но и оставался здоровым и красивым. После снижения веса на 10—12 кг возможна самая длительная остановка процесса похудения на период от одной до трех недель, особенно если первые килограммы уходили быстро.
Не стоит подгонять себя, и не важно, что сегодня, завтра и послезавтра весы не покажут изменений. Они не настолько чувствительный прибор, чтобы отмечать все изменения, происходящие в теле в этот период.

Между тем процесс похудения продолжается. Можно сказать, что наступила скрытая его фаза. В то время, когда вес «стоит», могут уходить объемы. Поэтому поддержать бодрость духа можно при помощи обычной сантиметровой ленточки.

Очень важно доверять организму в выборе скорости снижения килограммов. Самое главное — здоровье, и любые попытки насильственно ускорить процесс, излишни. Нужно продолжать планомерно заниматься собой.

Период остановки снижения веса переживается успешно при условии полного осознания своих целей, при достаточной мотивации и наличии самостоятельно найденных равноценных заменителей пищевому удовольствию. А в тот момент, когда сил организма достаточно для очередного рывка вперед, происходит новое уменьшение килограммов.

3. Во время снижения веса возможны периодические прибавки массы тела за счет задержки жидкости в организме, при задержке стула или после приема слишком соленой пищи, а у женщин — во время менструального цикла.

4. Жизнь есть жизнь, и поэтому ситуации, когда нарушается подсчет калорийности или другие рекомендации, могут возникнуть по не зависящим от человека обстоятельствам. Однако как это отразится на снижении веса, полностью зависит от него самого.

Речь идет о стратегиях снижения веса человека, удачного в похудении, и неудачника.

Неудачник поступает следующим образом. После «срыва» себя корит и занимается самобичеванием: «Я безвольная, жалкая, ничтожная... Все пропало! Я так и знала, что «сорвусь». Теперь уж точно у меня ничего не получится». Подобная запрограммированность осуществляется в реальной жизни.

«Срывы» у благополучно снижающих вес людей происходят ничуть не реже, чем у предыдущей категории, но вот дальше их пути расходятся.

Во-первых, удачливый человек себя хвалит и благодарит, во-вторых, решает, как можно поступить, чтобы избежать повторения ситуации «срыва». Возникает следующий внутренний монолог: «Я молодец, я самый замечательный на свете человек, и с нового дня я по новой соблюдаю все необходимые рекомендации».

После слов похвалы — взгляд в будущее: «Мне отрицательный опыт был нужен, и теперь я придумаю, как поступить, дабы избежать его повторения. Теперь я буду знать, что сделаю в подобной ситуации в дальнейшем, поэтому буду чувствовать себя еще уверенней».

Это лишь обобщенный алгоритм выхода из «срыва», присущий людям, легко свой вес снижающим. При необходимости можно приспособить эту двухшаговую модель для конкретной ситуации.

4.2. СОХРАНЕНИЕ СТАБИЛЬНОСТИ РЕЗУЛЬТАТОВ
По мнению психологов, избыточный вес обратно пропорционален количеству приятных межличностных контактов в жизни человека. Именно тут кроется одна из основных причин возврата лишних килограммов.

Одна из самых распространенных ошибок (и в то же время один из страхов) худеющего человека заключается в уменьшении общения с друзьями, коллегами, родными, то есть в снижении социальных контактов. Логику такого человека понять можно: меньше гостей, меньше коллективного отдыха, общения, а значит, меньше соблазнов отведать чего-нибудь вкусненького за компанию. И вот сидит в одиночестве такой человек, избегая общения ради похудения... А результат, как правило, противоположный.

Как решить эту, без сомнения, трудную дилемму? Как не стать «белой вороной» среди близких людей и друзей, многие из которых имеют солидный довесок в виде лишних килограммов? Ответить на эти вопросы можно, посмотрев на ситуацию с другой стороны.

В социологии и психотерапии существует такое понятие: социальная ниша избыточного веса. И эта ниша всегда будет заполнена. Кто-то должен страдать зависимостью от пищи, поддерживая, таким образом, некое социальное равновесие. Здесь уместна аналогия с живой природой, где ничто не бывает лишним.
Семья, рабочий коллектив и дружеская компания являются системой, находящейся в динамическом равновесии. И это равновесие в большей или меньшей степени устраивает как нас самих, так и людей, нас окружающих. Что с этой системой произойдет, если человек, один из ее элементов, вдруг резко изменится, похудев на несколько размеров? Система сделает все возможное, дабы вернуть вас в прежние габариты. Ведь в противном случае системе придется изменяться самой.

Новое пищевое поведение может не выдержать проверки в различных сферах жизни. Последствия не очень хорошие. И одно из самых безобидных — это возврат лишнего веса. Что делать? — Изменяться и приспосабливаться к жизни в стройном теле, с учетом норм и правил поведения, сложившихся в социуме.

Первая сложность при изменении привычек состоит в том, что страшно меняться, не зная, что тебя ждет. Поэтому многие люди, сбросившие лишний вес, боятся вносить изменения в свою жизнь, и вес возвращается.
Однако, у человека есть все возможности для того, чтобы изменить жизненный уклад приятным образом. Просто надо разрешить себе это сделать.

V. РАССЧЕТ ГИПОКАРОИЙНОГО ПИТАНИЯ
Пример: Мужчина 35 лет, рост 180, с массой тела 100 кг, привычный суточный потребляемый калораж пищи – 3000 ккал.

Целевой вес (при этом индекс массы тела (ИМТ) должен быть равен 25):

(1,8   х   1,8)   х   25   =   81 кг
Избыточный вес:
100 кг   -   81 кг   =   19 кг
Скорость основного обмена:

0,0484   х   100 кг   =   8,4934 мДж


8,4934 мДж   х   240   =   2038 ккал
Суточная калорийность для стабилизации и поддержания массы тела в 100 кг:

А) при низком уровне физической активности

2038 ккал   х   1.1   =   2242 ккал


- суточный дефицит – 758 ккал

Б) при среднем уровне физической активности
2038 ккал   х   1.3   =   2650 ккал


- суточный дефицит – 350 ккал

Суточная калорийность, рекомендованная для снижения веса:

А) при низком уровне физической активности

1-я неделя

3000 ккал   –   600 ккал   =   2400 ккал
2-я неделя

2400 ккал   –   400 ккал   =   2000 ккал
3-я неделя

2000 ккал   –   400 ккал   =   1600 ккал

4-я неделя

1600 ккал   –   400 ккал   =   1200 ккал
А) при среднем уровне физической активности

1-я неделя

3000 ккал   –   400 ккал   =   2600 ккал
2-я неделя

2600 ккал   –   400 ккал   =   2200 ккал
3-я неделя

2200 ккал   –   400 ккал   =   1800 ккал

4-я неделя

1800 ккал   –   400 ккал   =   1400 ккал
ПРИМЕР РАЦИОНА на 1200 ккал в сутки

Завтрак (около 300 ккал):

- 1 кусок отрубного хлеба, тонко намазанного маслом, с творогом;
- кофе или чай с сахаром, 1 печенье.
Второй завтрак (около 50 ккал):
- 1 стакан молока или кефира 0,5 % жирности.
Обед (около 500 ккал):
- небольшая порция щей на мясном бульоне (300 мл);

- 250 г любой капусты без масла, 2 вареные картофелины и 1 куриная ножка без кожи;

- чай с лимоном.
Ужин (около 350 ккал):
- пол-тарелки любой каши без масла (на молоке разведенном водой);

- 1 помидор, 1 огурчик;

- чай с 1 карамелькой.
КАЛОРИЙНОСТЬ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ,
НА 100 г ПРОДУКТА (В КИЛОКАЛОРИЯХ)

	Овощи
Баклажаны ____________ 24
Брюква _______________ 37
Кабачки _______________27
Капуста белокочанная___ 28
Капуста брокколи ______ 23
Капуста брюссельс______24
Капуста краснокоч______ 31
Капуста цветная________ 29
Картофель зрелый______ 83
Картофель молодой_____ 36
Кольраби_______________25
Кукуруза______________ 90
Лук зеленый (перо)_____ 22
Лук-порей_____________ 40
Лук репчатый__________ 43
Морковь красная_______ 33
Огурцы грунтовые______ 15
Огурцы парниковые_____10
Пастернак_____________ 38

Перец зеленый слад_____ 23
Перец красный слад_____27
Петрушка (зелень)______ 45
Петрушка (корень)______47
Ревень черешковый_____ 16
Редис__________________ 20
Редька_________________34
Репа____________________28
Салат___________________14
Свекла________________ 48
Спаржа________________ 14
Томаты грунтовые______ 19
Томаты парниковые_____ 14
Тыква_________________ 30
Укроп_________________ 30
Хрен____________________71
Черемша________________34
Чеснок_______________ 106
Шпинат_________________21
Щавель_________________28
Фрукты и ягоды 
Абрикосы______________ 46
Авокадо______________ 169
Айва___________________38
Алыча_________________ 34
Ананас________________  48
Апельсины______________40
Бананы__________________91
Брусника______________ 40
Виноград_______________69
Вишня__________________ 49
Голубика______________37

Гранат________________ 52

Грейпфрут_____________35

Груша________________ 42

Ежевика_______________33

Земляника_____________ 41
Инжир________________ 56

Киви_____________________46
Кизил_________________45

Клюква_______________ 28

Крыжовник____________44

Курага_______________234

Лимон________________ 33

Малина________________41
Мандарины____________65

Манго________________ 56

Облепиха______________30

Персики_______________44

Рябина черноплодная___ 54

Слива_________________43

Смородина белая_______ 39

Смородина красная_____ 38

Смородина черная______ 40

Финики______________ 281
Хурма________________ 62

Черешня ______________52

Черника_______________40

Шиповник свежий_____ 101
Шиповник сушеный___ 253

Яблоки________________46
	Бахчевые культуры
Арбуз__________________38
Дыня___________________ 39
Тыква_________________ 25

Сухофрукты
Вишня_______________ 292

Груша_______________ 246

Изюм кишмиш________ 279

Изюм с косточкой_____ 276

Курага_______________ 272

Персики______________275

Урюк________________ 278

Чернослив____________264

Яблоки_______________273

Грибы
Белые свежие__________ 25

Белые сушеные________209

Подберезовики свеж_____31
Подосиновики свеж_____ 31
Сыроежки свеж________ 17
Мука
Пшен. высш. Сорта____ 327

Пшен. I сорта_________ 329

Пшен. II сорта_________328

Ржаная обдирная______ 298

Ржаная обойная_______ 293

Гречневая____________ 367

Кукурузная___________ 330

Рисовая______________ 371
Хлебобулочные изделия
Баранки______________312

Батон простой_________235

Сухари сливочные_____ 397

Сухари пшеничные____ 331
Сушки_______________ 330

Хлеб пшеничный______ 254

Хлеб ржаной__________214

Выпечка
Беляши______________ 223

Блины_______________ 186

Блинчики с творогом__ .640

Ватрушка с творогом__ .318

Оладьи_______________225

Пирог с мясом________ 284

Пирог с повидлом_____ 284

Пончики_____________ 296

Сдобная выпечка______ 297

Шарлотка____________ 186

Чебуреки_________________264
Крупы
Геркулес_____________ 355

Гречневая____________ 329

Кукурузная___________ 325

Манная______________ 326

Овсяная______________345

Перловая_____________324

Пшено_______________ 334

Рисовая______________ 323

Толокно______________357

Ячневая______________322

Зернобобовые
Бобы__________________ 58
Горошек зеленый_______72

Горошек сушеный_____ 322

Соя__________________395

Фасоль_______________309

Фасоль стручковая______32

Чечевица_____________310

Птица
Гусь_________________ 364

Индейка______________197

Кура_________________165

Утка_________________346

Цыплята_____________ 156

Яйца
Белок сухой___________336

Желток сухой_________ 623

Яичный порошок______ 542

Яйцо куриное_________ 157

Яйцо перепелиное_____ 168
	Молокопродукты
Брынза_______________260

Йогурт 1,5% жир_______ 51
Кефир нежирный_______ 30

Кефир жирный_________59

Молоко_______________ 58

Молоко ацидофил.______83

Молоко сухое_________475

Молоко сгущенное_____135

Молоко сгущ. с сах.____315

Простокваша___________58

Ряженка_______________85

Сливки 10%__________ 118

Сливки 20%__________ 205

Сметана 10% _________116

Сметана 20%__________206

Сырок творожный_____ 340

Сыр российский_______ 371
Сыр голландский______ 361
Сыр швейцарский_____ 396

Сыр пошехонский_____ 334

Сыр плавленый________226

Творог жирный________226

Творог полужирный____156

Творог нежирный_______86

Мясные продукты
Баранина_____________203

Говядина_____________187

Свинина жирная_______489

Свинина нежирная_____316

Телятина______________.90

Конина_______________143

Кролик ______________ 199

Мозги говяжьи________124

Вымя говяжье_________173

Печень баранья________101
Печень говяжья________ 98

Печень свиная_________108

Почки бараньи_________ 77

Почки говяжьи_________66

Почки свиные__________80
Сердце баранье_________82

Сердце говяжье________ 87

Сердце свиное_________ 89
Язык говяжий_________163

Язык свиной__________208

Свинина, готовая
Грудинка с/копч_______632

Корейка с/копч________467

Ветчина______________279

Колбасные изделия
«Диабетическая»______ 254

«Диетическая»________ 170

«Докторская»_________ 260

«Любительская»_______301
«Молочная»__________ 252

«Телячья»____________ 316

Вар.-копч. «Сервелат»__360

В.-к. «Любительская»__ 420

П/копч «Краковская»___466

П/копч. «Минская»____ 259

П/копч. «Полтавская»__ 417

П/копч. «Украинская»__376

С/коп. «Любительская»_514

С/коп. «Московская»___473
Сардельки свиные_____ 332

Сосиски молочные_____277

Сосиски «Русские»____ 220

Сосиски свиные_______324

Морепродукты
Кальмар_______________75

Краб__________________69

Креветка______________ 83
Трепанг_______________35
Морская капуста________ 5

Икра
Кетовая зернистая _____251

Осетровая зернистая___ 203

Осетровая пробойная___123
Лещевая пробойная____ 142

Минтаевая пробойная__ 131
	Рыба свежая
Горбуша_____________ 147

Камбала_______________88

Карась________________ 87

Карп__________________96

Кета_________________ 138

Корюшка______________91
Ледяная_______________75

Лещ_________________ 105

Макрурус_____________ 60

Минога______________ 166

Минтай_______________ 70

Мойва_______________ 157

Навага________________ 73

Налим_________________81
Окунь морской________117

Окунь речной__________ 82

Осетр________________164

Палтус_______________103

Путассу_________________72
Рыба-сабля___________ 110

Сазан________________ 121
Сайра крупная________ 262

Сайра мелкая_________ 143

Салака_______________ 121
Сельдь_______________242

Семга________________219

Сиг__________________144

Скумбрия____________ 153

Сом_________________ 144

Ставрида_____________119

Стерлядь_____________320

Судак_________________83

Треска________________ 75

Угорь морской_________ 94

Угорь речной_________ 333

Хек___________________86

Щука_________________ 82

Язь__________________117

Рыба горячего копчения
Камбала______________192

Килька_______________162

Окунь морской________175

Лещ_________________ 172

Салака (копчушка)_____152

Треска потрошеная____ 115

Угорь потрошеный____ 386

Рыба холодного копчения
Вобла__________________181
Лещ__________________160
Окунь морской ___________ 199
Сельдь жирная___________225
Скумбрия_______________150
Ставрида_________________94
Рыба соленая и вяленая
Балык осетровый______ 194

Вобла вяленая_________235

Лещ вяленый__________221
Снеток полесский______264

Рыбные консервы в масле
Сардины атлантич._____249

Сайра________________283

Скумбрия____________ 220

Треска копченая_______290

Шпроты______________364

Рыбные консервы в томате
Бычки_______________ 145

Камбала______________132

Кета_________________ 168

Лещ_________________ 139

Ставрида_____________ 161
Судак________________119

Щука________________ 108

Рыбные консервы в собственном соку
Горбуша_____________ 138

Кета_________________ 131
Креветка дальневост.___134

Печень трески_________613

Тунец_________________96
	Жиры
Жир бараний__________897

Шпик свиной_________ 816

Масло сливочное______ 748

Масло топленое_______ 887
Маргарин молочный___ 746

Маргарин бутерброд-й_ 744

Масло растительное____899

Майонез______________627

Сласти
Сахар________________374
Мёд_________________ 308

Драже фруктовое______384

Зефир________________299

Ирис_________________386

Мармелад____________ 296

Карамель_____________296

Конфеты шоколадные__396

Пастила______________305

Халва тахинная________510

Халва подсолнечная____516

Шоколад темный______ 540

Шоколад молочный____547

Мучные кондитерские изделия
Пирожное слоеное

с яблоком_____________454
Пирожное слоеное

с кремом_____________ 544

Вафли с начинкой_____ 342

Пирожное бисквитное

с фрукт, начинкой_____ 344

Пряники_____________ 336

Торт бисквитный
с фруктовой начинкой_. 386

Торт миндальный_____ .524

Орехи, семечки
Фундук______________ 704

Миндаль_____________ 645

Грецкий орех_________ 648

Арахис_______________548

Семечки

Подсолнечника________578

Соки
Абрикосовый _____________56
Апельсиновый____________55
Виноградный _____________ 52
Вишневый_____________ 53
Гранатовый____________62

Мандариновый_________ 41
Яблочный_____________ 47

Свекольный___________ 59

Томатный_____________ 18

Безалкогольные напитки
Квас___________________ 25
Лимонад_______________31
Пепси-кола______________ 87

Кока-кола________________98

Спрайт________________77
Алкогольные напитки
Пиво 1,8% алкоголя_____29

Пиво 2,8% алкоголя_____34

Пиво 4,5% алкоголя_____45

Вино красное сухое 12%_76

Вино белое сухое 12%__ .66

Вино белое 12,5%_______78

Вино белое сух. 10%____ 66

Вино белое слад._______ 98

Ликер 24%____________345

Мадера 18% __________139
Портвейн 20%_________167

Вермут 13%__________ 158

Пунш  26%______________260
Шерри 20% __________ 152

Водка 40% ___________ 235

Коньяк 40% __________ 239

Джин 40%____________220

Бренди 40%___________225

Ром 40%_____________ 220

Виски 40%____________220


КАЛОРИЙНОСТЬ ГОТОВЫХ БЛЮД
	Наименование продукта
	Ккал на 100 г
	Наименование продукта
	Ккал на 100 г

	Биточки говяжьи
	235
	Макароны
	153

	Биточки рыбные
	133
	Мясо тушеное
	175

	Блины с маслом
	235
	Морковь отварная
	29

	Блины с творогом
	195
	Напиток из сиропа
	141

	Борщ из свежей капусты (500 г)
	116
	Окрошка мясная
	269

	Борщ из квашеной капусты (500 г)
	156
	Окрошка на кефире
	117

	Борщ украинский
	48
	Омлет
	250

	Борщ летний
	48
	Печень говяжья жареная
	200

	Свекольник
	36
	Печень по-строгановски
	260

	Бульон мясной
	20
	Плов говяжий
	359

	Бутерброд с колбасой вареной
	150
	Пюре с маслом
	141

	Бутерброд с икрой красной
	110
	Пюре морковное
	147

	Вареники с картофелем
	221
	Рассольник
	246

	Вареники с творогом
	235
	Салат из огурцов
	76

	Вареники с творогом и сметаной
	347
	Салат из помидоров
	108

	Винегрет
	128
	Салат из редьки
	128

	Гуляш говяжий
	180
	Салат из редиса
	117

	Гуляш свиной
	355
	Салат из капусты
	83

	Запеканка творожная
	199
	Салат из квашеной капусты
	69

	Икра баклажанная
	91
	Салат из свеклы
	67

	Икра кабачковая
	90
	Салат мясной
	385

	Капуста белокочанная отварная
	21
	Сердце в соусе
	168

	Капуста белокочанная жареная
	49
	Сок яблочный
	44

	Капуста белокочанная тушеная
	75
	Сок сливовый
	66

	Капуста цветная отварная
	26
	Сок абрикосовый
	55

	Картофельные оладьи
	662
	Сок вишневый
	54

	Картофель отварной с маслом
	126
	Сок виноградный
	72

	Картофель отварной со сметаной
	117
	Сок апельсиновый
	54

	Картофель отварной с соусом
	90
	Студень говяжий
	40

	Какао без сахара
	60
	Суп картофельный
	233

	Какао на сгущенном молоке
	90
	Суп с макаронами
	247

	Каша гречневая
	197
	Суп молочный с макаронами
	390

	Каша пшенная
	168
	Суп молочный рисовый
	379

	Каша рисовая
	152
	Суп гороховый
	242

	Каша перловая
	137
	Суп овощной
	95

	Каша ячневая
	141
	Суп овощной с фасолью
	115

	Каша пшеничная
	167
	Уха
	115

	Кисель из свежих ягод
	105
	Чай без сахара
	2

	Компот из сухофруктов
	170
	Чай с сахаром
	29

	Кофе растворимый без сахара
	2
	Чай с лимоном и сахаром
	30

	Кофе черный с сахаром
	10
	Чай с молоком и сахаром
	44

	Кофе с молоком без сахара
	40
	Чай со сливками и сахаром
	71

	Кофе со сливками без сахара
	59
	Шницель
	168

	Кофе с молоком и сахаром
	77
	Щи из свежей капусты
	88

	Кофе на сгущенном молоке
	67
	Яйца вареные (2 шт.)
	126

	Кофейный напиток
	80
	Яйца жареные (2 шт.)
	201

	Лапша домашняя
	431
	
	


МАССА ПРОДУКТОВ В МЕРАХ И ОБЪЕМАХ
(в граммах)
	Наименование
	Стакан
250 см3 чайный
	Стакан
200 см3 гран-ый
	Столовая ложка
	Чайная ложка

	Мука и крупы

	Мука пшеничная
	160
	130
	25
	8

	Мука картофельная
	200
	160
	30
	10

	Сухари молотые
	125
	100
	15
	5

	Крупа манная
	200
	160
	25
	8

	Крупа гречневая
	210
	170
	25
	8

	Крупа рисовая
	230
	185
	25
	8

	Крупа перловая
	230
	185
	25
	8

	Крупа ячневая
	180
	145
	20
	6

	Пшено
	220
	180
	25
	8

	Крупа Геркулес
	90
	70
	12
	3

	Крупа овсяная
	170
	135
	18
	5

	Крупа кукурузная
	180
	145
	20
	6

	Горох лущеный
	230
	185
	-
	-

	Горох нелущеный
	200
	-
	-
	-

	Чечевица
	210
	170
	-
	-

	Фасоль
	220
	175
	-
	-

	Толокно
	140
	110
	22
	6

	Молочные продукты и жиры

	Молоко (цельное)
	250
	200
	18
	5

	Сливки 20%
	250
	200
	18
	5

	Сметана 30%
	250
	200
	25
	10

	Молоко сгущенное
	-
	-
	30
	12

	Творог жирный
	-
	-
	17
	5

	Масло топленое
	-
	-
	20
	5

	Масло крестьянское
	-
	-
	20
	5

	Маргарин
	-
	-
	15
	4

	Майонез
	-
	-
	15
	4

	Масло растительное
	-
	-
	20
	5

	Сало топленое
	-
	-
	20
	-

	Сахар, соль и некоторые другие

	Сахарный песок
	200
	160
	25
	10

	Соль
	325
	-
	30
	10

	Уксус
	250
	200
	15
	5

	Желатин (в порошке)
	-
	-
	15
	5

	Лимонная кислота
	-
	-
	20
	10

	Мед натуральный
	-
	-
	30
	9

	Какао
	-
	-
	20
	9

	Кофе молотый
	-
	-
	25
	10

	Сода пищевая
	-
	-
	25
	12

	Томатные продукты
	
	
	
	

	Томат-пюре
	220
	-
	25
	8

	Томат-паста
	-
	-
	30
	10

	Сок томатный
	250
	200
	18
	5



МАССА ПРОДУКТОВ ПОШТУЧНО
(в граммах)
	Наименование
	Масса

1 шт.

	Сахар-рафинад прессованный
	7.5

	Сахар-рафинад быстрорастворимый
	6

	Карамель с начинкой
	6

	Конфету, глазированные шоколадом
	12,5

	Конфе.ты ассорти
	11,5

	Конфеты-батончики
	15

	'Ирис
	7

	Мармелад
	12,5

	Пастила
	15

	Зефир
	33

	Печенье сахарное
	13,5

	Печенье затяжное
	10

	Печенье сдобное
	35

	Галеты
	15,5

	Крекер
	13

	Вафли
	14

	Пряники
	20

	Пирожные
	75

	Сырок творожный глазированный
	50

	Сырок плавленый
	30 и 100

	Мороженое
	100 и 250

	Баклажан
	200—220

	Кабачок
	150—200

	Картофель
	100

	Лук репчатый
	75

	Морковь
	75

	Огурцы
	100

	Стручок сладкого перца
	30—50

	Томаты, диам. 5,5 см
	75

	Томаты, диам. 6,5 см
	115

	Абрикосы
	26

	Банан
	120

	Гранат
	125

	Груша
	135

	Инжир
	40

	Персики
	85

	Слива
	30

	Хурма
	85

	Яблоки, диам. 5 см
	90

	Яблоки, диам. 6,5 см
	130

	Яблоки, диам. 7,5 см
	200

	Апельсин, диам. 6,5 см
	100

	Апельсин, диам. 7,5 см
	150

	Грейпфрут
	130

	Лимон
	60

	Земляника садовая
	8

	Сардельки
	100

	Сосиски
	50

	Яйца куриные
	50

	Куриный белок
	33

	Куриный желток
	17

	Яйца перепелиные
	9

	Булки городские
	200

	Рожки сдобные
	60

	Баранки молочные
	30

	Сушки простые
	10

	Сухари сливочные
	20
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