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Аннотация
В этой книге вы найдете подробные рекомендации для тех, кто хочет сбросить вес, не изнуряя себя мучительными диетами. Ведь худеть всего два дня в неделю намного проще, чем длительно ограничивать себя во всем. Программы питания и рецепты блюд помогут вам составить здоровое меню. Кроме того, вы научитесь вести активный образ жизни. Ведь движение и правильное питание – главные составляющие здоровья!
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Введение

Если вы читаете эту книгу, значит, о проблеме лишнего веса знаете не понаслышке. Ожирение уже достигло эпидемического уровня, и сегодня людей с избыточным весом во всем мире гораздо больше, чем тех, у кого вес соответствует норме. Несмотря на государственное финансирование различных программ здорового питания и многочисленные диеты, обещающие значительное снижение веса, количество людей, имеющих проблемы с лишними килограммами, неизменно растет.
Но давайте смотреть правде в глаза: в современном мире сбрасывать вес и не набирать его снова очень трудно. Мы генетически запрограммированы на жизнь в таких условиях, когда запасы продовольствия ограничены и нерегулярны и нам необходимо тратить много энергии на поиски пищи. И поэтому нам непросто жить в мире, в котором еда доступна 24 часа в сутки 7 дней в неделю, и к тому же в неограниченном количестве. Когда все работает против нас, неудивительно, что число людей, страдающих ожирением, продолжает расти. Борьба с лишним весом — это тяжелое испытание для каждого.
Ежедневно общаясь с людьми, которые отчаянно пытаются сбросить лишний вес, мы знаем, насколько вам трудно придерживаться диеты, и понимаем, какие отчаяние и боль вы испытываете, когда потерянные с таким трудом килограммы снова возвращаются. Мы также знаем, насколько опасным для здоровья может быть лишний вес. Основная цель нашего исследования заключается в том, чтобы выяснить, насколько избыточный вес увеличивает риск заболевания раком, но не стоит забывать, что лишние килограммы приводят и к заболеваниям сердечно-сосудистой системы, диабету, и даже к слабоумию. Как ученые, мы стремимся помочь не только нашим пациентам, но также боремся и за улучшение здоровья нации, поэтому решили разработать диету, которая предложила бы не только новый способ борьбы с лишним весом, но и помогала бы поддерживать его в норме.
Учитывая, сколько на сегодняшний день существует разнообразных диет, действительно ли 2-дневная диета является настолько уникальной? Мы считаем: да, она уникальна. 2-дневная диета научит вас делать правильный выбор, поможет сбросить лишний вес, избавиться от вредных привычек и значительно улучшить свое здоровье, и при этом вы не будете испытывать чувство дискомфорта. Наши исследования показали, что этот уникальный подход действительно является альтернативой для тех, кому с трудом удается придерживаться обычной диеты. Мы были настолько потрясены положительными результатами 2-дневной диеты, что сразу же захотели предложить ее всем, кто начал бороться или борется уже давно, но безрезультатно, с избыточным весом. 2-дневная диета открыла путь к стройному, более здоровому будущему для многих женщин, которые принимали участие в наших исследованиях. Мы очень надеемся, что наша уникальная диета поможет и вам.
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Глава 1. Как работает 2-дневная диета
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Если вы уже устали бороться с избыточным весом и у вас нет больше сил, или же вам иногда удается сбросить лишние килограммы, но они снова возвращаются, тогда эта книга для вас. Наша 2-дневная диета представляет собой абсолютно новый, подтвержденный научными исследованиями подход к снижению веса, который вы можете использовать независимо от того, боретесь ли вы с лишними килограммами в течение нескольких лет или решили сбросить вес только вчера. Эта 2-дневная диета проста: вы ограничиваете себя только два дня в неделю, а остальные пять дней питаетесь как обычно.
«Я была недовольна своим весом, пока не попробовала 2-дневную диету. Она изменила не только мою систему питания, но и образ жизни, и я очень довольна».
Мария, 33 года

Диетологи постоянно говорят о необходимости придерживаться строгих правил питания, если вы хотите похудеть. Наш подход переворачивает все обычные представления о диетах с ног на голову. Эта диета очень удобная, несложная, она заставит вас посмотреть другими глазами на диету в целом и понять, что существует другой, более простой способ избавиться от нежелательных килограммов.
Сама мысль о том, что вам больше не придется изо дня в день отказывать себе во всем, а сидеть на строгой диете только два дня в неделю, остальные пять дней питаться как обычно и при этом продолжать терять вес, может показаться вам невероятной. Но это так и есть: мы проводили исследования на протяжении последних 17 лет с людьми, которые уже сидели на диетах, и некоторые из них — неоднократно. Результаты этих исследований показали, что наш новый подход действительно работает, даже когда другие методы бессильны. Эта 2-дневная диета была разработана диетологом-исследователем доктором Мишель Харви. Она приводит к устойчивому снижению веса и сбалансирована с учетом всех потребностей организма в необходимых витаминах и минералах.
«Сидеть на диете всего два дня в неделю оказалось намного легче, чем я себе представляла. Я также заметила, что в остальные пять дней недели стала более внимательно относиться к тому, что я ем, потому что не хотелось свести на нет всю проделанную мной работу».
Лиззи, 24 года

Обратите внимание
Эта диета вам не подходит, если вы еще ребенок или подросток, если вы беременны или кормите грудью, страдаете депрессией или расстройствами пищеварения. Умеренно высокий уровень белков в этой диете может вызвать проблемы у людей, страдающих почечной недостаточностью или другими болезнями почек. Если вы страдаете диабетом, имеете медицинские противопоказания или принимаете лекарства, проконсультируйтесь с лечащим врачом, прежде чем садиться на диету и выполнять физические упражнения.

Если ваш вес превышает норму, вы можете сесть на диету, чтобы повысить свою самооценку, восстановив прежнюю форму. Эта 2-дневная диета поможет вам не только сбросить лишние килограммы, но и улучшить свое здоровье, предотвратить развитие хронических заболеваний и повысить общий энергетический уровень. Исследования показывают, что, потеряв даже незначительную часть избыточного веса (около 5–10 % от общей массы тела), вы снижаете риск развития диабета 2-го типа, болезней сердечно-сосудистой системы и некоторых видов рака. Кроме того, существуют доказательства, что 2-дневная диета приносит больше пользы здоровью, чем любая ежедневная диета. Позже мы рассмотрим этот вопрос более подробно и узнаем почему.

Диетическая ловушка

Теоретически потерять вес очень просто. Ешьте меньше, двигайтесь больше — и лишние килограммы быстро улетучатся. Но, как показывает практика, бороться с лишним весом совсем не просто. Вы можете сбросить несколько килограммов за достаточно короткий срок, а потом так же быстро их снова набрать. Несмотря на существование различных программ здорового питания и миллионы долларов, которые тратятся на диетические продукты, количество людей, имеющих избыточный вес, продолжает расти практически во всем мире, но особенно их много в Великобритании и США. В 2007 году социальное исследование, которое провела компания «Мори» (MORI), показало, что среднестатистическая жительница Великобритании тратит 31 год своей жизни на диеты, но тем не менее на сегодняшний день британские женщины считаются самыми полными в Европе. Не отстают от них и британские мужчины: 66 % из них имеют избыточный вес, и они занимают второе место в рейтинге самых полных в Европе. В 2010 году 64 % американских женщин и 74 % мужчин имели избыточный вес. Соцопросы показывают, что каждый год в США 108 миллионов людей сидят на диетах, тратя 20 миллиардов долларов на книги о диетах, на таблетки для похудения и бариатрическую хирургию (хирургия ожирения. — Примеч. пер.). Самое время для появления нового подхода к решению этой проблемы.
«Я вижу и чувствую, как уходят лишние килограммы, – и мое самочувствие улучшается. Я больше не испытываю хронической усталости и по вечерам стала более энергичной, чем раньше».
Джейн, 32 года


История появления 2-дневной диеты

Наши поиски альтернативного способа снижения веса были обусловлены работой на протяжении почти двух десятилетий с женщинами, которым уже диагностировали рак молочной железы и с теми, кто имел повышенный риск возникновения этого заболевания. Наши исследования, как и работы других ученых, показали, что избыточный вес у женщин значительно увеличивает риск развития у них рака молочной железы. При этом снижение веса, даже незначительное — около 4,5 кг, может уменьшить этот риск на 25–40 % по сравнению с теми женщинами, которые продолжают набирать вес[1]. Проблема заключается в том, что сбросить лишний вес и затем поддерживать его невероятно трудно. Как правило, женщины, с которыми мы работали, уже пытались сбросить вес от трех до пяти раз. Однако что бы ни двигало ими и как бы сильно они ни старались, менее половины из них смогли достичь того веса, при котором риск заболевания раком снижался. Многие из них радовались краткосрочному успеху и проявляли невероятную силу воли и упорство, но, к сожалению, для большинства результат был недолгим.
Тематическое исследование: Анна
История Анны похожа на многие другие. Она отчаянно пыталась похудеть, зная, что избыточный вес увеличивает риск развития рака молочной железы, которым уже заболели ее мать, тетка и кузина. К тому же ее пугала возможность развития диабета 2-го типа, которым болели родственники по линии отца. Ранее ей удалось сбросить 19 кг в центре снижения веса в течение пяти месяцев. Для этого ей пришлось каждый день употреблять на 900 калорий меньше, чем обычно, – в общей сложности меньше на 133 000 калорий! К сожалению, после всех этих титанических усилий она снова набрала почти столько же в течение четырех месяцев.

Обычно люди сидят на диете от трех до шести месяцев и теряют около 6,4 кг избыточного веса. Большинство из них (80 %) снова набирают почти столько же, сколько сбросили, в то время как вес остальных 20 % снижается на 3,6–5,4 кг по сравнению с их весом до диеты[2].
Так что сидеть на диете не всегда бесполезно, потому что она помогает предотвратить дальнейшее увеличение массы тела. Тем не менее возвращение веса после его снижения подрывает вашу уверенность в себе и негативно сказывается на следующей попытке похудеть. В результате многие люди, сидевшие на диете, уверены, что диета — это просто мартышкин труд.
«Благодаря 2-дневной диете я чувствую себя не такой вялой, не такой жирной и не такой уставшей после тренировки. Я стала намного бодрее, и одежда хорошо на мне сидит».
Онор, 45 лет

Масштабы проблемы
♦ В 1993 году 53 % взрослого населения Англии имело избыточный вес (выше нормы на 9,5 кг), и у 16 % было диагностировано ожирение (превышение нормы на 19 кг). Последние исследования показывают, что среди женщин 59 % имеют избыточный вес и у 29 % из них ожирение, в то время как среди мужчин 66 % имеют избыточный вес и у 25 % из них ожирение[3]. Грубо говоря, всех людей можно разделить на три группы: у одной трети из нас вес в норме, одна треть имеет избыточный вес и еще одна треть страдает ожирением.
♦ Великобритания находится на первом месте в Европе по количеству женщин и на втором месте по количеству мужчин с избыточным весом[4].
♦ Государственная служба здравоохранения в настоящее время ежегодно тратит 4 миллиарда фунтов стерлингов на программы, направленные на предотвращение избыточного веса, и, по прогнозам, к 2015 году их финансирование вырастет до 6,3 миллиардов фунтов стерлингов.
♦ В 2011 году компания «Гэллап» провела исследование и выяснила, что в Великобритании работники, имеющие лишние килограммы, в два раза чаще берут больничный по причине плохого состояния здоровья, чем работники с нормальным весом.
♦ В 2006 году ООН заявила, что впервые количество людей с избыточным весом во всем мире превысило количество тех, кто недоедает: более 1,3 миллиарда человек с избыточным весом против 800 миллионов недоедающих людей.


Почему только два дня строгой диеты в неделю?

Во время первых исследований между 1995 и 2005 годами мы использовали традиционный подход к диете и просили женщин, которые принимали участие в исследовании, сокращать количество потребляемых калорий в течение всех семи дней в неделю. Вскоре стало очевидно, что многим этот стандартный подход не нравился, потому что им приходилось постоянно думать об этой диете и о том, что они едят. В 2005 году ученые, изучавшие проблему рака и слабоумия, предоставили доказательства эффективности «прерывистой диеты», при которой несколько дней в неделю с низким содержанием калорий чередовались с обычным питанием в остальные дни. В статьях, опубликованных в 2002 и 2003 годах, описывались случаи, когда у лабораторных животных, питание которых было организовано по подобной прерывистой схеме, значительно реже развивались раковые опухоли и слабоумие, чем у других, рацион которых соответствовал стандартной ежедневной диете[5][6]. И хотя первоначально исследования проводились на животных, а не на людях, результаты этих экспериментов заставили нас призадуматься. Большинство диет предполагает ежедневное снижение количества потребляемых калорий в течение всей недели, то есть вы должны ежедневно употреблять на 25 % меньше калорий, чем обычно, и постоянно придерживаться этого режима питания. Но что случится, если вы будете сидеть на диете в течение двух строго определенных дней в неделю и именно в эти дни употреблять на 70 % меньше калорий, вместо того чтобы сокращать их количество ежедневно на 25 %? Соблюдение диеты в течение всего двух дней в неделю — это такое облегчение по сравнению с необходимостью сидеть на диете каждый день! В то же время двух дней в неделю вполне достаточно, чтобы снизить общее количество потребляемых калорий за всю неделю, развить полезные привычки в еде и, самое главное, похудеть. Действительно ли это так? Неужели эта диета намного эффективнее и лучше помогает снизить вес, чем любая другая?
Итак, в 2006 году мы начали разрабатывать 2-дневные диеты. Нашу работу финансировал Центр профилактики рака молочной железы «Генезис» и два других благотворительных фонда помощи больным раком (Организация борьбы с раком молочной железы и Всемирный фонд исследования рака), каждый из которых хотел найти наиболее эффективный способ снижения веса, чтобы уменьшить риск развития рака.
«2-дневная диета – это самая простая диета из всех, которые я когда-либо пробовал. Два дня в неделю – это не так много, зато потом начинаешь ценить еду в те дни, когда не сидишь на диете. За 10 дней я потерял 2 кг, и у меня не было ощущения, что я в чем-то себя ограничивал».
Мэтт, 41 год


Наша первая 2-дневная диета

Наша первая диета представляла собой ограничения только два дня в неделю по 650 калорий. В течение этих дней можно было употреблять молоко, йогурты, фрукты, овощи и неограниченное количество низкокалорийных напитков, таких как вода, чай, кофе и «диетические» напитки. Рацион из 650 калорий был тщательно разработан с учетом физиологических потребностей человеческого организма в питательных веществах. В нашем исследовании приняли участие две группы женщин. Одна группа соблюдала строгую диету два дня подряд каждую неделю, а в остальные пять дней недели придерживалась здоровой средиземноморской диеты (см. с. 82). Вторая группа женщин ежедневно в течение недели придерживалась низкокалорийной диеты; при этом общее количество потребляемых в течение недели калорий у той и другой группы было одинаковым. Затем мы сравнили их результаты. Всего в исследовании приняло участие 107 женщин.

Что мы узнали

Нас воодушевили результаты этого исследования. И хотя они существенно не отличались от результатов стандартной ежедневной низкокалорийной диеты, многим женщинам 2-дневная диета показалась проще, а значит, их шансы похудеть были намного выше.
Через шесть месяцев 54 % женщин, которые сидели на 2-дневной диете, и 51 % женщин, которые сидели на ежедневной низкокалорийной диете, добились положительных результатов и потеряли как минимум 5 % своего общего веса. Те, кто соблюдал 2-дневную диету в течение шести месяцев, потеряли в среднем 7,7 кг, из которых 6 кг составлял жир, а также уменьшились в объемах: 7,6 см ушло с талии и по 6 см с бедер и груди. Некоторые похудели намного больше и снизили свой вес на 21 кг, а в объемах уменьшились как минимум на три размера. Те же, кто сидел на ежедневной низкокалорийной диете, в среднем теряли 6,3 кг, из которых 4,9 кг составлял жир, а с талии и груди ушло по 5 сантиметров.
Более того, исследования показали, что 2-дневная диета намного полезнее для здоровья, чем ежедневная низкокалорийная диета. Они обе полезны, но наша 2-дневная диета на 25 % повышает чувствительность к инсулину, в отличие от ежедневной диеты, как мы выяснили, когда измерили этот показатель через пять дней после начала диеты. Этот показатель улучшился еще на 25 % после двух дней строгой диеты[7]. Инсулин играет жизненно важную роль в регулировании уровня сахара в организме. Нарушение секреции инсулина является серьезной проблемой в современном мире; оно способствует развитию многих болезней, связанных с избыточным весом, таких как диабет 2-го типа, сердечно-сосудистые заболевания, некоторые виды рака и даже слабоумие. Большой объем талии также может повышать риск развития всех этих болезней. У женщин, которые сидели на нашей 2-дневной диете, объем талии уменьшился намного больше, чем у тех, кто сидел на ежедневной низкокалорийной диете.
Прерывистую диету также можно использовать и для поддержания веса. Те женщины, которые сидели на нашей 2-дневной диете и сбросили вес, впоследствии перешли на один день строгой диеты в неделю, чтобы поддерживать свой вес и продолжать получать пользу для здоровья, — в результате уровень инсулина и холестерина у них держался в пределах нормы.

Наша новая, улучшенная 2-дневная диета

На основании результатов, полученных во время исследований нашей первой диеты, мы улучшили 2-дневную диету, и именно о ней расскажем в этой книге.
Как и следовало ожидать, основным недостатком нашей первоначальной 2-дневной диеты был крайне ограниченный выбор блюд. Многие из тех, кто принимал участие в нашем исследовании, признались, что питаться только молоком, йогуртами, фруктами и овощами довольно трудно, и в результате к концу года только треть из них все еще продолжала соблюдать нашу диету. Но мы были так воодушевлены результатами наших ранних исследований, что решили не отказываться от диеты, а улучшить ее, включив в нее разнообразную пищу и добавив больше белковых продуктов, чтобы можно было соблюдать ее достаточно долго. После этого мы снова протестировали 2-дневную диету, разделив женщин на две группы: одна группа соблюдала новую, улучшенную 2-дневную диету, другая группа придерживалась стандартной низкоуглеводной диеты.
Результат новой, улучшенной 2-дневной диеты превзошел все наши ожидания. Мы снова разделили женщин на две группы и попросили их соблюдать диету в течение трех месяцев, и затем еще месяц поддерживать свой вес. Наше исследование показало, что 6 из 10 женщин, которые придерживались 2-дневной диеты, успешно справились с заданием, потеряв как минимум 4,5 кг, в то время как среди женщин, которые придерживались стандартной ежедневной диеты, похудели только четыре из десяти[8]. Снижение веса в этом трехмесячном исследовании было несколько меньше по сравнению с нашим предыдущим шестимесячным исследованием, поскольку оно было короче по времени. Тем не менее этот показатель обнадеживал, потому что люди, принимавшие участие в исследовании, были старше, тяжелее, многие из них давно пытались сбросить лишний вес и имели значительные проблемы со здоровьем.
Женщины, которым во время исследования удавалось соблюдать два дня строгой диеты хотя бы на 85 % (например, 20 дней из 24 в течение трех месяцев), добились наилучших результатов. В среднем они потеряли почти 6,4 кг, в том числе 4,5 кг жира, уменьшили объем талии и бедер на 5 см и похудели на размер. Некоторые из них сбросили даже больше — за три месяца похудели на два размера, потеряв не менее 14,5 кг, в том числе 10,8 кг жира, уменьшили объем талии и бедер на 10,9 см и грудь на 8,9 см. Как и прежде, наша 2-дневная диета значительно увеличила чувствительность к инсулину, в отличие от ежедневной диеты, когда мы измерили этот показатель через пять дней после начала диеты. И снова этот показатель улучшался в течение двух дней строгой диеты, когда количество потребляемых калорий и углеводов было сокращено.

Как работает 2-дневная диета

В 2-дневной диете подробно расписано, что вы можете есть в течение двух дней строгой диеты. Вы употребляете продукты с высоким содержанием белков, мононенасыщенные жиры (как в орехах), фрукты и овощи, которые быстро устраняют чувство голода. Ощущение сытости вряд ли позволит вам съесть много. 2-дневная диета — это система питания с низким содержанием углеводов, которые, как оказалось, и вызывают чувство голода[9]. В течение остальных пяти дней вы придерживаетесь нормальной, здоровой средиземноморской диеты (см. с. 82).
Предназначение 2-дневной диеты:
• Низкое количество калорий в этой диете позволяет снизить вес, но при этом вы не испытываете чувства голода.
• Эта правильно сбалансированная диета включает в себя все необходимые витамины, минералы и белки.
• Эта диета легко вписывается в обычный, напряженный образ жизни.

Чем 2-дневная диета отличается от других диет?

Сидеть на диете всего два дня в неделю намного проще, чем каждый день

Для большинства людей намного проще придерживаться строгой диеты всего два дня в неделю, чем уменьшать количество потребляемых калорий постоянно. И хотя женщины, которые сидели и на 2-дневной, и на ежедневной диете, начинали достаточно хорошо, восемь из десяти в каждой группе придерживались диеты в течение первого месяца, ежедневная диета стала для них настоящим испытанием. Спустя три месяца 70 % женщин, которые сидели на 2-дневной диете, все еще продолжали придерживаться рациона, в то время как ежедневную диету соблюдали лишь 40 % женщин.
Так почему же соблюдать более строгую диету оказалось проще? Ответ, очевидно, заключается именно в том, что она строгая. В 2-дневной диете простые, но четкие правила. Общаясь с женщинами, которые принимали участие в наших исследованиях, и учитывая результаты предыдущего эксперимента, мы пришли к выводу, что диету с четкими правилами и ограниченным выбором продуктов проще соблюдать, чем низкокалорийную диету, основанную на здоровом питании, правила которой довольно расплывчаты[10].
Существует предположение, что наш организм биологически запрограммирован для подобной «прерывистой» схемы питания. Сама идея использования чередования нормального и ограниченного употребления пищи не нова, и некоторые утверждают, что она имитирует периоды изобилия и нехватки еды, с которыми сталкивались наши предки эпохи палеолита. Им часто приходилось обходиться небольшим количеством пищи в течение длительного времени, после которого обычно наступали периоды переедания, когда еда была в изобилии. Сегодня ситуация в корне изменилась: еда доступна 24 часа в сутки 7 дней в неделю (и не забывайте, что нам не приходится для этого охотиться). Большинство людей в развитых странах имеют неограниченный доступ к продуктам питания в неограниченном количестве и в любое время дня и ночи. На самом деле, большинство людей даже не успевают испытать надлежащего ночного голода, потому что, потакая своим желаниям, они едят на ночь прямо перед телевизором, устраивая своего рода перекус в два часа ночи, а потом в семь утра садятся завтракать.
2-дневная диета меняет привычки питания

Одна из причин, почему так сложно соблюдать диету, заключается в том, что она нарушает наши укоренившиеся привычки питания, такие как регулярное употребление большого количества пищи, чрезмерно большие порции, огромное количество жирных и сладких продуктов, а также многочисленные перекусы (а зачастую и все вместе). 2-дневная диета поможет вам изменить режим питания. Сбросить лишние килограммы достаточно просто: для этого вы должны уменьшить количество потребляемых калорий как минимум на четверть и сократить употребление продуктов с высоким содержанием сахара и насыщенных жиров. Для многих людей это проще сказать, чем сделать. 2-дневная диета дает необходимую передышку от вредных привычек каждую неделю и учит думать и понимать, что вы едите. Эти жизненно важные навыки помогут контролировать вес.
2-дневная диета научит вас получать удовольствие от еды

Значительно сокращая потребление калорий в течение двух дней строгой диеты, вы сможете вспомнить, что такое чувство голода и как выглядит «нормальная» порция. Вы научитесь есть медленнее, ценить каждый кусочек и по-настоящему наслаждаться пищей как в течение двух дней строгой диеты, так и в остальные пять дней. Эта диета поможет вам понять, сколько на самом деле нужно есть. Женщины, которые принимали участие в наших исследованиях, обнаружили, что, сопоставляя два дня строгой диеты с нормальным потреблением пищи в течение остальных пяти дней, они поняли, что именно заставляло их постоянно есть и переедать. Если вы часто сидите на диетах, то, возможно, уже привыкли к схемам питания с низким содержанием жиров, белков или углеводов, которые лежат в основе большинства диет. И если для одних людей это приемлемо, другим, наоборот, сложно ежедневно соблюдать эту низкокалорийную схему. В результате они начинают переедать. 2-дневная диета поможет избавиться от этих бесполезных схем питания.
2-дневная диета увеличивает вашу уверенность в своих силах

Два дня каждую неделю вы будете учиться бороться с искушением. Это основной навык, который вам нужно развивать, пока он не превратится в привычку. Сдерживаясь в течение двух дней строгой диеты, вы научитесь управлять своим аппетитом и сможете контролировать питание и в другие дни недели.


Успех 2-дневной диеты

2-дневная диета помогает сбросить жир, а не мышечную массу

Хорошие диеты обычно сжигают лишний жир и сохраняют мышечную массу. Мышцы не только придают вам привлекательный и подтянутый внешний вид, но и способствуют сжиганию калорий. Даже когда ваши мышцы находятся в состоянии покоя, они сжигают в семь раз больше калорий, чем жира (см. ниже). Женщины, которые соблюдали улучшенную 2-дневную диету, обнаружили, что они сбросили больше жира, чем те, которые сидели на ежедневной диете. В первом случае жир составил 80 % от сброшенного веса, а во втором — всего 70 %. Если вы придерживаетесь так называемой «низкокалорийной диеты» (около 500–600 ккал в день), то при снижении веса можете сбросить только около 60 % жира и 40 % мышечной массы. При 2-дневной диете на каждые 6,4 кг, которые вы теряете, приходится 5 кг жира и только 1,4 кг мышечной массы. Соблюдая же низкокалорийную диету, вы теряете 3,6 кг жира и 2,7 кг мышечной массы. Если во время 2-дневной диеты вы будете вести активный образ жизни, то сможете максимизировать потерю жира и сократить потерю мышечной массы в будущем (см. с. 135).

2-дневная диета поможет отрегулировать обмен веществ

На ваш обмен веществ (скорость, с которой организм сжигает полученные калории) оказывают влияние следующие три фактора:
• вес (чем больше вы весите, тем выше скорость обмена веществ, потому что организму требуется больше калорий);
• уровень активности (люди, которые ведут активный образ жизни, сжигают больше калорий — см. Приложение F, с. 354);
• количество мышечной массы (чем больше у вас мышечной массы, тем выше скорость обмена веществ, потому что мышцы сжигают в семь раз больше калорий, чем жир).
Одной из причин, по которой процесс снижения веса во время диеты замедляется, является снижение скорости обмена веществ, обычно на 10–15 %, так как вы теряете вес и количество мышечной массы уменьшается. Поскольку цель 2-дневной диеты — сбросить жир и минимизировать потерю мышечной массы, она позволяет предотвратить снижение скорости обмена веществ. 2-дневная диета также помогает сжечь больше калорий, поскольку она насыщена белками. Нашему организму требуется в 10 раз больше калорий, чтобы переварить и обработать белки, чем жиры и углеводы. И хотя результат не так заметен — сжигается дополнительно всего 65–70 калорий в день, — но когда вы пытаетесь похудеть, даже небольшие изменения имеют значение.

Результат не заставит себя долго ждать

Сбрасывать лишний вес довольно сложно, поэтому тем, кто сидит на диете, нужно как можно скорее увидеть плоды своих трудов, чтобы не пропало желание бороться с лишними килограммами. Не надейтесь на слишком быстрый результат — сжигание жира представляет собой очень сложный процесс, и очень трудно потерять больше 2 кг жира в неделю. Но вам не придется ждать несколько недель, чтобы увидеть результат. Наша 2-дневная диета работает быстрее, чем ежедневная, и с самого начала обеспечивает большее снижение веса. Женщины, которые сидели на 2-дневной диете, сбрасывали вес в 1,5 раза быстрее, чем сидевшие на стандартной ежедневной диете. Уже через месяц те, кто сидел на 2-дневной диете, теряли в среднем 0,5–1,4 кг в неделю, со временем этот процесс замедлялся. Для сравнения, те, кто сидел на ежедневной диете, сбрасывали около 0,3–1 кг в неделю.
У женщин, которые сидели на нашей 2-дневной диете, сжигалось больше жира, в основном потому что они употребляли меньше калорий. Однако они все равно теряли больше жира, чем предполагалось, возможно, это происходило, потому что их скорость обмена веществ незначительно снижалась по мере уменьшения веса — это очень интересное предположение, но пока ничем не доказанное.

Что происходит с моим телом, когда я худею?

Когда размер одежды уменьшается и вы чувствуете себя и выглядите намного лучше, в вашем теле начинают происходить значительные изменения. Кровяное давление, уровень «плохого» холестерина в крови и гормонов уменьшается, а полезных жиров — увеличивается. Эти изменения являются первыми шагами на пути к длинной и здоровой жизни. Употребление слишком большого количества пищи вызывает изменения внутри самого ядра клетки, что в свою очередь приводит к повреждениям, которые увеличивают риск развития рака, диабета 2-го типа и даже преждевременной смерти. Если вы будете есть меньше, то сможете остановить и даже повернуть вспять эти изменения.
Как работает клетка
Ваше тело состоит из миллионов клеток. Они расположены в разных частях тела, выполняют различные специальные функции. Внутри каждой клетки находится ядро, контрольный центр клетки, в котором содержатся наследуемые гены (ваша ДНК). Именно гены делают вас уникальным (например, ваши волосы, цвет глаз и кожи). Деятельность клетки регулируется как ядром, так и сигналами, которые посылаются по всему телу и поступают в клетку через рецепторы на ее поверхности. Клетка сама вырабатывает энергию и имеет свои собственные энергетические станции, которые называются митохондриями. В каждой клетке находится как минимум тысяча этих крошечных структур вытянутой бобовидной формы, вырабатывающих энергию, необходимую клетке, чтобы выполнять свои основные функции. Также клетки выделяют отходы, которые должны выводиться из организма, поэтому в них есть специальные структуры, отвечающие за утилизацию этих отходов, известные как лизосомы. Они выводят из клетки конечные продукты жизнедеятельности.


Что происходит, когда вы переедаете и набираете вес?

Когда вы переедаете, то ваши клетки тоже переедают — и перекормленные клетки уже не работают должным образом. Когда вы употребляете больше пищи, чем нужно, уровень инсулина и лептина в теле повышается и посылает огромное количество сигналов клеткам, заставляя их расти и производить множество новых клеток. Но когда клетки бросают все свои силы на рост и производство новых клеток, лизосомы работают менее эффективно и не справляются со своими функциями, и тогда отходы накапливаются, а повреждения уже невозможно исправить.
Если бы подобное произошло с вашей машиной, то она поработала бы еще какое-то время, но очень скоро вышла бы из строя. Когда же подобное происходит с вашим телом и в нем увеличивается количество некачественных клеток, которые не устраняют повреждения и не выводят отходы, это становится отправной точкой многих болезней, включая рак.
Переедание плохо сказывается и на энергетических станциях клеток — митохондриях. Их становится меньше, они повреждаются и перестают вырабатывать антиоксиданты. Как севшая батарейка, они начинают окисляться и вырабатывать свободные радикалы, которые повреждают клетки и окружающие их ткани. Эти повреждения приводят к воспалению, которое, если его вовремя не диагностировать, может привести к развитию рака, сердечно-сосудистых заболеваний и диабету.
Как и в случае с перекормленными клетками, переедание на самом деле включает одни гены в клетке и при этом выключает другие. Недавнее исследование показало, что достаточно кормить здоровых молодых людей в течение пяти дней жирной, высококалорийной пищей, чтобы вызвать в их клетках вредные изменения, которые активируют гены, вызывающие воспаление и рак[11]. И наоборот, другие исследования показали, что если есть меньше и употреблять правильные продукты, например ресвератрол, защитный антиоксидант, который содержится во фруктах (особенно много его в винограде) и в орехах, можно обратить вспять эти разрушительные изменения и «выключить» вредные гены[12].
То, что происходит в клетках, когда вы переедаете, похоже на то, что происходит с вашим телом, когда вы становитесь старше. Поэтому, если вы будете есть больше, чем нужно организму, то значительно ускорите свои биологические часы, что приведет к преждевременному старению.
Почему вес имеет значение
♦ Излишний вес увеличивает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, инсультов и сердечных приступов, диабета 2-го типа, слабоумия и более чем 12 различных видов раковых опухолей. Сюда входят рак груди, рак кишечника и рак пищевода, щитовидной железы, почек, матки, желчного пузыря, поджелудочной железы, злокачественная меланома, рак крови и иммунной системы, такой как лейкемия, множественная миелома и неходжкинская лимфома.
♦ Люди с избыточным весом чаще болеют артритом, страдают нарушением пищеварения, стрессом, беспокойством, депрессиями, бесплодием и имеют проблемы со сном.
♦ Избыточный вес (19 кг выше нормы) так же вреден для здоровья, как и курение, и может сократить продолжительность вашей жизни на семь лет. Если вы весите намного больше нормы и еще курите, это укоротит вашу жизнь на 14 лет[13].
♦ Излишний вес ограничивает продолжительность здоровой жизни. В Великобритании женщины в среднем живут до 82 лет, но их здоровье начинает ухудшаться уже после 60 лет; мужчины живут в среднем до 78 лет, а здоровье ухудшается уже после 64 лет, и часто эти ухудшения связаны с возрастными заболеваниями[14].


Что происходит, когда вы уменьшаете количество потребляемых калорий?

Ограничение количества употребляемых калорий и снижение веса помогают повернуть вспять процесс разрушения клеток, описанный выше, и начать процесс их очищения. Как только мы начинаем меньше есть, уровень инсулина и лептина резко падает (в течение 24 часов), количество сигналов, которые заставляют клетки расти, уменьшается, и клетки могут, наконец, начать выполнять свои функции, исправлять повреждения и беспрепятственно выводить отходы. Поврежденные старые митохондрии будут выводиться вместе с отходами, на их месте образуются новые, и в результате появится больше антиоксидантов, которые помогают уменьшить воспалительный процесс в самих клетках и окружающих их тканях. Уменьшение потребляемых калорий приведет к увеличению количества выводящих отходы структур (лизосомы), которые начнут более эффективно утилизировать отходы. Именно эти изменения, которые начнут происходить, как только вы сядете на диету, являются основными причинами, по которым 2-дневная диета способна принести пользу вашему здоровью.

Все ли диеты настолько эффективны?

Если ваш вес превышает норму, то уменьшение количества потребляемых калорий и снижение веса, скорее всего, приведут к положительным результатам, описанным выше. Однако два дня строгой 2-дневной диеты в сочетании с пятью днями средиземноморской диеты, богатой продуктами растительного происхождения, могут принести больше пользы, чем обычная низкокалорийная диета. Два дня строгой диеты помогают добиться на 40 % большего снижения уровня инсулина, чем стандартная низкокалорийная диета. Этот показатель является одним из основных преимуществ 2-дневной диеты, так как избыток инсулина оказывает такое же вредное воздействие на весь организм, как переедание на клетки, и нередко становится причиной развития хронических заболеваний. Также имеются данные, что чем ниже количество потребляемых калорий, тем быстрее из клеток выводятся отходы, и следовательно, низкое количество калорий в течение двух дней строгой диеты имеет дополнительные преимущества. Уменьшение потребляемых калорий может принести пользу не только клеткам мозга, но и клеткам всего вашего организма. Исследования доктора Марка Мэттсона, невролога из Национального института старения в Балтиморе, показали, что значительное снижение калорий в течение нескольких дней, но не всей недели, могут защитить от болезни Альцгеймера, болезни Паркинсона и других дегенеративных заболеваний мозга.
Физические упражнения также положительно влияют на снижение уровня инсулина, улучшая выведение отходов из клеток и увеличивая количество митохондрий. От тренировок есть и другой благоприятный эффект: когда наши мышцы напрягаются, они вырабатывают положительные гормоны и полезные химические элементы. Это помогает уменьшить риск развития многих болезней, посредством улучшения способности вашего организма перерабатывать глюкозу, уменьшать воспаление и снижать факторы роста и гормоны, которые приводят к образованию рака. Физические упражнения также стимулируют деятельность мозга.
Что происходит с поврежденными клетками?
Даже здоровые клетки имеют свой срок жизни и со временем заменяются новыми. Отмершие клетки обычно рассасываются и выводятся из организма. Однако если организм работает не должным образом, этот процесс нарушается, и отмершие клетки остаются в организме. Эти изношенные клетки, известные как стареющие клетки, приводят к развитию рака, сердечно-сосудистых заболеваний и диабета. Уменьшение количества потребляемых калорий помогает снизить вероятность того, что эти стареющие клетки останутся в организме, и способствует их выведению.

Тематическое исследование: Джиллиан
Джиллиан, 47 лет, села на 2-дневную диету, так как заметила, что начала поправляться. И хотя ее вес превышал норму всего на 6,4 кг, она хотела вернуться к здоровому весу и поддерживать его. Джиллиан искала диету, которая была бы достаточно простой, легко могла вписаться в ее напряженный ритм жизни и при этом давала бы возможность встречаться за ужином с друзьями на выходных. Она сидела на строгой диете в самые загруженные работой дни и большую часть своих калорий съедала вечером. «Соблюдать диету становится намного проще, когда ты знаешь, что не нужно отказываться от еды в течение всей недели. К тому времени, как два дня строгой диеты подходят к концу, у тебя не возникает желания съесть все, что плохо лежит, ты просто получаешь удовольствие оттого, что питаешься нормально. Я довольно легко сбросила вес и поддерживаю его – сейчас соблюдаю один день строгой диеты, чтобы поддерживать вес в норме».



Часто задаваемые вопросы

А не окажется так, что во время этой диеты мой вес будет прыгать туда-сюда?
Вес сильно скачет только в том случае, когда, несмотря на попытки ежедневно придерживаться строгой диеты, вы то сидите на ней, то нет.
Люди часто переживают, что 2-дневная диета — одна из тех диет, во время которой происходят перепады: в течение двух дней каждую неделю активно сбрасываешь вес только для того, чтобы снова набрать его в последующие пять дней. Наша 2-дневная диета совсем другая, потому что два дня строгой диеты каждую неделю плюс поддержание здорового сбалансированного питания в течение следующих пяти дней способствуют тому, что ваш вес постепенно снижается, но только в том случае, если вы соблюдаете диету.
Почему два дня?
Мы хотели отойти от ежедневного соблюдения тяжелой и скучной диеты. Двух дней вполне достаточно, чтобы существенно уменьшить количество потребляемых калорий, изменить свои пищевые привычки, улучшить обмен веществ и снизить риск развития различных заболеваний. Также она проста и понятна.
Я должна сидеть на строгой диете два дня подряд?
Мы рекомендуем сидеть на строгой диете два дня подряд, потому что для многих второй день обычно становится таким же легким, или даже еще проще, чем первый, как только они привыкают есть меньше. Объединив эти два дня, вы будете уверены, что не пропустите второй день диеты, а значит, получите дополнительную пользу для здоровья, потому что в этом случае организм будет поддерживать нормальный обмен веществ гораздо дольше (см. с. 22–27).
Если вам сложно сидеть на строгой диете два дня подряд каждую неделю, то вы можете выбрать любые дни в течение недели. Вы все равно сбросите вес, но при условии, что будете обязательно соблюдать эти дни. Во время нашего исследования небольшая группа женщин — 5 % от общего количества — часто выбирала для строгой диеты непоследовательные дни в течение недели и все равно теряла вес. Надо будет выбрать дни, когда вам будет удобно соблюдать строгую диету. Многие из женщин, которые принимали участие в нашем исследовании, выбирали загруженные работой дни, когда у них не хватало времени думать о еде, в то время как другие отдавали предпочтение выходным, когда можно было спокойно все организовать. Какие дни выбрать, зависит только от вас. Было бы просто замечательно, если бы вы, выбрав определенные дни, старались потом придерживаться их каждую неделю, чтобы они вошли в привычку. Однако преимущество 2-дневной диеты заключается в том, что вы можете менять эти дни. Благодаря этому они идеально впишутся в ваш ритм жизни.
Я слышала, что если есть один раз в день, то можно добиться такого же результата?
Это верно в том случае, если употребляете меньшее количество калорий в целом. Но вы не похудеете и не получите никакой пользы для здоровья, если, отказываясь от еды в течение 24 часов, съедите потом за один раз то же самое количество пищи, которое раньше съедали в течение всего дня[15] (см. с. 123).
Разве люди не начинают есть слишком много в остальные пять дней недели, когда они не сидят на строгой диете?
Если вам нравится идея сидеть на строгой диете всего два дня, но вы переживаете, что будете переедать в остальное время, вам будет приятно узнать: наша 2-дневная диета не приводит к перееданию в те дни, когда вы не сидите на строгой диете. На самом деле большинство людей хотят употреблять меньше пищи, чем обычно, и это одна из причин, по которым 2-дневная диета является успешной. Ее отличительной особенностью является то, что она способствует снижению аппетита и меняет ваше пищевое поведение на всю неделю.
Эта диета подходит всем?
Не существует диет, которые подходят абсолютно всем, и эта диета не исключение. Успех любой диеты зависит в основном от того, соблюдают ли ее люди и придерживаются ли ее спустя некоторое время. Наше исследование показало, что 60 % сидящих на диете женщин добились положительных результатов, но 13 % из тех, кто намеревался сесть на 2-дневную диету, имели семьи, работу или другие личные обстоятельства, которые помешали им придерживаться ограничений. 13 % женщин, которые сели на эту диету, обнаружили, что не могут соблюдать ее, в то время как еще 14 % добились частичных результатов.
У меня избыточный вес из-за моей наследственности?
Люди часто интересуются, связан ли их избыточный вес с генетической предрасположенностью к ожирению, и за последние пять лет было проведено много исследований с целью выяснить, как генотип человека влияет на его аппетит и способность накапливать жир. Однако хотя между людьми существуют значительные генетические различия (были найдены 32 генетических варианта, влияющих на вес), они составляют менее 1 % всех существующих генетических вариантов между разными людьми[16]. Поэтому, наследуя один из этих генов, вы, возможно, на несколько килограммов тяжелее, чем тот, у кого этого гена нет. Это новая область для исследований. Возможно, в будущем мы сможем определять генотип сидящих на диете людей и выделять тех, кому нужна дополнительная поддержка при снижении веса или другая диета, но это уже тема для другой книги.
Мешают ли мне мои гены сбросить лишний вес?
Хотя мы не обсуждали этот вопрос с точки зрения его отношения к 2-дневной диете, некоторые недавние исследования показали, что влияние генов на способность людей снижать вес и на количество килограммов, которые они могут сбросить, незначительно. Недавно в Испании было проведено исследование, участники которого в течение 28 недель соблюдали диету и выполняли физические упражнения. Те из них, у кого был определенный тип генов, сбросили 8,6 кг, в то время как те, у которых этих генов не было, сбросили чуть более 680 граммов[17]. Исследование, проведенное японскими учеными, подтвердило эти данные. Но вы должны запомнить: независимо от того, есть у вас этот «ген веса» или нет, если вы соблюдаете диету и выполняете физические упражнения, вы все равно можете похудеть[18].
Должна ли я соблюдать 2-дневную диету – или я могу просто сократить количество потребляемых калорий?
Мы не советуем вам голодать или придумывать свою собственную 2-дневную низкокалорийную диету. Наша 2-дневная диета позволяет не испытывать чувства голода и обеспечивает полноценный рацион с достаточным содержанием белка, чтобы уменьшить потерю мышечной массы, которая играет важную роль в поддержании обмена веществ и дает длительный результат от снижения веса. Если вы изобретете свою собственную низкокалорийную диету, она может оказаться слишком трудной и питательно неполноценной, а следовательно, не принесет пользы ни мышцам, ни обмену веществ.
Как совместить 2-дневную диету с семейной жизнью?
Включить 2-дневную диету в семейное меню довольно просто. Два дня, когда вы сидите на строгой диете, ваши родные могут есть все то же самое, только с добавлением углеводов. В остальные пять дней придерживайтесь средиземноморской диеты (см. с. 82), которая полезна для здоровья и благополучия всей семьи.
Полезно ли соблюдать 2-дневную диету, если у меня и так нормальный вес?
Сначала вы должны убедиться, что ваш вес и уровень жира действительно в норме (см. с. 40). Около 25 % людей с нормальным весом имеют слишком много жира в области живота и талии. Если объем вашей талии превышает норму (см. с. 42), у вас могут часто наблюдаться следующие симптомы:
• Повышенный уровень жира, содержащегося в крови[19].
• Повышенное содержание сахара[20].
• Повышенное кровяное давление[21].
Но даже если весы показывают, что у вас нормальный здоровый вес, жировые отложения в области живота увеличивают риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, диабета 2-го типа и, возможно, некоторых видов рака. Если вам это знакомо, тогда снижение веса принесет пользу вашему здоровью.
Если же у вас здоровый вес и объем талии соответствует норме, тогда вам не следует сидеть на 2-дневной диете, поскольку мы не знаем, как она влияет на людей с нормальным здоровым весом. Однако один день строгого ограничения в неделю может помочь вам поддерживать здоровый вес и предотвратит его увеличение, особенно если к этому есть предпосылки (См. ниже «Причины увеличения веса»).
Я вегетарианка – подойдет ли мне 2-дневная диета?
Эта диета подходит как для вегетарианцев, так и для тех, кто ест мясо и рыбу. Самое главное, чтобы вы включили в свой рацион достаточное количество белков и не перегружали свое питание углеводами. В диете присутствует много растительных продуктов с высоким содержанием протеина, и вы найдете много вегетарианских рецептов для двух дней строгой диеты и для остальных пяти дней средиземноморской диеты в главах 9 и 10.
Причины увеличения веса
♦ Роды, после которых трудно вернуться к нормальному весу из-за беспорядочного режима питания и отсутствия времени на физические упражнения. Помните, что вы не должны сидеть на 2-дневной диете, если кормите грудью. Большинство современных методик похудения предлагают, как только у женщины устанавливается нормальная лактация, сократить количество потребляемых калорий на 500 в день и заниматься аэробикой по 30 минут 4 дня в неделю, чтобы сбрасывать около 0,5 кг в неделю[22].
♦ Оседлый образ жизни, сожительство, брак – когда женщина начинает есть столько же, сколько и ее партнер, несмотря на то, что ей нужно употреблять намного меньше калорий.
♦ Отказ от курения.
♦ Перенесенный стресс или эмоциональное расстройство.
♦ Учеба или работа, связанная с длительным сидением за столом или компьютером, беспорядочный режим питания и перекусывание высококалорийной пищей.
♦ Зимние месяцы – когда нам часто хочется высококалорийных успокаивающих продуктов, и при этом мы не любим тренироваться.
♦ Выходные и праздничные дни, такие как Рождество, Новый год, когда вес в среднем увеличивается на 2,2 кг[23].
♦ Некоторые медицинские препараты, включая стероиды, оральные контрацептивы, бета-блокаторы, некоторые антиконвульсанты и антидепрессанты.

Сколько килограммов я могу сбросить?
Средний и максимальный вес, который вы можете сбросить в течение первых трех месяцев 2-дневной диеты, приведены ниже. Как видите, польза для здоровья становится очевидной уже в течение первого месяца. Снижение уровня холестерина и кровяного давления приводит к снижению риска развития сердечно-сосудистых заболеваний на 25–30 %, а риска инсульта или сердечного приступа на 35–40 %. Чтобы добиться таких результатов, вы должны уменьшить вес и начать вести здоровый образ жизни (см. главу 7).
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Подведем итоги

• В Англии процент взрослого населения, имеющего избыточный вес, является одним из самых высоких в Европе; избыточный вес имеют 59 % женщин и 66 % мужчин. В США 64 % женщин и 74 % мужчин имеют избыточный вес. Несмотря на то, что многие люди тратят на диеты много времени и денег, лишь некоторым из них удается снизить вес и поддерживать его в норме.
• У людей с избыточным весом повышен риск развития раковых, сердечно-сосудистых заболеваний, диабета и слабоумия.
• 2-дневная диета — это новый сбалансированный подход к здоровому питанию, разработанный с целью изменить ваши пищевые привычки, максимально снизить избыточный вес и предотвратить потерю мышечной массы.
• 2-дневная диета включает в себя белки, полезные жиры, фрукты и овощи, которые нужно употреблять в течение двух последовательных дней каждую неделю. В течение остальных пяти дней вы придерживаетесь сбалансированной средиземноморской диеты.
• 2-дневная диета помогает быстро снизить вес и получить максимальную пользу для здоровья, она также обеспечивает более длительный результат похудения в отличие от стандартной ежедневной низкокалорийной диеты.
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Глава 2. Нужно ли мне худеть?
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Если вы не можете влезть в свои любимые джинсы или приходится покупать одежду на размер, а то и на два больше, ответ на вопрос, нужно ли вам сбрасывать вес, вполне очевиден. Но как догадаться, может ли избыточный вес нанести серьезный вред вашему здоровью? Проблемы со здоровьем возникают, когда у вас появляется избыточный вес, особенно если жировые отложения накапливаются в области живота. Иногда, глядя на себя в зеркало или стоя на весах, вы не всегда можете дать немедленный ответ.
«Я решила сесть на диету, потому что мое самочувствие ухудшилось – я стала вялой, постоянно испытывала боль в тазобедренных суставах и в коленях. С возрастом мне захотелось почувствовать себя более энергичной. Я хочу быть здоровой».
Джин, 61 год


Какой у вас индекс массы тела (ИМТ)?

Для начала нужно рассчитать ваш ИМТ — самый простой способ узнать, есть ли у вас проблемы с весом. Для этого необходимо знать свой рост, потому что человек с весом 76 кг при росте 1,52 м имеет избыточный вес, а уже при росте 1,82 м вес 76 кг является идеальным.
ИМТ рассчитывается путем деления массы тела (в кг) на рост (в м), возведенный в квадрат. Таким образом, например, среднестатистическая женщина в Великобритании с весом 71,2 кг и ростом 1,62 м имеет ИМТ, равный 27,1, — выше здорового уровня. Нормальный индекс составляет 18,5–24,9. Результат 25–29,9 считается показателем избыточной массы тела, которая связана с повышенным риском для здоровья, а ИМТ 30 и выше классифицируется как «ожирение», что связано с еще большим риском. Самый здоровый показатель ИМТ составляет около 20–22. ИМТ выше этого уровня приводит к увеличению риска заболевания раком и другими болезнями. Чем выше ваш ИМТ, тем выше риск.
Однако ИМТ является только частью всего процесса — два человека могут иметь одинаковый вес и рост, но при этом количество жировых отложений в их организме может значительно отличаться. У женщины, ИМТ которой равен 27 и которая не занимается физическими упражнениями, 43 % веса могут составлять жировые отложения, в то время как у женщины атлетического сложения с большим количеством мышечной массы жировые отложения могут составлять всего 19 %. Таким образом, хотя у них обеих ИМТ показывает избыточный вес, у одной жировых отложений в три раза больше, чем у другой, и в результате разные риски для здоровья.

Как измерить уровень жировых отложений?

Если у вас есть такая возможность, обязательно измерьте ваш уровень жировых отложений, поскольку это даст возможность оценить количество избыточного веса. Вы можете купить набор, состоящий из электронных напольных весов и ручного цифрового анализатора жира, который продается в аптеках или в торговых центрах. Эти аппараты пропускают через организм человека очень слабый заряд электрического тока. Мышечная ткань (т. е. мышцы и органы) содержит в основном воду и электролиты, которые и являются проводниками этого тока, в то время как в жире воды очень мало или вообще нет, поэтому он препятствует протеканию электронов. Измерив, сколько у вас мышечной ткани, анализатор оценивает, какую часть вашего общего веса составляет жир (т. е. общая масса — масса мышечной ткани = масса жира). Электронные напольные весы, которые посылают небольшой заряд электрического тока через нижнюю часть тела, дают более точный результат, чем ручной анализатор жира, хотя также не являются на 100 % верными.

Таблица расчета индекса массы тела (ИМТ)
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Такие весы могут недооценить уровень жира в том случае, если в вашем организме присутствует избыточное количество жидкости, например у женщин перед менструацией, или же если у вас в теле есть металлические конструкции, которые используют при эндопротезировании суставов. А если ваш организм обезвожен, весы покажут избыточное количество жира.
Для получения наиболее точных результатов пользуйтесь анализатором жира раз в неделю, в один и тот же день, лучше всего это делать рано утром. Перед взвешиванием необходимо раздеться и опорожнить мочевой пузырь. Не используйте аппарат сразу после физических упражнений, приема алкоголя или пищи. Обратите внимание на то, что вам не следует использовать измерители жира, если у вас установлен кардиостимулятор.
В качестве альтернативы вы можете воспользоваться нашими таблицами расчета процентного содержания жировой ткани в организме (см. Приложение А, с. 331), с помощью которых вы сможете рассчитать количество жира, исходя из вашего веса, роста и пола.
Как правило, у женщин этот показатель варьируется между 20 и 34 %, а у мужчин — между 8 и 25 %[24].
«Я должна была что-то делать – я сходила с ума из-за своего веса, меня перестала интересовать одежда, и я постоянно планировала различные диеты. Пора было что-то менять».
Сандра, 49 лет

Измерьте объем своей талии
Жировые отложения в области живота представляют бо́льшую опасность для здоровья, чем общий избыточный вес, и способны привести к развитию сердечно-сосудистых заболеваний и диабета. Некоторые люди набирают вес на бедрах и ягодицах (классический тип фигуры «груша»), в то время как у других лишние килограммы скапливаются на талии (классический тип фигуры «яблоко»). У мужчин «яблочный» тип фигуры встречается чаще, чем у женщин, особенно если у них есть «пивные животики», но с возрастом у женщин жир чаще всего скапливается вокруг талии, а не на бедрах. Вопреки распространенному мнению, подобное перераспределение веса может начаться еще до менопаузы[25].
Если ваша фигура относится к типу «яблоко» и ваши жировые отложения сосредоточены вокруг талии, вполне вероятно, что лишний жир находится и внутри живота, вокруг жизненно важных органов. Он очень опасен для здоровья, потому что вызывает воспалительные процессы внутри организма, что в свою очередь повышает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, диабета 2-го типа, риск инсульта, сердечного приступа и некоторых видов рака. Как выглядит брюшной жир внутри, вы можете увидеть на рисунках ниже.
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Эти два изображения представляют собой снимки поперечного среза органов брюшной полости с помощью магнитно-резонансного томографа. Это снимки одного и того же человека, которые были сделаны до и после того, как он сбросил 15 кг. Как видите, снимок справа, сделанный после диеты, меньше, чем снимок слева. Области, окрашенные в белый цвет, — это жир. Жировые отложения находятся не только под кожей, но и в области живота. Области, окрашенные в серый цвет, — это мышцы и кости позвоночника, а также другие внутренние органы живота. Эта сорокалетняя женщина, в семье которой было много случаев заболевания раком молочной железы, потеряла 15 кг за шесть месяцев, которые прошли между этими двумя сканированиями. Эта цифра представляет 1⁄6 (15,5 %) ее веса, и ее ИМТ уменьшился с 32 до 26.
В общем, слишком большой объем талии представляет значительный риск для здоровья. Как правило, талия должны быть меньше половины роста. Наши исследования 105 000 женщин показали, что у женщин с объемом талии более 90 см риск заболеть раком молочной железы на 40 % выше, чем у женщин, объем талии которых составляет 73 см[26]. Воспользуйтесь рисунком ниже, чтобы проверить свою талию. Он поможет вам узнать, есть у вас лишний внутренний жир и нужно ли вам сбрасывать вес.
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«У меня болели суставы, когда просыпалась. Я задыхалась, если приходилось подниматься вверх по лестнице. Я не могла влезть ни в одни джинсы, кожа на руках обвисла, я была похожа на непривлекательную, старую корову… мне продолжать?»
Шарлотта, 41 год


Пообещайте себе измениться

Исходя из опыта женщин, которые придерживались нашей 2-дневной диеты, мы знаем, что обещание является ключом к успешному снижению веса. Менять режим питания и образ жизни всегда непросто, но если вы серьезно настроитесь и пообещаете себе измениться, то сможете справиться со всеми трудностями на пути к успешной потере веса.

Почему вы хотите сбросить вес?

Существует множество причин, по которым люди решают сбросить вес: улучшить здоровье, уменьшить вероятность развития рака или восстановить силы, чтобы играть с детьми или внуками. Для большинства из нас лучшей мотивацией является красивый внешний вид, чувство уверенности в себе и возможность носить более привлекательную одежду. Мы часто сталкиваемся с тем, что многие женщины, сидящие на диете, считают эту причину недостаточно подходящей для потери веса — и в результате им, оказывается, сложно признать, что это и есть их основная мотивация. Тем не менее, с какой бы целью вы ни сбрасывали вес, очень важно помнить, что вы худеете для себя, а не для кого-то другого.
Определитесь, для чего или для кого вы хотите избавиться от лишних килограммов и насколько в результате улучшатся ваше здоровье и самооценка. Затем напишите на листе бумаги: «Я обещаю сбросить вес, потому что…» — и перечислите свои причины. Повесьте этот лист на самом видном месте — на стене в вашем офисе, на холодильнике или в любом другом месте на кухне. Этот листок каждый день будет напоминать о том, почему вы сидите на диете, и поможет вам в тяжелую минуту, когда у вас будут опускаться руки.
«В этом году мне исполнится 50 лет, и большую часть своей взрослой жизни я только и делала, что сидела на диетах в надежде похудеть. Но я всегда срывалась, и мне это уже надоело. Мне нужно было что-то действительно эффективное».
Вики, 49 лет


Когда нужно садиться на диету?

Снижение веса связано не только с вашей силой воли. Трудно браться за новое задание, когда вы находитесь в подавленном состоянии, или когда в вашей жизни происходит много других изменений, или когда вас не поддерживают близкие люди. Спросите себя:
• Способна ли я управлять своей жизнью?
• Поддерживают ли меня близкие люди?
• Могу ли я убедить хотя бы одного из моих друзей сесть вместе со мной на 2-дневную диету для моральной поддержки и мотивации? Небольшая конкуренция будет стимулировать вас во время диеты, поможет не сдаться и сосредоточиться на достижении цели.
• Уверена ли я, что смогу внести изменения в свой режим питания?
• Будет ли у меня время планировать питание и выполнять регулярные физические нагрузки?
Если на большинство из этих вопросов вы ответили «да», скорее всего, вы готовы сесть на 2-дневную диету. Если нет, тогда вам пора научиться справляться со своим подавленным состоянием и найти поддержку, которая понадобится, чтобы 2-дневная диета дала положительный результат.
Как получить столь необходимую вам поддержку?
Если вы сидели на диете и раньше, тогда вы знаете, что существует люди, которые постоянно хотят сбить вас с выбранного пути. Это может быть ваш друг, который хочет, чтобы вы оставались «пышечкой», или подруга, которая уговаривает съесть кусочек торта «только в этот раз», или мама, которая убеждает в том, что вы по своей природе не склонны к худобе. Искренняя поддержка близких и дорогих людей может действительно помочь справиться с диетой, поэтому очень важно заручиться ею с самого первого дня. Не реагируйте на провокации — предложения запрещенной пищи, критические замечания о том, как эта диета изменила вас, намеки на то, что вы больше «не одна из нас». Вы можете оказаться в довольно сложной ситуации, так как среди этих людей могут оказаться ваши друзья и члены семьи, которые сами имеют избыточный вес и которым не нравится видеть, что кто-то делает то, что они должны были давно сделать сами. Или же это может быть ваш партнер, которого пугает сама мысль о том, что его вторая половинка становится увереннее в себе и привлекательнее для других. Подобные комментарии очень сложно игнорировать; однако мы выяснили, что как только люди, сидящие на диете, рассказали своим близким о причинах, по которым они хотят сбросить вес, и попросили их о помощи, подобные провокации прекратились и сидящие на диете женщины получили поддержку. Одна из женщин, сидящих на нашей диете, рассказала, как она расстроилась, столкнувшись с негативной реакцией своих коллег по работе, когда те узнали о том, что она села на диету. «Они выкладывали конфеты и печенье на стол, и меня удивила их бурная реакция, когда я сказала, что не хочу шоколадное печенье, поэтому я просто встала и объяснила, что села на диету, чтобы уменьшить риск развития рака молочной железы. Когда я все рассказала, их отношение ко мне изменилось, они проявили понимание и поддержали меня, но мне пришлось открыть правду, чтобы меня поняли».

Как вы относитесь к себе?

Немногие люди довольны своей фигурой и внешним видом, особенно это касается людей с лишним весом. Но у некоторых эти негативные чувства настолько сильны, что оказывают значительное влияние на их образ жизни в целом, уменьшают уверенность в себе и самооценку. Крайне важно признать эти негативные чувства и справиться с ними до того, как сядете на диету, потому что если вы будете недовольны собой, то будет намного труднее внести позитивные изменения в свою жизнь и сбросить вес.
Если это о вас, то нужно остановиться и тщательно обдумать, как вы относитесь к себе и как ваш внешний вид влияет на ежедневную жизнь и способность взаимодействовать с новыми людьми или ситуациями. Вам, возможно, потребуется немало времени, чтобы принять решение, но это время будет потрачено не напрасно и ваши шансы на успех возрастут. Постарайтесь сосредоточиться на том, что вам нравится в себе как в человеке, на том, что нравится в вашей внешности, и на положительных моментах своей жизни, и не думайте о тех вещах, которые хотите изменить.
Как научиться управлять стрессом?
Когда на вас обрушиваются жизненные невзгоды, еда становится единственным утешением, и тогда уже стресс начинает контролировать ваш вес. Чтобы справиться с этой ситуацией, вы должны первым делом определить причину стресса в вашей жизни, а также научиться распознавать его симптомы. Затем нужно научиться контролировать уровень стресса, не прибегая к пище. На выполнение следующих шагов вам понадобится время, но, можете не сомневаться, оно будет потрачено не зря.
1. Составьте список
Составьте список основных стрессовых ситуаций в вашей жизни. Это могут быть вопросы, связанные с работой, отношениями, разрывом отношений, семьей, тяжелой утратой, финансовыми трудностями, непосильным количеством обязанностей, общим темпом жизни, страхом провала, отсутствием поддержки, чувством вины из-за того, что вы тратите время на себя. Вопросы, связанные с диетой, весом, упражнениями и здоровьем, часто являются источником беспокойства и вины.
2. Учитесь распознавать симптомы стресса
К общим признакам стресса относятся навязчивые ощущения, с которыми вы не можете справиться и которые мешают работать. Вы на взводе или в панике, не можете поддерживать других и чувствуете, что подводите окружающих. Вы можете чувствовать усталость, головные боли, напряжение и недомогание, плохо спите или испытываете раздражение и волнение. Вы начинаете больше есть (или иногда меньше) или употребляете больше алкоголя, чем обычно.
3. Разработайте свою стратегию выживания
Только от вас зависит, справитесь ли вы со стрессом. Посмотрите на список критических ситуаций в жизни и подумайте, как вы можете уменьшить их воздействие. Расположите стрессовые явления в порядке очередности, разместив в самом верху списка те, с которыми нужно справиться в первую очередь. Начиная с нижней части списка, подумайте, что можете вычеркнуть или переложить на других людей. Если ваша жизнь выходит из-под контроля из-за кучи неоплаченных счетов, которыми завалена квартира, начните разбираться с этой проблемой постепенно, оплачивая по несколько счетов за один раз. Ваша организованность поможет противостоять стрессу. Если вы относитесь к тому типу людей, которые всегда готовы прийти на помощь и в результате оказываются перегруженными чужими проблемами, пришло время научиться говорить «нет». Сначала будет трудно, но чем чаще вы будете это делать, тем будет проще.
Выделяйте время для себя. Если вы чувствуете, что «работаете вхолостую», постарайтесь выкроить время для себя хотя бы раз в неделю (в идеале каждый день), чтобы сделать все, что поможет успокоиться. Все, что мы делаем, чтобы снять напряжение, сугубо индивидуально, и то, что хорошо для вас, может не подойти кому-нибудь другому. Однако существует несколько простых способов снять стресс, которые подойдут абсолютно всем: прогуляйтесь – даже 10-минутная прогулка, желательно днем, поможет «перезарядить ваши батарейки»; запишитесь на пение – доказано, что пение помогает уменьшить стресс и поднять настроение[27]; смейтесь – посмотрите кинокомедию, прочитайте веселую книгу, проведите время с друзьями, с которыми вам интересно; посетите салон красоты, сделайте массаж лица и тела; сходите на футбольный матч, в гости к друзьям, с которыми вам приятно (а не к тем, которым от вас все время что-то нужно и которые забирают вашу энергию); включите громко свою любимую музыку; купите диск с расслабляющей музыкой или запишитесь на йогу; выделите время для секса в вашей жизни.


Настройтесь на успех

Размышляя о преимуществах потери лишнего веса, обязательно обдумайте те проблемы, с которыми можете столкнуться на этом пути. Если вы уже сидели на диете раньше, то, скорее всего, достаточно ясно представляете себе те трудности, с которыми можете столкнуться. Это потеря мотивации, или постоянные искушения, или отсутствие поддержки дорогих и близких людей. Признав и обдумав эти проблемы уже сейчас, вы будете готовы справиться с ними в будущем. Представленная ниже таблица поможет вам.
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Задайтесь целью сбросить вес

Ваша цель заключается в том, чтобы достичь идеального веса как можно быстрее, но, как вы понимаете, чтобы сбросить вес, нужно время. Мы знаем, что хорошее быстрое снижение веса с самого первого дня повышает мотивацию и является реальным стимулом продолжать диету[28], — и хорошая новость заключается в том, что 2-дневная диета дает моментальные результаты (см. с. 21–22). Мы обнаружили, что женщины, которые сидели на 2-дневной диете, не только сбрасывали лишние килограммы на 50 % быстрее, чем те, которые сидели на ежедневной диете, но и смогли изменить свой рацион и уменьшить аппетит, что, в свою очередь, помогло им продолжать придерживаться нашей диеты и сохранить мотивацию.
Конечно, очень хорошо, если вы хотите снова влезть в джинсы 10-го размера, или 32-го для мужчин, или же шикарно выглядеть в купальнике/плавках. Однако постарайтесь реально оценить, сколько килограммов вы хотите сбросить и сколько времени это у вас займет. Как вы помните, те, кто сидел на нашей 2-дневной диете, изначально теряли в среднем около 0,5–1,4 кг в неделю, затем этот процесс замедлялся, и через три месяца их вес снижался в среднем на 5,8 кг, а у некоторых еще больше. Когда речь заходит о похудении, только медленное и постепенное снижение веса дает стабильный результат, поэтому те, кто сидел на нашей 2-дневной диете, оказались настоящими победителями, и в их жизни произошли значительные изменения. Конечно, не стоит ограничивать свои желания, особенно если вы уверены, что сможете не только достичь цели, но и продолжить в том же темпе. Но при этом ваша цель должна быть реальной и достижимой.

Первые три месяца
Сбросьте 5–10 % своего веса

На первый взгляд может показаться, что это мало, и определенно меньше, чем вы планировали, но если сможете сразу сбросить 5–10 % от вашего общего веса — это будет 4–8 кг при весе 80 кг. Вы также почувствуете мгновенную пользу для здоровья, при этом риск заболеть диабетом 2-го типа снизится на 60 %[29], а риск развития сердечно-сосудистых заболеваний — на 70 %[30]. Наши исследования показали, что именно такое уменьшение веса снижает риск развития рака молочной железы на 25–40 %[31].
Одни люди сбрасывают лишний вес быстрее, чем другие. Если вы будете правильно придерживаться 2-дневной диеты, бо́льшую часть потерянного веса составят жировые отложения и, самое главное, вы сбросите значительное количество жира, накапливающегося вокруг жизненно важных органов внутри брюшной полости. Это важно, поскольку внутрибрюшной жир потенциально представляет наибольшую угрозу для здоровья. Исследования показали, что, сбросив даже 10 % веса, вы теряете 40 % жира, скопившегося в печени (который крайне опасен для здоровья)[32]. Ваша печень является центральным органом, отвечающим за обменные процессы во всем организме, — она регулирует содержание жира и сахара в крови. Поскольку жирная печень не справляется со своими функциями, у вас может быть повышенное содержание липидов и сахара в крови, что, в свою очередь, приводит к развитию сердечно-сосудистых заболеваний, диабета и рака, а также к необратимым повреждениям печени.

Ваша долгосрочная цель

Мы все разные и только от вас зависит, сможете ли вы сбросить лишний вес и каким образом это сделаете. Возможно, вы стремитесь к идеальному весу или хотите вернуться к весу, который был в прошлом. Не бойтесь ставить перед собой труднодостижимые цели. Многие из тех, кто сидел на нашей 2-дневной диете, сбросили намного больше, чем запланировали. Вы также можете ставить перед собой небольшие промежуточные цели на два-три месяца. Их достижение повысит вашу уверенность в себе и сохранит мотивацию.

Подведем итоги

• Проведите подготовительные работы. Рассчитайте ИМТ, измерьте объем талии и вычислите уровень содержания жиров в организме, прежде чем садиться на 2-дневную диету, — это поможет вам определить, сколько килограммов вам необходимо сбросить.
• Определите, почему вы хотите похудеть, и заручитесь поддержкой родных и близких вам людей, и тогда шансы на успех возрастут.
• Четко сформулируйте краткосрочные и долгосрочные цели, которых вы хотите достичь за время диеты, чтобы знать, к чему должны стремиться.
• И не забудьте! Потеря даже небольшого количества лишних килограммов может значительно улучшить ваше общее самочувствие и снизить риск развития различных заболеваний.
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Глава 3. Два дня строгой диеты
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В этой главе мы расскажем вам о том, как нужно питаться в течение двух дней нашей строгой 2-дневной диеты. Мы разработали ее для того, чтобы: уменьшить ваш аппетит, но чтобы при этом вы не испытывали чувства голода; восполнить недостаток питательных веществ в организме, чтобы вам не пришлось принимать биологические добавки; значительно уменьшить количество жира и при этом сохранить мышечную массу, сжигающую калории. Если вы вегетарианец, то 2-дневная диета вам тоже подойдет, поскольку в вегетарианском питании также присутствует большое количество белковой пищи.
Предупреждение!
Не пытайтесь составить свою собственную 2-дневную низкокалорийную диету. Во-первых, это трудно, и вы точно не сможете составить ее таким образом, чтобы избавиться от чувства голода. Во-вторых, ваша «придуманная» диета может оказаться недостаточно сбалансированной и не восполнит недостаток всех необходимых веществ в организме, а значит, не принесет такой же пользы или снижения лишнего веса, как наша 2-дневная диета.

Прелесть 2-дневной диеты заключается в ее простоте. Всего два дня в неделю, желательно последовательных, легко впишутся даже в очень напряженный ритм жизни. Вам не придется считать калории или ходить голодной. Нужно только придерживаться списка рекомендуемых продуктов, при этом вы должны включить в свой рацион минимально рекомендуемое количество порций и не превышать максимально допустимого количества. Выполняя эти простые правила, вы измените свои пищевые привычки. С помощью 2-дневной диеты вы научитесь контролировать свое питание и сможете сбросить лишний вес.

2-дневная диета

• Два дня каждую неделю вы можете употреблять продукты с высоким содержанием белка, полезные жиры, нежирные молочные продукты, некоторые овощи и фрукты. Вам не нужно считать калории; просто пользуйтесь таблицами (см. с. 343–352), в которых для каждой группы продуктов указано минимальное и максимальное количество условных порций, которые вы можете съесть (как для мужчин, так и для женщин).
• В течение этих двух дней потребление углеводов ограничено до 50 г в день. Наши исследования показали, что именно углеводы заставляют испытывать чувство голода! Употребление минимального количества углеводов способствует тому, что ваше тело перестает накапливать жир и начинает его сжигать. Именно побочные продукты окисления жиров подавляют ваш аппетит.
• Мы рекомендуем для строгой диеты выбирать два дня подряд, чтобы польза от 2-дневной диеты была максимальной. Наши исследования показали, что соблюдать диету два дня подряд легче, и вы точно не пропустите второй день. А это, в свою очередь, принесет дополнительную пользу здоровью.
«Эта диета полностью изменила мои пищевые привычки, и я уже с нетерпением жду, когда наступят следующие два дня строгой диеты!»
Кейт, 27 лет


Сколько можно есть?

Мы не ограничиваем количество употребляемых калорий во время двух дней строгой диеты, потому что обнаружили, что наша 2-дневная диета настолько питательна, что те, кто ее придерживается, сами ограничивают количество съедаемой пищи. Мы даем вам максимально рекомендуемое количество порций для каждой группы продуктов, чтобы вы не съели больше, чем нужно. Помните, что это максимально допустимое количество, и вы не обязаны все съесть — большинство из тех, кто сидел на нашей диете, не делали этого. Люди, которые ограничивают себя, обычно переживают, что если они будут есть мало, то не смогут сбросить вес, но это не так. Тем не менее крайне важно, чтобы вы получали достаточное количество белков и электролитов во время этих двух дней строгой диеты. По этой причине мы настаиваем, чтобы вы употребляли хотя бы минимально рекомендуемое количество белковой пищи, а также молочных продуктов, фруктов и овощей. Помимо этого, вы можете есть, сколько вам хочется, главное — прислушивайтесь к своему организму. Если вы не голодны, ешьте меньше! Ознакомиться с размерами порций вы можете в Приложении В на с. 333–337 в конце книги.
«Я переживала, что 2-дневная диета будет очень сложной, но она оказалась намного легче, чем я предполагала. Количество продуктов, которые можно употреблять, безгранично, и с их помощью вы можете разнообразить свой повседневный рацион».
Кэрри, 32 года

В течение двух дней строгой диеты вы можете употреблять следующие продукты:
♦ Белковую пищу (например, курицу, рыбу, яйца, постное мясо): максимальное количество порций для женщин – 12, для мужчин – 14.
♦ Жиры (например, рапсовое масло, оливковое масло, орехи или авокадо): максимальное количество порций для женщин – 5, для мужчин – 6.
♦ Молочные продукты: 3 порции.
♦ Фрукты: 1 порция.
♦ Овощи: 5 порций.
♦ Как минимум 2 л воды, чая, кофе или других низкокалорийных напитков, не содержащих сахара.

Если хотите, можете также включить в ваш рацион:
♦ Жевательные резинки, не содержащие сахара, или корень солодки (доступны в магазинах здорового питания).
♦ До 10 леденцов без сахара с мятным вкусом.


Два дня строгой диеты

Белковая пища
Следующие белковые продукты в течение двух дней строгой 2-дневной диеты вы можете употреблять в больших количествах:
• Для женщин: минимум — 4 порции и максимум — 12 порций в день из списка ниже.
• Для мужчин: минимум — 4 порции и максимум — 14 порций в день из списка ниже.
В вашей порции может быть любое количество белков, но следите за тем, чтобы оно не превышало допустимую суточную норму.
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* см. далее

В течение двух дней строгой диеты вы можете включать в рацион каждый день только один из следующих белковых продуктов, так как они содержат углеводы. Они удовлетворяют суточную потребность в протеине.
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Что вы должны знать о белках
Белок является основной составляющей вашего рациона в течение двух дней строгой диеты и последующих пяти дней недели, потому что пища, которую вы можете есть, состоит в основном из белков. На самом деле, исследования показали, что наш аппетит в основном регулируется нашей потребностью в белках, и ваш организм будет продолжать говорить, что вы голодны, пока не съедите достаточное количество белка. Если вы сидите на диете с низким содержанием белка, тогда придется употребить очень много калорий, прежде чем пропадет чувство голода. Это одна из основных причин избыточного веса для многих людей, особенно тех, кто стремится придерживаться одной из многочисленных программ диетического питания с низким содержанием белка или жиров. Белок также жизненно важен для укрепления мышечной массы, когда вы сидите на диете. Люди, которые после диеты успешно сбросили вес, скорее всего, снова начнут переедать и набирать вес, если вместе с жиром они потеряли еще и мышечную массу. Это своего рода ответная реакция организма, который пытается возместить мышечную массу, количество которой снизилось во время диеты. Белковая пища также помогает похудеть, потому что во время ее поглощения и переваривания, дополнительно сжигается 65–70 калорий.

Жиры
Следующие продукты вы можете употреблять в больших количествах:
• Для женщин — максимум 5 порций в день из списка ниже.
• Для мужчин — максимум 6 порций в день из списка ниже.
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Из следующих содержащих жиры продуктов вы можете включать в рацион только один каждый день в течение двух дней строгой диеты, так как они содержат углеводы. Они удовлетворяют суточную потребность в жирах.
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Молочные продукты
Из следующего списка можно употреблять до трех порций в день:
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* см. далее

«Как ни странно, у меня абсолютно не было желания съесть шоколадку или печенье в течение двух дней строгой диеты, но мне вдруг очень захотелось хлеба, каши и других не таких вредных продуктов».
Вэл, 43 года

Фрукты
Вы можете съесть один фрукт, но это должен быть фрукт с низким содержанием углеводов из списка, приведенного ниже. Если хотите, можете съесть еще одну порцию овощей вместо фруктов. Можно употреблять искусственные подсластители по вкусу, главное, не используйте сахар.
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«Эта диета оказалось намного легче, чем я ожидала, и спустя время она осталась такой же легкой. Я вскоре привыкла есть меньше в дни строгой диеты, а со временем привыкла есть меньше и в остальные дни. Я думаю, очень помогло то, что я ела одну и ту же еду во время двух дней строгой диеты, поэтому мне было проще соблюдать размеры порций».
Линдси, 35 лет

«2-дневная диета положительно влияет на мое здоровье, потому что я научилась контролировать свой аппетит во время двух дней строгой диеты».
Кэрол, 39 лет

Овощи
Употреблять можно только следующие овощи с низким содержанием углеводов. Выберите пять порций овощей в день из списка, приведенного на следующей странице.
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Специи
Следующие специи вы можете использовать в неограниченном количестве:
• Сок лимона.
• Свежие или сушеные травы и специи.
• Черный перец.
• Горчица/хрен.
• Уксусы, например красный или белый винный, бальзамический, рисовый.
• Свежий чеснок или имбирь.
• Перец чили — свежий, молотый или сушеный.
• Соевый соус/соевый соус с пониженным содержанием соли (поищите варианты с добавлением перца чили для остроты!)*.
• Паста мисо.
• Рыбный соус*.
• Соус ворчестер*.
Соль
Так как во время строгой диеты вы будете сжигать жиры и выводить воду и электролиты из организма, очень важно в эти дни употреблять соль. Вам необязательно принимать ее в больших количествах: вполне достаточно 5–6 г соли (эквивалентно 2000–2400 мг натрия).
Если вы заметите, что в дни строгой диеты начинает болеть голова, это может означать, что вам необходимо есть больше соли.
В некоторых продуктах, которые мы едим, изначально содержится соль, например в молочных продуктах, рыбе и морепродуктах. В дни строгой диеты можете включать в рацион 4–6 порций тех продуктов, в которых содержание соли выше. Эти продукты приводились выше и были отмечены звездочкой*.
Кроме того, вы можете включить в рацион любой из следующих продуктов:
• ½ бульонного кубика или 2 ч. л. бульона, просто выпив их или добавив в еду.
• 1 ст. л. соевого соуса.
• 1 ч. л. дрожжевого экстракта или мясного бульона с горячей водой.
• 3 ч. л. порошкового соуса или гранул, растворенных в горячей воде.
Не включайте в рацион соленые напитки или соленые продукты, если вы принимаете мочегонные препараты от повышенного артериального давления.
Так как излишек соли вреден для артериального давления и костей, мы рекомендуем вам сократить потребление соленых продуктов в остальные дни недели до одной порции в неделю (см. с. 83).
«Оказалось, что сидеть на этой диете очень просто. Я могу есть разнообразные продукты, и мне нравится, что, потерпев всего пару дней, я могу побаловать себя любимой шоколадкой или печеньем. И что намного лучше, я совсем не чувствую вины, когда потакаю своим слабостям. Два дня строгой диеты легко вписались в мою насыщенную жизнь, поэтому они мне совсем не мешают. Я заранее планирую рацион на эти два дня, чтобы есть только те продукты, которые не только придадут мне достаточно сил и энергии, но и наполнят мой организм всеми необходимыми питательными веществами. Я чувствую себя здоровой и жизнерадостной!»
Андреа, 30 лет

Несколько вариантов низкокалорийных напитков
Очень важно много пить во время двух дней строгой 2-дневной диеты. Старайтесь выпивать 2 л напитков из приведенного ниже списка, чтобы не допустить обезвоживания, появления запора и головных болей, а также приглушить чувство голода.
• Вода (газированная или без газа).
• Чай и кофе (черный или с молоком, в зависимости от вашей суточной нормы молока; используйте подсластители, если необходимо).
• Ароматизированная газированная вода без сахара — внимательно читайте, что входит в состав продукта, и не пейте воду, содержащую сахар.
• Любые газированные или негазированные напитки с фруктовым ароматом без сахара. Избегайте напитков, которые большей частью состоят из натуральных соков, потому что в них содержится натуральный фруктовый сахар; вместо этого выбирайте напитки, подслащенные искусственными добавками.
• Фруктовые, травяные чаи и зеленый чай.
• Диетические шипучие напитки без сахара (от 3 л в неделю — см. с. 99).
• Тертый имбирь, залитый кипятком (и подсластители, если необходимо). Пейте горячим или сначала остудите.
• Кусочек лимона или лайма, залитый кипятком.
Можете подслащивать все напитки искусственными добавками, если необходимо. Не добавляйте сахар (см. с. 84–85). Другие варианты освежающих напитков вы можете найти в главе с рецептами для 2-дневной диеты (см. с. 208).


2-дневная диета для вегетарианцев

Можете сидеть на 2-дневной диете, даже если вы вегетарианец. Рацион остается приблизительно таким же, но так как вегетарианские источники белка содержат углеводы, вам придется употреблять немного меньше молочных продуктов, потому что в них тоже содержатся углеводы. В вашем случае выбор белковой пищи более ограничен, чем у тех, кто ест мясо и рыбу, но вы должны включать в рацион рекомендуемое количество белков и молочных продуктов с низким содержанием жира, чтобы не испытывать чувства голода. В главе с рецептами (см. с. 208) представлено много блюд, которые вы сможете приготовить из яиц, тофу, соевых бобов и текстурированного растительного белка (у нас этот продукт больше известен как соевое мясо. — Примеч. ред.).
Белковая пища
• Для женщин: минимум 4 порции и максимум 12 порций в день из списка ниже.
• Для мужчин: минимум 4 порции и максимум 14 порций в день из списка ниже.
Во время двух дней строгой 2-дневной диеты вы можете употреблять любое количество яиц и тофу в течение дня.
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Вы также можете употреблять каждый день до шести порций белковых продуктов из следующего списка. Старайтесь употреблять не более 15 г в день всех углеводов из этого списка.
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Примечание: Откажитесь от бургеров и филе в панировочных сухарях, так как в них содержится больше углеводов.
Немного о яйцах
О яйцах писали много плохого, но, вопреки распространенному мнению, они являются отличным диетическим продуктом, который вы можете свободно употреблять в пищу. В них много белка, мало жира, всего 70 калорий в одной порции и они являются отличным источником витаминов А и D (яйцо может покрыть 10 % суточной потребности в витамине D), селене, кальции, железе, цинке и фолиевой кислоте. Хотя многие люди беспокоятся, что в яйцах повышенное содержание холестерина, они не связаны с сердечно-сосудистыми заболеваниями, и недавние исследования показали, что люди, сидящие на низкожировой диете и съедающие 2 яйца в день, теряют вес, и это никак не сказывается на их уровне холестерина. На самом деле, их уровень полезных переносчиков холестерина в организме, «ЛВП-холестерина», даже увеличился[33].

Молочные продукты
Вы можете употреблять до 60 г следующих сыров с низким содержанием жира, но не более 120 г в неделю для женщин и 150 г для мужчин, как в дни строгой диеты, так и в остальные дни тоже:
• Обезжиренный чеддер.
• Фета.
• Моцарелла.
• Баварский копченый сыр.
• Камамбер.
• Эдам.
• Рикотта.
• Обезжиренный халлуми.
Также вы можете выбрать две порции молочных продуктов в день из следующего списка:
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Вы должны употреблять достаточное количество жиров, овощей и фруктов в дни строгой диеты (см. с. 60–67).

Часто задаваемые вопросы

Нужно ли принимать пищевые добавки в дни строгой 2-дневной диеты?
Вам не нужно принимать пищевые добавки, когда вы сидите на 2-дневной диете. Когда вы сбрасываете вес и едите меньше, количество необходимых витаминов и минералов уменьшается. Всегда намного лучше получать все необходимые питательные вещества из еды, так как это обеспечивает постепенное поступление питательных веществ, которые легче усваиваются организмом. Одноразовое употребление пищевой добавки способно привести к избытку тех или иных питательных веществ, что может оказаться не очень хорошо для вашего организма. Например, избыток кальция приводит к увеличению уровня кальция в крови, что, в свою очередь, вызывает повреждение артерий и повышает вероятность сердечно-сосудистых заболеваний. 2-дневная диета разработана с целью обеспечить ваш организм всеми необходимыми питательными веществами. Питательные вещества, которые вы можете недополучать в дни строгой 2-дневной диеты, — это кальций, железо, цинк и магний. Кроме того, мы выяснили, что многие люди, как и те, которые соблюдали нашу диету, испытывают недостаток селена, фолиевой кислоты и витамина А в своем питании. Ниже приведен перечень хороших источников этих важных питательных веществ в дни строгой диеты.
• Кальцием богаты молочные продукты с низким содержанием жира, обогащенное кальцием соевое молоко, консервированная рыба в масле, если вы едите ее с костями, тофу, миндаль, яйца и зелень.
• Железом богаты постное мясо, орехи и зеленые овощи.
• Цинком богаты постное мясо, молоко, яйца, орехи и сыр.
• Магний содержится в постном мясе, птице, рыбе, кворне, орехах, соевых бобах и зеленых овощах.
• Селен есть в мясе, рыбе, бразильских орехах и яйцах.
• Фолиевой кислотой богаты спаржа и зелень.
• Витамином А богаты яйца, сыр и маргарин.
Эти продукты также следует включить в свой рацион и в ос-тальные дни диеты. Чтобы получить полную информацию обо всех источниках питательных веществ, которые необходимо употреблять во время 2-дневной диеты, посетите наш сайт www.thetwodaydiet.co.uk.
Разве можно есть много орехов – они же калорийные?
Многих из тех, кто сидит на нашей 2-дневной диете, беспокоит, что мы рекомендуем употреблять большое количество орехов, ведь в них содержится много жиров, а следовательно, и калорий. Однако в них содержится также и большое количество мононенасыщенных жиров и омега-3 (см. с. 87), и помимо того, что они богаты белком, они еще и сытные. Они даже помогают уменьшить риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, потому что в них содержится аргинин — вещество, которое препятствует образованию сгустков на стенках артерий. Ешьте несоленые орехи, чтобы не превысить норму потребления соли, если вы не используете их в качестве соленых продуктов в дни строгой 2-дневной диеты (см. с. 65).
Легко ли сидеть на 2-дневной диете?
Многие из тех, кто сидел на нашей 2-дневной диете, были удивлены, насколько она оказалась легкой. Это простая и хорошо структурированная диета, поэтому они смогли к ней быстро адаптироваться и привыкнуть. Только 3 % из тех, кто сидел на нашей диете, сообщили, что им было трудно включить эту диету в свою жизнь и совместить ее с режимом питания своей семьи. Вам придется планировать свой рацион заранее, но, так как вы будете сидеть на строгой диете всего два дня в неделю, вы можете готовить еду большими порциями и замораживать ее, а на следующей неделе у вас будет возможность выбирать из нескольких блюд. Многие из тех, кто сидел на нашей 2-дневной диете, обнаружили, что со временем соблюдать ее становилось все проще. Как сказала одна женщина: «В отличие от других диет, которые сначала кажутся легкими, а со временем становятся все сложнее, я обнаружила, что с 2-дневной диетой все наоборот, сначала было довольно трудно, но когда твой организм и мозг привыкли к тому, что ты делаешь, стало намного легче».
Буду ли я испытывать чувство голода, сидя на этой диете?
Во время двух дней строгой 2-дневной диеты вы можете испытывать не большее чувство голода, чем испытываете обычно. С помощью шкалы мы оценили «чувство голода» как до начала 2-дневной диеты, так и во время нее. Мы обнаружили, что «чувство голода» оставалось на одном и том же уровне как в дни строгой диеты, так и в остальные пять дней, и таким же оно было до того, как женщины сели на 2-дневную диету. Иногда очень просто перепутать чувство голода с жаждой, поэтому, если испытываете голод, попробуйте выпить что-нибудь, возможно, это ощущение пройдет.
Во время двух дней строгой 2-дневной диеты старайтесь употреблять достаточное количество белковой пищи, орехов, молочных продуктов и овощей, которые особенно хорошо утоляют голод. Если вы испытываете чувство голода в первые дни 2-дневной диеты, продолжайте придерживаться ее, так как многие из тех, кто сидел на нашей диете, обнаружили, что со временем становится легче.
Чем можно перекусить в течение двух дней строгой 2-дневной диеты
♦ Оливки.
♦ Горсть орехов (не каштаны).
♦ Разрешенные фрукты.
♦ Овощное крудите из сельдерея, огурца, зеленого перца, манжту, зеленого лука и помидоров черри с сальсой, нежирным хумусом, паштетом из тунца, дзадзики или гуакамоле (см. с. 222, 224).
♦ Простой или диетический йогурт.
♦ Тарелка супа (см. с. 216).
♦ Салат или тушеные овощи с домашним сыром, нежирным сливочным сыром или хумусом.
♦ Полстакана домашнего сыра.
♦ Коктейль, сделанный из йогурта, нежирного или обезжиренного молока и кусочка какого-нибудь фрукта.
♦ Полбанки консервированных сардин или кильки.
♦ Соленые напитки (см. с. 66).
♦ Сыр тофу, обжаренный в масле, или кусочки курицы, слегка обжаренные в специях.
♦ Вареное яйцо.
♦ Канапе на шпажках из авокадо, моцареллы, помидора и базилика.
♦ Стебли сельдерея, наполненные нежирным сливочным сыром.
♦ Спаржа в яйце.
♦ Желе без сахара.
♦ Фруктовое мороженое, сделанное из разбавленного водой фруктового пюре без сахара.

Поможет ли мне 2-дневная диета навсегда изменить пищевые привычки?
Два дня строгой 2-дневной диеты помогли женщинам, соблюдавшим ее, осознать свои пагубные «нездоровые» пищевые привычки. Они научились есть здоровую пищу и следить за размерами своих порций. Помимо этого, они начали распознавать, впервые за долгое время, что такое «настоящий» голод или жажда. Они научились получать настоящее удовольствие и наслаждаться едой как во время двух дней строгой диеты, так и в остальные пять дней сбалансированного питания. 2-дневная диета поможет вам вернуть контроль над своим питанием.
Почему из меня выходит больше жидкости?
Во время строгой диеты вы будете чаще ходить в туалет. Это происходит по двум причинам: во-первых, вы активируете процесс распада гликогена — углеводов, которые накопились в мышцах и печени; в результате в организме высвобождается вода, которую нужно вывести; во-вторых, процесс сжигания жира увеличивает уровень кетонов в крови и действует как мочегонное (как чай и кофе), вынуждая вас выделять больше жидкости.
Кетоны — это естественный побочный продукт сжигания жира в организме. Они не оказывают негативного влияния, пока их уровень в крови не становится критическим, чего не происходит во время 2-дневной диеты. О кетонах плохо отзываются, так как ежедневная низкоуглеводная диета может привести к появлению головных болей, тошноте или плохому запаху изо рта. У женщин, которые сидели на нашей диете, количество кетонов увеличилось в два раза, а у женщин, которые сидели на ежедневной низкоуглеводной диете, — в пять раз.
Буду ли я испытывать усталость в течение двух дней строгой 2-дневной диеты?
Как раз наоборот! Большинство из тех, кто сидел на нашей 2-дневной диете, были позитивно настроены и хорошо себя чувствовали во время нее. Многие говорили, что были активны и полны сил во время и после двух дней строгой диеты каждую неделю. В результате они уже сами стремились соблюдать два дня строгой диеты каждую неделю и, что важнее всего, есть здоровую пищу в оставшиеся дни недели. Они утверждали, что чувствовали себя уже не такими тучными после приема пищи, менее вялыми и более энергичными. Когда мы оценили их общее настроение и самочувствие, то обнаружили, что напряжение, депрессия, гнев, усталость и растерянность уменьшились в два раза, в то время как общее эмоциональное состояние улучшилось.
Многие из женщин утверждали, что во время двух дней строгой диеты каждую неделю они испытывали те же положительные эмоции, которые испытывают сидящие на обычной диете люди в течение первых нескольких дней, когда их переполняет ощущение бодрости и уверенности в успехе. Эти ощущения, возникающие каждую неделю, дают им реальный импульс и повышают их мотивацию.
Есть ли у этой диеты побочные эффекты?
Во время исследований нашей 2-дневной диеты побочные эффекты не были зафиксированы, хотя некоторые женщины жаловались на головную боль. Если вы почувствовали недомогание, проверьте, достаточно ли жидкости вы пьете (2 л в день вполне достаточно). Вы можете пить больше нормы, но при этом старайтесь включать в рацион достаточно электролитов, например калий, натрий (соль), а также магний, который вы получите в достаточном количестве, если будете есть все рекомендуемые порции фруктов, овощей, молочных и белковых продуктов. У вас может возникнуть желание включить в рацион соленые продукты или напитки во время двух строгих дней 2-дневной диеты (см. с. 65). Хотя и нет необходимости уменьшать количество чая и кофе во время диеты, может оказаться, что вы выпиваете меньше этих напитков, чем обычно, и тогда причиной ваших головных болей может быть недостаток кофеина. Снижение количества употребляемых углеводов во время двух строгих дней, также может вызвать головные боли, но ситуация изменится, как только ваш организм привыкнет.
Некоторые женщины во время исследования обнаружили, что страдают запорами. Если у вас возникла подобная проблема, постарайтесь пить достаточно жидкости и употреблять свою норму фруктов и овощей во время строгой диеты. В течение остальных пяти дней сбалансированного питания постарайтесь употреблять достаточное количество клетчатки, которой много в овощах и фруктах, выбирайте углеводы, в которых много клетчатки (см. с. 353), пейте достаточное количество жидкости и выполняйте все рекомендуемые физические нагрузки.
Я переживаю, что не смогу концентрироваться на своей работе во время двух дней строгой диеты
Некоторые из тех, кто сидел на нашей диете (те же 3 %), жаловались, что не могли сконцентрироваться. Тем не менее не существует никаких доказательств того, что низкокалорийная или низкоуглеводная диета влияют на концентрацию. Во время недавнего исследования в США одной группе студентов давали низкокалорийный напиток (150 ккал, 30 г углеводов), а второй группе — напиток, который в значительной степени восполнял потребность организма в калориях (2300 ккал, 560 углеводов) раз в день в течение двух дней, при этом не говорили, какой именно напиток они получали. Никто из тех, кто получал низкокалорийный напиток, не жаловался на потерю концентрации, бодрости или ухудшение общего самочувствия[34]. Другие исследования показали, что низкоуглеводные и высокопротеиновые диеты могут, на самом деле, улучшить память и повысить внимательность[35], и их используют для лечения когнитивных нарушений у пожилых людей[36].
Если вам кажется, что вы не можете сконцентрироваться или чувствуете головокружение:
• Старайтесь употреблять достаточное количество жидкости и соли (натрия) (см. с. 65), калия и магния, включая в свой рацион рекомендуемые продукты. Посмотрите список полезных веществ на нашем сайте www.thetwodaydiet.co.uk.
• Употребляйте 50 г углеводов, разрешенные в дни строгой диеты (которые содержатся в молочных продуктах, фруктах и овощах).
Не появится ли у меня неприятный запах изо рта во время 2-дневной диеты?
Некоторые женщины, которые сидели на нашей 2-дневной диете, жаловались на неприятный вкус во рту, но обычно он был незначителен и не влиял на запах изо рта. Неприятный вкус был вызван кетонами — веществами, которые образуются при сжигании жира для выработки энергии. Вы можете чувствовать этот вкус в течение двух дней строгой диеты, но потом он пройдет. Может помочь обильное питье, а также рассасывание мятных леденцов без сахара (до 10 в день).
Разве два дня строгой 2-дневной диеты не то же самое, что и диета Аткинса и Дюкана?
2-дневная диета — низкоуглеводная, и поэтому имеет некоторое сходство с низкоуглеводными, высокопротеиновыми диетами, такими как диеты Аткинса или Дюкана, но она отличается. Низкоуглеводные дни 2-дневной диеты разработаны не только с целью снижения веса, но и для оптимизации здоровья, обеспечивая правильный баланс здоровых жиров (малое содержание насыщенных жиров и высокое содержание мононенасыщенных жиров и омега-3), фруктов и овощей. И помните, вы ограничиваете количество углеводов всего два дня в неделю. Когда вы сочетаете эти два дня со здоровой сбалансированной средиземноморской системой питания в оставшиеся дни недели, вы получаете 2-дневную диету, которая отличается от других диет.
Сколько стоит эта диета – вырастут ли мои затраты на продукты?
2-дневная диета обойдется вам дешевле, чем ваше обычное питание. До диеты женщины тратили каждую неделю в среднем 42 фунта стерлингов на продукты и напитки для себя. Сюда входили 36 фунтов стерлингов на продукты и около 6 фунтов стерлингов на алкоголь. Из денег, которые тратились на продукты, около 6 фунтов уходило на готовую еду, 4,50 фунта на еду на вынос и в среднем 3 фунта на сласти, пирожные и печенье. Во время 2-дневной диеты их затраты на продукты уменьшились на 9 фунтов стерлингов в неделю. Теперь они тратят 33 фунта в неделю на продукты и напитки, так как перестали покупать готовую еду, алкоголь и сласти. Разницу вы можете потратить на что-либо другое или отложить, чтобы побаловать себя, когда достигнете своих целей по снижению веса. Важной особенностью является тот факт, что затраты из расчета на одну калорию увеличились, так как возросло и количество питательных веществ в их рационе — этот показатель вырос с цифры чуть менее 2 пенсов за калорию до 2,5 пенсов за калорию. Но так как они, сев на диету, стали употреблять меньше калорий, то их затраты на продукты стали меньше. Рецепты, которые вы найдете в этой книге (см. с. 208–329), включают здоровые и приемлемые по цене продукты, поэтому на 2-дневной диете вам не придется тратить больше денег на еду, чем вы тратили обычно.

Подведем итоги

• В течение двух дней строгой 2-дневной диеты вы употребляете белки, жиры, пять порций овощей с низким содержанием углеводов, одну порцию фруктов и немного нежирных молочных продуктов. Вы можете есть только разрешенные продукты, не превышая максимально допустимого количества порций и потребляя достаточное количество белков, которые помогут вам поддерживать себя в форме и укрепить мышцы.
• В течение двух дней строгой диеты вы не должны употреблять высокоуглеводные продукты, такие как хлеб, торты, конфеты или алкоголь.
• Вам не нужно добавлять в свой рацион никакие пищевые добавки, так как 2-дневная диета хорошо сбалансирована и удовлетворяет все потребности вашего организма в питательных веществах.
• Для получения максимальной пользы от 2-дневной диеты проводите два дня строгого ограничения подряд (один за другим).
• Большинство людей, сидящих на 2-дневной диете, считают, что придерживаться двух дней строгой диеты довольно легко, к тому же она прекрасно вписывается даже в напряженный ритм жизни.
• Большинство людей, которые сидят на 2-дневной диете, не испытывают чувства голода. Они утверждают, что чувствуют себя здоровее и энергичнее. У некоторых людей наблюдаются незначительные побочные эффекты, которые легко устранить.
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Глава 4. Пять дней сбалансированного питания
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В течение остальных пяти дней вы будете соблюдать здоровую средиземноморскую диету. Во время этой диеты разрешается есть практически все, но в разумных пределах. В ее состав входят цельные и необработанные продукты, большое количество фруктов и овощей, цельнозерновые продукты, фасоль, бобовые, орехи и оливковое масло, а также рыба, птица, нежирные молочные продукты, помимо этого, можно включить немного постного красного мяса. Макароны, пиццу и красное вино можно в небольших количествах!

Средиземноморская диета

Средиземноморская диета отличается высоким содержанием антиоксидантов, витаминов и флавоноидов. Преимуществ этой системы питания так много, что все не перечислить. Существуют убедительные доказательства, что она не только уменьшает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и диабета 2-го типа, но даже может защитить от некоторых видов рака и болезни Альцгеймера[37]. Ваш рацион питания на эти пять дней будет включать в себя продукты с высоким содержанием белка и клетчатки, чтобы вы не испытывали чувства голода и не переедали. В течение этих пяти дней старайтесь не переедать и не употреблять нездоровую пищу — выполняйте рекомендации, приведенные ниже, и вы увеличите шансы сбросить лишний вес. Полное руководство по рекомендуемому количеству порций в течение пяти дней сбалансированного питания вы найдете в Приложении С (см. с. 338–343).

Белковые продукты

Включают:
• Белую или жирную рыбу и морепродукты.
• Курицу, индейку или утку (без кожи).
• Постные кусочки красного мяса, например говядину, баранину, свинину, субпродукты, мясо дичи, оленину, кролика или фазана (максимум 500 г в неделю для женщин и 600 г в неделю для мужчин, включая два дня строгой диеты и пять дней сбалансированного питания).
• Бобовые, фасоль, нут и чечевицу — используйте их, чтобы дополнить блюда.
Следующие продукты можно съесть только один раз в течение пяти дней сбалансированного питания
• Жирные кусочки красного мяса, курицы и дичи (в них высокое содержание насыщенных жиров).
• Обработанное мясо и мясные продукты с высоким содержанием жиров (например, колбаса и солонина — в них высокое содержание насыщенных жиров и соли).
• Пережаренное и хорошо прожаренное мясо и рыба (их количество ограничено из-за риска развития рака, связанного с употреблением пережаренных продуктов).
• Рыба в масле/панировке (в ней больше калорий и намного меньше белков, чем в рыбе без панировки).
• Нежирное переработанное мясо, бекон, ветчина и соленая рыба, такая как сельдь, копченый лосось, копченая скумбрия и копченая белая рыба, чтобы ограничить общее потребление соли в неделю.
Вы можете включить соленую пищу в ваш рацион во время двух дней строгой диеты, так как в эти дни жидкость и соль все равно выводятся из организма (см. с. 65).

Все об углеводах

Углеводы являются главным источником энергии для человека — обычно 50–60 % наших калорий. Вопреки распространенному мнению, традиционная средиземноморская диета основана не на макаронах и пицце, а содержит на самом деле менее 45 % калорий в виде углеводов. Так как во время двух дней строгой диеты вы получаете очень мало углеводов, за неделю 2-дневной диеты вы получаете около 40 % энергии из углеводов — и этот показатель больше соответствует тому, что получали наши первобытные предки, которые, как принято считать, получали от 20 до 40 % калорий в виде углеводов.
Когда речь идет об углеводах, выбирайте по возможности цельнозерновые продукты. В них содержится больше клетчатки и питательных веществ, чем в их обработанных и очищенных аналогах, они дольше перевариваются и усваиваются, и вы дольше испытываете чувство сытости. Сократите потребление очищенных, обработанных углеводов и сахара и постарайтесь не употреблять сладких закусок, таких как конфеты и торты. Эти углеводы быстро перевариваются и повышают уровень сахара и инсулина в крови, которые возбуждают аппетит, и вам хочется есть еще больше!
В 1 г сахара содержится 4 калории, но сахар не содержит полезных веществ, и именно поэтому его часто называют «пустыми» калориями. Слишком большое количество сахара плохо для вас, но будьте особенно осторожны с продуктами, в состав которых добавляется фруктоза (часто называется «кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы» или «сироп глюкозы»). Она встречается в некоторых сухих завтраках, зерновых батончиках, подслащенных фруктовых соках или сокосодержащих напитках, йогуртах, рисовых пудингах, твороге, печенье, тортах и мороженом.
Многих беспокоит вредное воздействие фруктозы как из-за высокой калорийности, так и из-за того, что она непосредственно превращается в жир, который накапливается в печени. Из-за жировой дистрофии печень постепенно теряет свою способность выводить жир, циркулирующий в крови (см. с. 53), поэтому он откладывается в кровеносных сосудах, что, в свою очередь, приводит к их закупориванию и повышает кровяное давление. Недавнее исследование показало, что люди, которые употребляли лишние 1000 калорий в виде сластей и сладких напитков в течение трех недель, продемонстрировали тревожное трехкратное увеличение количества жира в печени. Ситуация постепенно улучшилась, когда они впоследствии сели на низкокалорийную средиземноморскую диету[38].
Фруктоза содержится во фруктах в намного меньшем количестве, чем в обработанных пищевых продуктах: например, в яблоке содержится только одна пятая часть фруктозы, содержащейся в банке колы. Фруктоза, которая содержится во фруктах, по-видимому, не оказывает негативного влияния на здоровье, так как они содержат растительные полифенолы, обладающие полезными свойствами. Одной из причин вредного воздействия современной западной системы питания является большое количество рафинированных углеводов, названия которых перечислены в левой колонке таблицы.

[image: ]

«Диета очень легкая. Мне не хотелось ни шоколада, ни чипсов. Во время этой диеты ты не испытываешь чувства голода и продолжаешь терять вес».
Крис, 63 года


Ваши «пять порций в день»

Нам нужны фрукты и овощи, чтобы предотвратить развитие сердечно-сосудистых заболеваний, чтобы поддерживать свое кровяное давление в норме, а кости и суставы в здоровом состоянии. Фрукты и овощи помогают предотвратить развитие некоторых видов рака, хотя связь с ним не такая сильная, как с сердечно-сосудистыми заболеваниями[39]. Также они помогают уменьшить риск развития слабоумия.
Во время двух дней строгой 2-дневной диеты вы можете употреблять пять порций низкоуглеводных овощей и одну порцию низкоуглеводных фруктов, однако в течение пяти оставшихся дней недели вы можете включать в свой рацион различные фрукты и овощи (в том числе и высокоуглеводные). Но старайтесь придерживаться двух порций фруктов и пяти порций овощей в день. Не стоит думать, что если вы будете употреблять фрукты и овощи, то вам не будет хотеться есть. На самом деле, когда исследователи попросили людей с избыточным весом добавить в свой рацион от шести до восьми порций фруктов и овощей в день, многие просто добавили их к тому, что ели обычно, и поправились на 2 кг за восемь недель исследования[40].
Мы рекомендуем есть больше овощей, чем фруктов, так как они содержат меньше калорий — например, банан содержит от 80 до 160 калорий, в зависимости от размера, в то время как 20 грибов содержат только 16 калорий, а большая порция брокколи — только 12 калорий. Овощи являются отличным способом заполнить всю тарелку и при этом добавляют нам мало калорий. Если вы часто сидите на диетах, вы уже, наверное, знаете, что маленькая плитка шоколада содержит 300 калорий. А теперь представьте: чтобы получить столько же калорий, вам придется съесть 1 кг брокколи!
«Так здорово знать, что ты худеешь и при этом правильно питаешься. Я люблю рыбу, курицу и салат в дни средиземноморской диеты».
Анна, 43 года


Немного о жирах

В нашем рационе нам обязательно нужны жиры, но их избыточное количество превращается в килограммы (в одном грамме углеводов содержится четыре калории, в то время как в одном грамме жира содержится девять калорий). Поэтому постарайтесь не добавлять дополнительные жиры во время приготовления пищи и старайтесь по возможности запекать продукты на гриле, готовить в микроволновой печи или на пару, а если вы используете масло, выбирайте небольшое количество оливкового, соевого, рапсового масла или несколько капель кулинарного спрея.
Уменьшите потребление насыщенных жиров, так как они закупоривают артерии. Насыщенные жиры содержатся в жирном красном мясе и колбасе, жирных молочных продуктах, пальмовом масле, шоколаде и кокосовом масле. Замените их полезными жирами, а лучше всего мононенасыщенными, которые содержатся в оливках, оливковом масле, рапсовом масле, авокадо, орехах (арахис, миндаль, пекан, фундук, кешью и фисташки), чтобы снизить уровень холестерина.
Жиры омега-3 очень полезны для здоровья, так как они поддерживают работу сердца, понижают кровяное давление и уровень холестерина в крови. Они также оказывают противовоспалительное действие, которое помогает поддерживать здоровье центральной нервной системы и мозга, снижает риск заболевания диабетом и некоторыми видами рака. Организму также необходимы жиры омега-6; однако в современных диетах содержится очень мало жиров омега-3 и очень много жиров омега-6, что приводит к тому, что жиры омега-3 не способны выполнять хорошо свою работу.
Лучший способ восстановить баланс — это употреблять больше жиров омега-3, которые содержатся в жирной рыбе, такой как лосось, сардины, скумбрия и свежий (не консервированный) тунец, а для вегетарианцев жирами омега-3 богаты яйца, льняное семя, грецкие орехи и рапсовое масло. Не переусердствуйте с жирами омега-6, которых много в таких продуктах, как кукуруза, подсолнечное масло, индейка и мясо дичи, моллюски, консервированный тунец, кедровые орехи и кунжут.
«Раньше мне всегда было трудно сидеть на диетах – постоянно что-то мешало. 2-дневная диета оказалась намного легче, потому что она легко вписывается даже в самый напряженный ритм жизни. Вы можете ходить на вечеринки, свадьбы, встречаться с друзьями и все равно терять вес!»
Мэри, 31 год


Пейте достаточно жидкости

Нужно пить достаточно жидкости, особенно когда вы худеете. Мы рекомендуем как минимум 8 стаканов жидкости каждый день (2 л), чтобы предотвратить обезвоживание и запоры. Люди часто путают жажду с чувством голода, поэтому прежде чем перекусить, выпейте сначала что-нибудь и посмотрите, не прошло ли ваше чувство голода. На самом деле, некоторые исследователи утверждают, что, выпив воду перед едой, во время приема пищи вы съедите уже меньше, а выпив холодной воды, вы сможете ускорить обмен веществ примерно на час после приема жидкости[41]. Однако не стоит слишком радоваться! Таким способом вы сжигаете только 5 лишних калорий в день, но если посчитать за целый год… мелочь, а приятно. Некоторых людей беспокоит, что они могут выпить слишком много жидкости (более 5 л в день), потому что это может привести к водной интоксикации и разбавлению жизненно важных солей в организме. Но этого можно бояться, только если вы пьете большие объемы воды в короткие сроки; чтобы этого не произошло, вы должны употреблять не более 1 л в течение часа.
Обычные, недиетические газированные напитки являются основной проблемой западной системы питания. Они содержат сахар (около 10 ч. л. на банку), около 150 калорий, но при этом в них нет никаких питательных веществ, и они быстро превращаются в жир в организме.


Что нужно пить

В течение дня вам нужно выпить по меньшей мере 8 стаканов или 2 л жидкости:
• Вода (обычная или газированная).
• Чай — черный или зеленый, с кофеином или без него.
• Кофе — с кофеином или без кофеина.
• Травяные или фруктовые чаи.
• Фруктовые напитки без сахара, или диетические, или газированные (менее 3 л в неделю — см. с. 99).
Ограничьте употребление следующих напитков
• Алкоголь.
• Напитки с добавлением сахара.
• Недиетические газированные напитки.
• Фруктовые соки (максимум 200 мл).
• Овощные соки (максимум 200 мл).
Фруктовый сок
Люди считают, что стакан чистого, неподслащенного фруктового сока является здоровым дополнением к еде. Вы можете выпить стакан фреша в день, но помните, что будет намного лучше, если вместо него вы съедите кусочек самого фрукта. Фруктовый сок не только содержит много калорий, но в нем нет клетчатки, и он не такой сытный, как мякоть. Во время одного исследования людям дали на выбор яблоко и яблочный сок, а потом попросили съесть столько, сколько они захотят. Те, кто выбрал перед едой яблоко, съели меньше и получили на 15 % меньше калорий, чем те, кто выпил перед едой сок[42].


Почему клетчатка так важна для здоровья и веса

Клетчатка содержится в растительной пище, которую мы едим, и является жизненно важной для всех, кто сидит на 2-дневной диете и пытается сбросить вес. Клетчатка помогает вам испытывать чувство сытости дольше, стабилизирует уровень сахара в крови и помогает кишечнику функционировать в оптимальном режиме. Существует два вида клетчатки, и они оба важны для тех, кто сидит на 2-дневной диете.
Нерастворимая клетчатка
Содержится в зерновых и бобовых. Предотвращает запоры и поддерживает кишечник в здоровом состоянии, предотвращая накопление токсичных веществ (побочных продуктов расщепленного белка), которые приводят к раку кишечника. Так как 2-дневная диета включает много белков, очень важно, чтобы вы употребляли достаточное количество этого вида клетчатки в дни сбалансированного питания.
Растворимая клетчатка
Содержится в овсяной и ячменной крупе, фасоли, фруктах и овощах. Замедляет процесс выведения пищи из желудка.
Почему клетчатка жизненно важна для вашего здоровья
Клетчатка играет ключевую роль в поддержании баланса полезных бактерий в вашем кишечнике. У каждого из нас в кишечнике находится около 100 триллионов бактерий (которые весят около 1,8 кг). Их количество позволяет судить об их важности для нашего здоровья. Недавнее исследование показало, что неправильное питание может разрушить здоровые бактерии в кишечнике, и это может привести к разным болезням и даже ожирению. Бактерии вызывают брожение клетчатки, которую мы едим, и вырабатывают жиры, известные как жиры «короткой цепи». Все больше исследований показывают, что употребление большого количества клетчатки приводит к образованию в кишечнике правильных бактерий, которые затем вырабатывают правильные жиры. Они выполняют три главные защитные функции:
♦ Жиры представляют собой важное топливо для клеток, выстилающих кишечник, и поддерживают здоровье этих клеток.
♦ Некоторые жиры, образующиеся в кишечнике, поглощаются, циркулируют в кровотоке и снижают уровень сахара в крови, а также уровень образования болезнетворных бактерий в ней.
♦ Наличие правильных бактерий в кишечнике может также повлиять на ваш вес. Люди с избыточным весом имеют другое соотношение бактерий в кишечнике, которое и привело к лишнему весу[43].

Также клетчатка замедляет процесс поглощения питательных веществ, поддерживая в норме уровень сахара в крови как после приема пищи, так и в остальное время. Растворимая клетчатка также помогает снизить уровень холестерина.
Включите в свой рацион разрешенные фрукты и овощи во время двух дней строгой 2-дневной диеты. Старайтесь употреблять как минимум 24 г клетчатки во время пяти дней сбалансированного питания, включая в рацион как растворимую, так и нерастворимую клетчатку (см. Приложение Е, с. 353). Более полный список вы сможете найти на нашем сайте, где вы сможете посчитать, сколько вы едите. Сразу отметим, что во время двух дней строгой диеты вы не сможете съесть 24 г клетчатки, максимум — около 14 г. Если вы не привыкли употреблять клетчатку, тогда вам следует увеличивать порции растительных волокон постепенно в течение двух-трех недель — слишком большое количество клетчатки неизбежно вызовет вздутие живота, дискомфорт и метеоризм. Пейте больше жидкости по мере увеличения количества клетчатки — по меньшей мере 8 стаканов воды или других низкокалорийных напитков ежедневно.
Молочные продукты
Как и яйца, молочные продукты в последние годы пользовались в прессе дурной славой. Заявления о том, что молочные продукты могут спровоцировать развитие рака молочной железы, привели к тому, что многие женщины перестали их употреблять, хотя, несмотря на обширные исследования, не было обнаружено никакой связи с раком. И для желающих похудеть нежирные молочные продукты просто необходимы. Молочный белок является очень сытным, и существуют доказательства того, что кальций в молочных продуктах действует почти как очищающее средство, которое удаляет жир, прежде чем тот успеет впитаться, — это лишь небольшой эффект. Молочный белок составляет около 45 калорий в день, которые вам не придется удалять из вашего рациона. Кальций в молочных продуктах полезен и для кровяного давления, а также жизненно важен для здоровья костей и суставов. В нашей 2-дневной диете мы сделали акцент на высокое содержание белка, кальция, витамина D, а также фруктов и овощей, которые вместе способствуют укреплению костей. Это очень важно, так как плотность костной ткани неизбежно немного снижается, когда вы сидите на диете, потому что вы становитесь легче и нагрузка на ваши кости уменьшается. Не забывайте, что физические упражнения для опорно-двигательной системы также играют важную роль в укреплении костей и суставов (см. с. 140).
Старайтесь получать не менее 800 мг кальция в день — это эквивалентно 200 мл молока, одному йогурту или половине консервной банки лосося, при условии, что вы будете есть его с костями. Если вы не любите молочные продукты или у вас непереносимость лактозы, вы можете получить достаточно кальция из других продуктов во время диеты (см. ниже).

Таблицасодержания кальция в продуктах
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* Количество кальция в тофу меняется в зависимости от марки производителя. Убедитесь, что вы выбрали тофу, в котором содержится кальций.


Как снизить количество потребляемой соли

Употребление большого количества соли может негативно сказаться на вашем здоровье — у вас может подняться кровяное давление и увеличиться риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, а также избыток соли может привести к вымыванию кальция из костей, повышая риск развития остеопороза. В различных диетах рекомендуется употреблять не более 6 г соли в день (около 1 ч. л.) — тем не менее среднестатистический житель Великобритании потребляет 8 г соли в день[44]. Многие эксперты считают, что мы были бы здоровее, если бы уменьшили это количество до 3 г в день. Около 75 % соли содержится в продуктах, которые мы покупаем, особенно в переработанных продуктах, таких как готовые блюда, консервированные супы, колбасы, пицца и еда на вынос. Когда вы покупаете продукты, проверяйте на этикетках, какое количество соли приходится на 100 г каждого продукта — слабосоленые содержат менее 0,3 г соли, или 0,1 г натрия, среднесоленые — 0,3–1,5 г, или 0,1–0,6 г натрия, сильносоленые содержат более 1,5 г соли, или 0,6 г натрия.
Как уменьшить количество потребляемой соли
♦ Уменьшите употребление готовой еды и готовых соусов.
♦ Сократите употребление соленых закусок, таких как чипсы и соленые орешки.
♦ Старайтесь не добавлять соль во время приготовления пищи или за столом. Вместо этого придавайте блюду аромат с помощью черного перца, свежих или сушеных трав либо сока лимона.
♦ Выбирайте слабосоленую печеную фасоль и супы.
♦ Выбирайте овощи и бобовые, консервированные в воде.
♦ Ограничьте употребление соленой рыбы, такой как копченая сельдь и копченый лосось, а также разных видов соленого мяса, такого как бекон и ветчина.

Немного слов об этикетках на продуктах питания
Всегда хорошо знать, что входит в состав продуктов, которые вы покупаете, особенно когда вы сидите на диете. Во время 2-дневной диеты вам не нужно считать калории, но, возможно, вы захотите узнать, что там написано. В настоящее время в общем пользовании встречается два вида этикеток на продукты.
Маркировка продуктов по принципу светофора
Эта маркировка позволяет быстро понять, является ли количество жиров, насыщенных жиров, соли и сахара в данном продукте низким (зеленый цвет), средним (желтый) или высоким (красный). Если вы покупаете продукт, на маркировке которого все показатели отмечены зеленым цветом, вы сразу видите, что это самый здоровый выбор.
Рекомендуемая суточная норма потребления продукта (маркировка GDA)
Маркировка GDA указывает приблизительное количество питательных веществ или калорий, которое требуется среднестатистическому человеку для здорового питания. Эта маркировка показывает процентное соотношение питательных веществ и калорий в данном продукте по отношению к рекомендуемой суточной норме (GDA). Таким образом, например, на йогурте может быть написано, сколько жиров, сахара, соли, насыщенных жиров и калорий содержится в нем и какой процент это количество составляет по отношению к рекомендуемой суточной норме для этих питательных веществ.
Хотя британское агентство по пищевым стандартам (FSA) поощряет производителей пищевых продуктов использовать маркировку по принципу светофора, многие предпочитают GDA, в которой разобраться намного сложнее. В 2013 году была запущена обновленная система маркировки продуктов по принципу светофора в надежде, что большая часть производителей будет ее использовать. Новая маркировка на лицевой стороне продукта будет включать в себя две существующие системы маркировки, чтобы вы видели, низкое, среднее или высокое содержание питательных веществ в данном продукте, а также их процентное содержание по отношению к рекомендуемой суточной норме (GDA).
Насколько они полезны для тех, кто сидит на диете?
Так как обе системы маркировки ориентированы на «среднего» взрослого человека, не стоит забывать, что эти показатели могут вам не подойти. Рекомендуемая для вас суточная норма может быть ниже, особенно если вы сидите на 2-дневной диете и хотите сбросить вес. Ни в одну из систем не входят показатели всех полезных веществ; например, они не помогут вам выбрать продукт с высоким содержанием клетчатки или тот, который содержит жиры омега-3.



Часто задаваемые вопросы

Что такое трансжиры?
Трансжиры — это жиры, которые образуются естественным образом в небольших количествах в мясных продуктах. До недавнего времени основным диетическим источником трансжиров были промышленные продукты, содержащие ненасыщенные жиры, которые были предварительно обработаны (гидрогенезированы) и превращены в насыщенные жиры. Благодаря этому мы получили твердые жиры и возможность долго хранить продукты, такие как маргарин, печенье, торты, чипсы и крекеры.
Трансжиры вредны для нашего здоровья, и их употребление может привести к развитию сердечно-сосудистых заболеваний. К счастью, в результате давления потребителей и правительства многие производители в Великобритании отказались от использования трансжиров в своих продуктах. Тем не менее они все еще встречаются в некоторых продуктах, поэтому проверяйте состав и избегайте продуктов, среди ингредиентов которых указаны гидрогенезированные или частично гидрогенезированные растительные масла.
Следует ли мне употреблять продукты с низким гликемическим индексом?
Некоторые диеты предлагают сосредоточить внимание на продуктах с низким гликемическим индексом (ГИ), и на этикетках некоторых продуктов вы можете увидеть этот показатель. Гликемический индекс — это показатель влияния продуктов питания после их употребления на уровень сахара в крови. Он относится только к углеводам. Такие продукты, как мясо и сыр, не имеют показателей ГИ. Показатель ГИ продуктов варьируется от 0 до 100 (ГИ сахара примерно равен 100).
Продукты с высоким показателем ГИ быстро усваиваются и быстро повышают уровень сахара в крови, в то время как продукты с низким показателем ГИ усваиваются медленно и постепенно снижают уровень сахара в крови. Однако процесс усложняется тем, что влияние продуктов питания на уровень сахара в крови зависит не только от показателя ГИ, но также и от количества углеводов, которые содержатся в этом продукте. Некоторые продукты с высоким показателем ГИ, такие как арбуз (ГИ равен 72), содержат очень мало углеводов, поэтому они оказывают минимальное влияние на уровень сахара в крови. В добавление к этому показатель ГИ продуктов, содержащих углеводы, говорит только о том, что происходит, когда вы едите отдельно тот или иной продукт, а это происходит крайне редко; показатель ГИ уменьшается, например, когда вы едите продукты, содержащие углеводы, вместе с белками и жиром. Кроме этого, не все продукты с низким показателем ГИ полезны для здоровья — шоколад и мороженое, например, имеют низкий показатель ГИ! Все это очень запутанно, поэтому мы рекомендуем забыть о показателях ГИ — просто старайтесь есть больше клетчатки и нерафинированных продуктов.
Насколько безопасны подсластители?
Существует два типа подсластителей. Интенсивные подсластители, такие как аспартам и сукралоза, намного слаще, чем сахар, и, как правило, используются в безалкогольных напитках. Существует мнение, что они повышают аппетит и нарушают баланс полезных кишечных бактерий, хотя это до сих пор не доказано. Большинство подсластителей, таких как ксилит и сорбит, содержат в два раза меньше калорий, чем сахар, и используются в производстве кондитерских изделий, чтобы придать объем, текстуру, а также сладость. Большие дозы этих веществ (более 30 г в день) могут вызвать тошноту, диарею, а также нарушить баланс полезных кишечных бактерий, хотя их побочные действия все еще исследуются. Все подсластители, используемые в продуктах питания в Евросоюзе, обязательно проходят тщательное тестирование безопасности и имеют утвержденный уровень допустимой суточной нормы (ДСН).
Хотя согласно действующим рекомендациям норма потребления аспартама составляет менее 49 мг в день (около 12 банок диетического напитка), результаты двух последних исследований вызывают опасения, что аспартам может быть связан с некоторыми видами рака крови, и это звучит как предостережение в отношении употребления напитков с этим подсластителем. Эта связь была обнаружена во время экспериментов на животных, в которых норма потребления аспартама составляла 6 банок диетических напитков в день, а также в популяционном исследовании с нормой потребления более 3 л диетических напитков в неделю. В результате у мужчин была выявлена более высокая заболеваемость раком крови, чем у женщин[45]. И хотя это предварительные выводы, имеет смысл ограничить количество употребляемых диетических напитков до 3 л, т. е. девять банок диетических напитков в неделю (см. с. 67). Не стремитесь заменить «диетические напитки» сладкими напитками, которые вредны как для вашего здоровья, так и для веса. В исследовании, о котором говорилось выше, также прослеживалась связь между сладкими напитками и раком крови.
Можно ли употреблять алкоголь?
Вы можете иногда употреблять алкогольные напитки, но старайтесь не пить более десяти единиц в неделю и не пить вообще в дни строгой 2-дневной диеты (см. таблицу на следующей странице, в которой указано, сколько единиц алкоголя содержится в обычном напитке). Алкоголь представляет двойную опасность для тех, кто сидит на диете. В нем много калорий (в 250 мл вина содержится 260 калорий, в стандартном «слабоалкогольном газированном напитке» — 200 калорий), и он делает вас раскованнее, а значит, вы можете поддаться искушению и что-нибудь съесть! Мы знаем, что алкоголь, выпитый до еды или во время приема пищи, вызывает аппетит. Даже аперитив может увеличить количество съеденной пищи на 30 %[46]. И хотя небольшое количество алкоголя помогает защитить организм от сердечно-сосудистых заболеваний, он также может увеличить риск развития некоторых видов рака, включая рак молочной железы, кишечника, печени, горла и пищевода. Выбирайте напитки с небольшим количеством калорий — коктейли из алкоголя и диетических напитков (например, джин с диетическим тоником, виски с диетической колой или водка с диетическим лимонадом). Определите, сколько алкоголя вы планируете выпить, прежде чем пойдете на вечеринку. Начните вечер с низкокалорийного безалкогольного напитка или воды и избегайте соленых закусок, которые вызывают жажду (и обычно содержат много калорий). Старайтесь пить больше низкокалорийных безалкогольных напитков или газированной воды, чем алкоголя.
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* Стандартные меры объема, используемые в барах

Следует ли мне исключить кофеин?
Многие люди считают, что кофе или чай без кофеина полезнее для здоровья и что кофеин повышает кровяное давление и увеличивает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. На самом деле нет доказательств того, что чай и кофе, с кофеином или без него, вредны для вашего здоровья. Оба эти напитка достаточно сытные и могут перебить желание перекусить. Эксперты соглашаются, что у большинства людей не прослеживается связь между потреблением кофеина и повышением кровяного давления или риском развития сердечно-сосудистых заболеваний[47], хотя у людей с высоким кровяным давлением кофеин может вызвать дальнейшее незначительное повышение давления. И чай, и кофе содержат полезные антиоксиданты, которые помогают снизить риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и некоторых видов рака. И пока вы получаете достаточное количество кальция, кофеин не вреден для ваших костей: на самом деле полифенолы в чае и кофе повышают защитные силы организма.
Возможно, вы предпочитаете пить напитки без кофеина, так как он вызывает проблемы со сном. В напитках без кофеина сохраняются полезные антиоксиданты, и до сих пор не выявлено негативное влияние химических веществ, которые используются в процессе удаления кофеина.
Однако имеет смысл уменьшить потребление чая, кофе и других напитков с кофеином до половины общего количества жидкости, потребляемой в течение дня, потому что они обладают мочегонными свойствами и вы теряете больше жидкости. Исходя из этого, мы пришли к выводу, что употребление 400 мг кофеина в день вполне безопасно и не дает каких-либо побочных эффектов. Беременные женщины должны употреблять не более 300 мг кофеина в день (см. текст в рамке ниже), в то время как дети должны употреблять не более 2,5 мг на килограмм массы тела в день[48].
Сколько кофеина вы употребляете?
♦ 1 чашка натурального кофе (125 мг)
♦ 1 чашка растворимого кофе (100 мг)
♦ 1 чашка чая (65 мг)
♦ 1 банка диетической колы (40 мг)
♦ 30 г 70 % шоколада (24 мг)

Безопасно ли есть жирную рыбу?
Рыба очень полезна и является неотъемлемой частью 2-дневной диеты — особенно жирная рыба, которая считается одним из немногих диетических источников витамина D. Однако в настоящее время государственная служба здравоохранения и агентство по пищевым стандартам ввели ограничение на употребление определенных видов рыбы, потому что в них было обнаружено небольшое количество веществ, загрязняющих окружающую среду, таких как диоксины и полихлорированные бифенилы или ртуть, которые могут быть вредными, если накапливаются в организме. Старайтесь употреблять не более четырех порций жирной рыбы и некоторых видов белой рыбы и морепродуктов (морской лещ, морской окунь, камбала, палтус, горный лосось и коричневый краб) в неделю. Детям, беременным или тем, кто планирует забеременеть, следует ограничить количество порций до двух в неделю. Также им следует полностью исключить из своего рациона рыбу-меч, акулу и марлина, а всем остальным рекомендуется ограничить их употребление до одной порции в неделю, так как в этих видах рыб может содержаться ртуть. Вы можете совершенно спокойно есть в неограниченных количествах белое мясо краба и такую рыбу, как треска, пикша, камбала, минтай, сайда, дуврская камбала, барабулька, морской петух.
Могу ли я продолжать есть сласти?
Мы заметили, что люди, которые сидят на нашей 2-дневной диете, делятся на две группы — тех, кто стремится включить сласти в диету, и тех, кто считает, что от шоколада и других сладких закусок необходимо отказаться совсем. Только вы сами знаете, что для вас лучше, но помните, что отказ от пищи может привести к тому, что вы начнете о ней мечтать и однажды не сможете удержаться. Если вы хотите включить в диету какие-то сласти, мы рекомендуем ограничить их количество до трех порций в неделю (см. таблицу на следующей странице). Имейте в виду, что некоторые продукты, например оладьи, содержат очень много калорий — поэтому «побаловать себя» вы сможете только двумя «маленькими оладушками» (3 см2).
Если вы не можете жить без шоколада, не волнуйтесь. В дни строгой 2-дневной диеты вам, конечно, нельзя будет есть шоколад, но вы сможете съесть небольшую шоколадку или другую «вкусняшку» в остальные пять дней.
Шоколад содержит много калорий, сахара и насыщенных жиров, так что не переусердствуйте (см. рекомендуемое количество в таблице ниже) и выбирайте черный шоколад с высоким содержанием какао-продуктов (70–85 %), который помогает снизить кровяное давление и сбалансировать уровень сахара в крови. Недавно во время одного исследования женщины ели на выбор 20 г 80 %-го черного шоколада или 20 г обычного молочного шоколада каждый день в течение четырех недель.
У женщин, которые употребляли 80 %-й шоколад, наблюдалось снижение кровяного давления и уровня инсулина; в группе, отдавшей предпочтение молочному шоколаду, наблюдался обратный эффект, у этих женщин понизилась чувствительность к инсулину на 20 %[49].
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Закуски, которые вы можете есть в течение пяти дней сбалансированного питания
♦ Овсяные лепешки, ржаные сухарики или крекеры из муки грубого помола с нежирным хумусом, нежирным сливочным сыром или творогом.
♦ Фрукты.
♦ Овощные крудите из сельдерея, огурцов, зеленого сладкого перца, манжту, зеленого лука и помидоров черри, с сальсой, нежирным хумусом, паштетом из тунца, соусом дзадзики или гуакамоле. (см. с. 222, 224)
♦ Обычный, диетический или фруктовый йогурт.
♦ Солодовый хлеб с маргарином или без него, или с нежирным спредом.
♦ Небольшая горсть несоленых орехов (например, грецкие орехи, фисташки или бразильские орехи) или сухофрукты (например, курага, инжир, изюм или манго).
♦ Стакан овощного сока (морковный, томатный или смесь разных соков).
♦ Попкорн без вкусовых добавок (жареный в растительном масле без добавления сахара или соли).
♦ Тарелка супа (см. с. 274–279).
♦ Коктейль из нежирного или обезжиренного молока, йогурта и кусочка фрукта.
♦ Гороховые снэки.
♦ Желе без сахара.
♦ Фруктовое мороженое из замороженного разбавленного фруктового напитка без сахара.


Подведем итоги

• В основе пяти дней сбалансированного питания 2-дневной диеты лежит здоровая средиземноморская диета с огромным количеством овощей, продуктов из цельного зерна, фасоли, рыбы, бобовых, фруктов, орехов и здоровых масел и с небольшим количеством постного красного мяса.
• Наличие в рационе продуктов с растворимой и нерастворимой клетчаткой поможет вам не испытывать чувства голода, поддерживать нормальный уровень сахара в крови, и ваш кишечник будет в порядке.
• В течение пяти дней 2-дневной диеты вы должны есть достаточно много здоровой белковой пищи, она зарядит вас энергией, и вы перестанете переедать. Это максимизирует снижение веса во время 2-дневной диеты.
• Нежирные молочные продукты насытят ваш организм кальцием и укрепят кости и суставы.
• Необходимо употреблять достаточно жидкости и выпивать по меньшей мере 8 стаканов жидкости в день.
• Иногда вы можете позволить себе небольшие удовольствия, такие как алкоголь и шоколад, но ограничьте их употребление до двух или трех раз в неделю.
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Глава 5. Как заставить 2-дневную диету работать
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Если вы решили сесть на 2-дневную диету, значит, вы на верном пути. Особое внимание в этой главе будет уделено тому, как заложить фундамент, который увеличит ваши шансы на успех, поможет вам справиться с проблемами, которые могут возникнуть, и ответит на все ваши вопросы по диете.

Восемь шагов к успешному снижению веса

Шаг первый: планируйте покупки заранее

Прежде чем отправляться за еженедельными покупками, составьте список продуктов, которые нужно купить, и придерживайтесь его. Если у вас дома будут только необходимые продукты, то вы, скорее всего, сможете стойко продолжать 2-дневную диету, но если все шкафчики у вас на кухне будут забиты разными соблазнами, такими как печенье, чипсы и шоколад, ваша жизнь станет намного сложнее. «С глаз долой» — это действительно означает «из сердца вон», и вам будет намного проще избегать продуктов, к которым вас так тянет, если их не будет поблизости. Результаты исследований показали, что если убрать тарелки со сластями со стола в другую часть комнаты, то люди съедят меньше сластей[50]. Если вы держите сласти в шкафчике на кухне «для детей» и часто залазите сами в эти запасы, задумайтесь, не пора ли убрать эти сласти из дома и улучшить питание детей тоже. Если нет (если вы не можете решиться на такой шаг!), спрячьте их в специальный контейнер, помеченный «Только для детей!»
Воспользуйтесь следующими советами:
• Никогда не ходите за продуктами на голодный желудок: высок соблазн купить (а потом и съесть) те продукты, о которых вы позже пожалеете.
• Полезные обеды для работы готовьте дома, а здоровые закуски (если они могут вам понадобиться) держите на работе в столе, в сумочке или в машине, чтобы избежать соблазна съесть те продукты, которые вы не должны есть. Много интересных идей для закусок вы найдете в главе 8 (см. с. 191–207).
• Не бойтесь сообщить друзьям и знакомым, что вы пытаетесь сбросить вес и предпочитаете не получать шоколад, сласти или пирожные в качестве подарка, и не позволяйте им переубедить себя съесть какие-либо неразрешенные продукты, если встречаетесь с ними за чашечкой кофе.
• Попросите своих друзей и членов семьи активно поддерживать ваши попытки сбросить вес (см. с. 47). Расскажите им, что вы чувствуете. Если вам трудно и нужна поддержка, не ходите вокруг да около — просто попросите о ней.
• Посетите наш сайт www.thetwodaydiet.co.uk, чтобы получить дополнительную информацию, поддержку и советы, или найдите нас в социальной сети Facebook, чтобы пообщаться с другими людьми, которые также сидят на 2-дневной диете, и поделиться своим опытом.
«Я всегда очень любила кондитерские изделия, шоколад и пирожные, и мне не очень нравилось, что из-за диеты пришлось от них отказаться. Но теперь я могу обходиться без них, потому что понимаю, насколько сладкое вредно для моей фигуры и здоровья».
Сьюзан, 35 лет


Шаг второй: следите за своими жидкими калориями

Напитки могут приносить как пользу, так и вред. Стакан воды или любого другого некалорийного напитка во время приема пищи поможет уменьшить количество потребляемой пищи[51], но некоторые напитки содержат калории. Баночка обычной колы (330 мл) содержит 145 калорий — в то время как диетическая кола содержит только 1 калорию. Более того, эти жидкие калории не уменьшают аппетит, и, следовательно, вы можете съесть больше, чем нужно. Если вы любите газированные напитки, включите в свой рацион диетические, но не злоупотребляйте ими. Существуют опасения, хотя и нет никаких убедительных доказательств, что эти напитки увеличивают риск развития остеопороза путем выщелачивания кальция из костей, но пока вы получаете достаточно кальция с пищей, вам не о чем беспокоиться.
То же касается и других напитков — пара чашек латте может действительно увеличить количество ваших калорий, даже если вы выбираете низкокалорийный вариант. Большая чашка латте с жирным молоком содержит колоссальные 223 калории, в то время как латте с обезжиренным молоком все равно содержит 131 калорию. Для сравнения: американо с нежирным молоком содержит всего 20 калорий, поэтому пейте кофе или чай, добавив немного молока, или просто травяной чай.

Шаг третий: строго соблюдайте размер порций

Многие из нас заметили, что размеры порций значительно увеличились за последние несколько десятилетий и продолжают увеличиваться по мере того, как производители продуктов питания хотят продать нам как можно больше своей продукции, и мы привыкаем к этим большим порциям. Двадцать лет назад средний кусочек хлеба весил 30 г и содержал 65 калорий; сегодня он весит 45 г и содержит 90 калорий. То же самое касается и горячих булочек с крестиком, масса которых увеличилась с 50 до 75 г и с 155 калорий до 220.
Многие высококалорийные закуски стали в два, а то в три раза больше, чем они были 30 лет назад, — а это означает, что и количество калорий в них также увеличилось в два или три раза. Исследования показали, что когда перед нами стоят порции, которые больше, чем нам нужно, большинство из нас съедает их, даже не задумываясь[52]. С другой стороны, есть и плюсы: если нам дать порцию меньшего размера и с меньшим количеством калорий, мы съедим меньше и при этом не будем испытывать чувства голода[53]. Именно поэтому 2-дневная диета не только говорит вам, какие виды продуктов нужно есть, но и дает четкие указания, в каком количестве вы должны их употреблять, чтобы добиться успешного снижения веса. Речь не идет о двух днях строгой 2-дневной диеты, когда вы самостоятельно ограничиваете употребление углеводов. Конечно, мы не ждем, что вы будете взвешивать все продукты, а лишь даем простые рекомендации для измерения массы продуктов и размеров порций как во время двух дней строгой диеты, так и в остальные пять дней 2-дневной диеты. Многие из тех, кто сидел на нашей 2-дневной диете, утверждают, что в начале диеты они постоянно взвешивали такие продукты, как сухие завтраки, макаронные изделия и рис, так как с ними легко переусердствовать, но потом, когда они привыкли к рекомендуемым размерам порций, в этом уже не было необходимости.
«Возможность менять два дня строгой 2-дневной диеты означает, что мне не придется пропускать различные общественные мероприятия и праздники».
Джейн, 49 лет


Шаг четвертый: ешьте только за столом

Вы не должны есть на ходу или во время просмотра телевизора, сидя в офисе или перед компьютером или даже просто слушая радио, потому что ваше внимание фокусируется на чем-то другом и, как правило, вы употребляете больше калорий — просто потому, что не замечаете, что и как много вы едите[54]. Во время одного исследования людей разделили на две группы: одних из них посадили перед телевизором и дали чипсы, другие ели чипсы без телевизора. В результате первая группа съела почти на 40 % больше, чем вторая[55].
Самый лучший способ избежать неконтролируемого поглощения пищи — это сесть за стол и, медленно пережевывая, наслаждаться каждым кусочком, не отвлекаясь на другие занятия, такие как просмотр телевизора. Вашему мозгу понадобится около 15 минут, чтобы ваш желудок понял, что вы съели достаточно, поэтому после окончания еды подождите как минимум 15 минут, чтобы решить, голодны ли вы еще и действительно ли вам нужна добавка или десерт.
«Мне идеально подошла 2-дневная диета, так как она научила есть правильные продукты и экспериментировать с разной едой. Мои объемы становятся меньше с каждым днем. Брюки, которые были мне малы, теперь отлично на мне сидят, и больше нет ощущения вздутия живота».
Рут, 53 года


Шаг пятый: избегайте «диетических» продуктов

В супермаркетах их много — «диетических» продуктов с низким содержанием жира и сахара, которые, как обещает реклама, содержат меньше калорий и помогут вам сбросить лишний вес. Мы не рекомендуем вам составлять вашу диету на основе этих слишком обработанных продуктов, а настаиваем на том, чтобы во время строгой диеты и в остальные пять дней 2-дневной диеты вы выбирали цельные и необработанные продукты. Конечно, было бы лучше, если бы вы знали содержание калорий в продуктах. Не забывайте, что количество калорий указано на 100 г или 100 мл, поэтому вам нужно будет умножить или разделить эту сумму, чтобы выяснить, сколько калорий содержится в каждой порции.
Не путайте определение «нежирный» с «низкокалорийным». Многие продукты, маркированные как «легкий» или «нежирный», все равно могут содержать довольно большое количество жира и, следовательно, калорий. Производители часто заменяют жир в нежирных продуктах сахаром, чтобы улучшить вкусовые качества, поэтому эти продукты также могут оказаться очень калорийными и часто содержат фруктозу (см. с. 84–85). Единственными «диетическими» продуктами, которые могут быть полезны, являются нежирные продукты и те, в которых используются искусственные подсластители без сахара, такие как диетические напитки. И помните, вы должны выпивать не более 3 л (девять банок) диетических напитков в неделю.

Шаг шестой: будьте реалисткой

Следуйте правилам 2-дневной диеты, выполняйте комплекс упражнений (см. главу 6), и мы обещаем, что вы сбросите — и быстро — лишние килограммы. Однако это не произойдет в одночасье, и на пути к успеху вас не раз может постигнуть неудача. Ваш вес будет снижаться в течение двух дней строгой 2-дневной диеты и сразу после них, так как начнет уходить жидкость — как правило, около 0,5–1 кг в течение этих двух дней.
Вспомните, как много времени вам понадобилось, чтобы набрать свой лишний вес. Будьте реалисткой и согласитесь: чтобы избавиться от него, вам также понадобится некоторое время. 0,5 кг жира в организме содержит около 4500 калорий, таким образом, теоретически, чтобы сбросить 0,5 кг в неделю, вам следует сжечь или употребить в пищу за неделю на 4500 калорий меньше — то есть меньше на 640 калорий в день. К сожалению, это не так просто, потому что, когда вы сидите на диете, ваш обмен веществ замедляется и организму уже требуется меньше калорий. Исследователи, которые контролировали потребление и расход калорий (анализируя скорость обмена веществ в состоянии покоя и в период активности) и потерю жира, пришли к выводу, что для того, чтобы потерять 0,5 кг жира в неделю, в среднем вы на самом деле должны употреблять каждый день на 850 калорий меньше, чем вам нужно[56]. Это очень много, и на сегодняшний день самый лучший способ достичь своей цели — это объединить диету с физическими нагрузками. Если вы будете тренироваться в течение 30 минут пять раз в неделю, вам придется употреблять только на 700 калорий в день меньше, чтобы терять вес. Если вы будете тренироваться в течение часа пять раз в неделю, вам придется употреблять ежедневно на 550 калорий меньше. Возможно, вас расстроит тот факт, что физические упражнения сжигают так мало калорий, но не забывайте: они также улучшают общее состояние вашего здоровья и уменьшают риск развития многих заболеваний (см. с. 136). Более того, физические нагрузки помогают придерживаться 2-дневной диеты.
«Мне 30 лет, и я сбросила более 3 кг за три недели. Результат заметила уже через неделю. Каждую зиму я, как правило, «обрастала жирком» (т. е. набирала несколько килограммов, потому что ела в свое удовольствие). Эта диета помогла мне сбросить вес, от которого я не могла избавиться даже с помощью тренировок и других диет».
Сэлли, 30 лет


Шаг седьмой: следите за своими успехами

Контроль — это жизненно важная часть любой программы похудения. И те, кто постоянно контролирует себя, делают только лучше. Понятно, что вы и по своей одежде можете замечать, как изменяется ваш вес, но вы все равно должны взвешиваться и измерять объемы талии и бедер раз в неделю и записывать результаты. Вы можете использовать эти данные, чтобы еще раз оценить процент жира в вашем организме и массу этого жира (это лучше делать каждые две недели) с помощью таблицы в Приложении А (с. 331–332).
Как контролировать себя
♦ Ваш вес может колебаться изо дня в день (вверх или вниз на 1–2 кг), поэтому не стоит взвешиваться ежедневно.
♦ Ваш вес может меняться в течение дня, поэтому всегда взвешивайтесь и измеряйте объемы в одно и то же время дня (лучше всего рано утром, так как к концу дня мы обычно весим больше) и перед едой.
♦ Используйте одни и те же надежные весы. Не ставьте весы на неровную или мягкую поверхность, такую как ковер: большинство измерительных приборов работают лучше, если установлены на твердую, ровную поверхность.
♦ Снимите одежду и обувь перед взвешиванием или наденьте что-нибудь легкое.
♦ Измеряйте объем талии и бедер без одежды, так как одежда может стягивать тело, и вы получите ненадежные, а иногда и совсем неверные данные.
♦ У женщин вес и объем талии обычно больше перед менструацией, из-за задержки жидкости у вас могут появиться лишние 2 кг, а то и все 5 кг, в зависимости от вашего веса.
♦ Так как вы будете терять жидкость в течение двух дней строгой 2-дневной диеты, мы предлагаем вам взвешиваться до них, а не после. Если вы станете на весы сразу после двух дней строгой диеты, вы будете весить меньше, так как вместе с жиром вы потеряли еще и жидкость.
«Я часто питаюсь вне дома, и в прошлом именно в ресторанах я нарушала все предыдущие диеты, но с этой диетой у меня появилась возможность выбирать блюда из меню – даже в дни строгой диеты. Когда я села на эту диету, я стала есть вне дома только один из двух дней строгой диеты, но я до сих пор вижу отличный результат. Эта диета очень легко вписалась в мою реальную жизнь».
Элисон, 26 лет


Шаг восьмой: вознаграждайте себя за успехи

Понятно, что ваша самая большая награда — это сбросить лишние килограммы, но вы должны понимать, насколько важно поощрять себя даже за небольшие успехи на пути к своей цели. Процесс снижения веса требует высокой концентрации и силы воли, и вы заслуживаете регулярных поощрений за свою тяжелую работу. Установите для себя краткосрочные цели для снижения веса и для физических нагрузок. Создание системы вознаграждений даст вам дополнительный стимул, который не позволит заскучать и добавит сил продолжать двигаться в том же направлении.
Придумайте вознаграждение сами, потому что только вы знаете, что будет настоящим праздником именно для вас — хотя, разумеется, эти поощрения не должны включать в себя продукты питания и алкоголь! Это может быть возможность потратить деньги, которые вам удалось сэкономить на покупке продуктов для 2-дневной диеты, чтобы побаловать себя (см. с. 79). Купите себе новую одежду или пару обуви или сапог, о которой вы так давно мечтали; запишитесь на массаж лица, маникюр, педикюр или сделайте новую прическу; возьмите выходной на работе и отдохните; сходите в кино или в театр на пьесу, которую давно хотели посмотреть. Что касается мужчин, то почему бы вам не сходить на картинг или не приобрести ту новую штуковину для своего инструментального ящика, которую вы так давно хотели заполучить?
Тематическое исследование: Сара
Сара, которая весила более 92 кг, отчаянно хотела похудеть. У ее матери диагностировали рак молочной железы в сорок лет, и 10 лет спустя болезнь вернулась. Сара была патологическим шокоголиком. В свои 39 лет она знала, что ее избыточный вес увеличивает риск развития рака молочной железы. Сара перепробовала разные клубы для похудения и многочисленные диеты, и хотя ей периодически удавалось сбросить несколько лишних килограммов, вес постоянно возвращался. К тому времени, когда Сара села на 2-дневную диету, она была в отчаянии. «Я знала, что это будет нелегко, и подошла к этому вопросу серьезно. Определила для двух дней строгой диеты одни и те же дни недели и каждую неделю употребляла одни и те же продукты. Я выбрала для диеты самые загруженные работой дни, чтобы не пропускать приемы пищи. Я была удивлена, когда поняла, что мне не хочется переедать в остальные пять дней недели – возможно, потому что стала лучше понимать, что ем. Я потеряла 6,4 кг за первый месяц, а за полгода я сбросила 25 кг. Это самая легкая диета из всех, на которых я когда-либо сидела».



Часто задаваемые вопросы

Насколько важно принимать пищу в определенное время дня?
Время приема пищи определяется разными факторами — семейным укладом, мнением окружающих и удобством, а также нашим чувством голода. Нет никаких убедительных доказательств того, что привычка есть в начале дня, не есть после определенного времени вечером или есть маленькими порциями, но часто, а не большими порциями, улучшает ваш обмен веществ и влияет на способность организма сжигать накопившийся жир[57]. Однако важно то, как лично вы относитесь ко времени и частоте приемов пищи, учитывая вашу склонность к перееданию в определенных ситуациях.
Если вы знаете, что вечер — это время, когда вы перекусываете, или вам трудно не съесть обильный ужин, даже если вы не голодны, то крайне важно осознать это и принять меры предосторожности в тех случаях, когда вы можете съесть больше, чем нужно. В этом смысле вечернее время представляет опасность для многих людей, и будет лучше, если вы чем-нибудь займетесь. Например, вы можете перебрать газеты, погладить вещи или заняться рукоделием (например, связать что-нибудь), пока смотрите телевизор.
Если чай с печеньем перед телевизором у вас считается «вознаграждением» после тяжелого рабочего дня и вы не можете остановиться после первого печенья, тогда найдите другой способ поощрить себя — примите долгую ароматическую ванную или сходите куда-нибудь. Также можно почистить зубы после последнего приема пищи вечером — это сигнал организму, что на сегодня прием пищи окончен.
Правда ли, что прием пищи после 5 часов вечера приводит к увеличению веса?
Многие люди в это верят, хотя научные факты доказывают, что только общее количество калорий, которые вы потребляете в течение суток, определяет, наберете вы вес или нет. Продукты, которые мы едим вечером, не быстрее отложатся в виде жира, чем те продукты, которые мы съели раньше в этот же день. В результате многочисленных исследований было обнаружено, что пища, которую вы съели на ночь, обрабатывается так же, как и пища, которую вы съели за несколько приемов небольшими порциями в течение дня[58].
Я слышала, что набрать вес можно от недосыпания. Это правда?
У каждого из нас есть биологические часы, которые контролируют наш мозг и помогают координировать гормоны, отвечающие за аппетит и обмен веществ. Наши биологические часы регулируют смену периодов сна и бодрствования, которые, в свою очередь, контролируются циклом смены дня и ночи. Если ваш образ жизни идет в разрез с вашими биологическими часами, то это может привести к нарушению обмена веществ и, как следствие, к проблемам с весом. Это пока новая область исследований, но появляется все больше доказательств того, что если вы совмещаете ночное бодрствование с чрезмерным питанием, то вы рискуете поправиться. То же самое касается и людей, которые работают посменно и вынуждены есть ночью. Скорее всего, подобные изменения происходят из-за снижения скорости обмена веществ и сжигания жира.
Исследования неизменно показывают, что пяти-, шестичасовой сон усиливает аппетит, и мы начинаем употреблять ежедневно на 200 калорий больше[59]. В недавнем исследовании, которое проходило в закрытом помещении отельного типа в Бостоне, добровольцы в течение трех недель спали только по пять с половиной часов в сутки. Их биологические часы сбились из-за отсутствия дневного света и переключились на 28-часовой цикл. Всего три недели спустя их обмен веществ в состоянии покоя замедлился на 8 % — это падение привело к увеличению веса примерно на 5,8 кг в течение года[60].
Если вы работаете посменно
Совмещение посменной работы и диеты для похудения требует большего планирования и самодисциплины, чем если вы работаете в обычном режиме, потому что сбой в работе биологических часов неизбежен. Но нет ничего невозможного — во время одного исследования группе мужчин, работающих посменно на алюминиевом заводе, предложили посидеть на здоровой низкокалорийной диете и попросили их выполнять физические упражнения, используя приведенные ниже советы. И это сработало! Через 14 недель мужчинам удалось снизить свой вес в среднем на 4 кг и уменьшить объем талии на 4 см[61].
Советы для тех, кто работает посменно
♦ Если вы работаете по ночам, устраивайте ночью маленький перекус, а по окончании работы – небольшой завтрак.
♦ Заблаговременное планирование поможет вам соблюдать правильное питание, особенно если на работе вы употребляете калорийную, жирную и нездоровую пищу. Берите с собой фрукты и овощи, чтобы перекусить во время смены, и ограничьте потребление газированных и содержащих кофеин напитков. Пейте больше воды.
♦ Люди, работающие посменно, часто не высыпаются. Следите за тем, чтобы в вашей спальне было тихо, темно и достаточно прохладно. Закройте шторы или жалюзи на окнах, вставьте затычки для ушей и наденьте маску для глаз, если необходимо. Предупредите членов своей семьи и друзей, что у вас «ночь» и поэтому вас нельзя беспокоить. Создайте себе расписание для сна и придерживайтесь его, ложась отдыхать в одно и то же время в течение рабочей недели и по выходным.
♦ Во время перерывов на работе делайте зарядку. Походите 10 минут и сделайте несколько простых упражнений на растяжку.
♦ После отдыха или после сна выполняйте упражнения для сердечно-сосудистой системы и упражнения на сопротивление (см. с. 140–141).
♦ Запишитесь в круглосуточный тренажерный зал, если хотите заниматься в необычное время. Бегайте, ходите, ездите на велосипеде, танцуйте, занимайтесь любой активной деятельностью, которая заставляет ваше сердце биться чаще и сжигает калории.
♦ Поделитесь этими советами с другими людьми, которые также работают посменно, и расскажите им, как оставаться здоровым при такой работе. Создайте свою или вместе с коллегами присоединитесь к уже существующей группе поддержки.

Должна ли я завтракать?
Нам всегда говорили, что хороший завтрак необходим, чтобы повысить физическую и умственную работоспособность, потому что за ночь наш организм проголодался и с утра ему нужно подкрепиться. Завтрак часто считают важным приемом пищи и для тех, кто хочет похудеть, так как именно он «запускает» обмен веществ и помогает не переедать в течение всего дня. В то время как дети должны обязательно завтракать, мы вам советуем не заставлять себя, если вы не хотите есть. Одни из нас «жаворонки», которые просыпаются голодными, и им нужен завтрак, чтобы начать работать; но если вы не можете заставить себя есть с утра и, как правило, не завтракаете, прислушайтесь к своему аппетиту и подождите, когда проголодаетесь. Когда исследователи из университета Рохемптон попросили мужчин, которые обычно не завтракали, включить завтрак в их рацион, в течение дня они ели столько же, сколько и до исследования. Но когда они предложили мужчинам, которые всегда завтракали, пропустить завтрак, те в течение дня ели больше обычного[62]. И запомните, мы все устроены по-разному, поэтому поступайте так, как считаете нужным. Если вы обычно завтракаете, откажитесь от тоста и каши — завтрак с высоким содержанием белка, такой как яйца, поможет вам не испытывать чувства голода намного дольше. Когда исследователи сравнили 400-калорийный завтрак из яиц с 400-калорийным завтраком на основе углеводов (рогалики в данном случае), те люди, которые позавтракали яйцами, в течение дня съели на 400 калорий меньше, чем те, которые съели рогалики[63].
Я уже так часто пыталась сбросить вес, что теперь не знаю, стоит ли пробовать снова. Не могли ли диеты нарушить мой обмен веществ?
Мы обнаружили, что 2-дневная диета действительно эффективна, и не только для тех, кто сел на диету впервые, но и для людей, которые уже пытались время от времени сбросить вес. Некоторые из тех, кто сидел на нашей диете, более 10 раз пытались похудеть. Исследователи из Онкологического научного центра Фреда Хатчинсона в Сиэтле обнаружили, что те люди, которые уже не раз безуспешно пытались сбросить вес, смогли не только похудеть, но и снизить уровень инсулина и воспалительных процессов в организме (ожидаемый положительный эффект похудения), как и те, которые никогда раньше не сидели на диете[64].
Несколько слов о перекусах
Перекусить или не перекусить? Вечная дилемма. Некоторые люди утверждают, что перекусы помогают им контролировать аппетит, потому что они заглушают чувство голода и предотвращают дальнейшее переедание во время приемов пищи. Другие говорят, что из-за перекусов они постоянно думают о еде, и в результате переедают. Многие люди, которые сидят на диете, что-то перекусывают чуть ли не каждый час, полагая, что это улучшит их обмен веществ, хотя на самом деле это не так.
Не существует доказательств, что перекусы между приемами пищи помогают контролировать чувство голода или снижают уровень «гормонов аппетита». И скорость обмена веществ никак не зависит от того, съедите ли вы два больших блюда или шесть-семь маленьких в течение дня, если в результате вы съедаете одно и то же количество пищи. Вполне возможно, что вы сожжете меньше жира после большой порции пищи, но эффект будет незначительным[65].
К концу дня только от вас будет зависеть, сколько раз вы поели, и суть заключается не в том, когда вы будете есть, а как много вы съедите в целом в течение 24 часов. Вы сами знаете, какой режим питания подходит вам лучше всего и помогает контролировать аппетит. Если нет, поэкспериментируйте и посмотрите, что вам больше подходит, два-три раза плотно поесть или же съесть пять-шесть порций меньшего размера.
Не стоит забывать, что, пока вы не переедаете, более длительные перерывы между приемами пищи приносят больше пользы для здоровья. Мы знаем, что положительные изменения в организме происходят, когда наши клетки получают не слишком много калорий (см. с. 25). Таким образом, соблюдая большие перерывы между приемами пищи, вы не «кормите» свои клетки и получаете дополнительный положительный эффект. У большинства из нас этот процесс происходит каждую ночь, когда мы находимся 12 часов без еды между последним приемом пищи и завтраком. Однако этот промежуток времени может значительно сократиться, если вы встали перекусить перед телевизором в 2 часа ночи, а затем еще плотно позавтракали в 7 часов утра, как только проснулись.
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Помогите – я сорвалась!
Даже самые заядлые любители диет время от времени срываются — и это обычно проявляется в поедании «запрещенных» продуктов. Именно по этой причине мы включили в 2-дневную диету сласти! Если вы сорвались, не корите себя за это и не считайте неудачником — и, самое главное, не опускайте руки. Подобные ситуации часто случаются с теми, кто сидит на диете, и самое лучшее, что вы можете сделать, — как можно быстрее вернуться к правильному режиму питания. Для тех, кто сидел на нашей 2-дневной диете, самую большую опасность представляли праздники. Некоторым приходилось нелегко, когда они были подавлены, когда им не хватало времени, перед менструацией или когда они оказывались в неопределенной социальной ситуации. Даже несмотря на то, что вы можете много есть в течение пяти дней в неделю, могут быть случаи, когда в диете полезно сделать «перерыв». Он поможет вам пережить трудный период и справиться с усталостью от ограничений. Недавно в одном исследовании изучалось влияние запланированных двухнедельных «каникул» во время диеты. Результат? После перерыва люди смогли успешно вернуться к своей диете, и это не помешало им в будущем похудеть[66]. Если вы знаете, что у вас намечается праздник или какое-то особое мероприятие, запланируйте временное отклонение от диеты, а затем возвращение к ней — не надейтесь, что вы сможете не сорваться в этот день, чтобы потом не расстраиваться, когда вы все-таки сделаете это.
Если вы все-таки не удержались, не огорчайтесь, извлеките уроки из этой ситуации, чтобы она больше не повторилась. Спросите себя: «Какова была ситуация?», «Как я отреагировала?», «Что я потом чувствовала?» и «Что я могу сделать, чтобы в следующий раз это не повторилось?»
Почему у меня так медленно уходит вес?
Сначала вес уходит быстро, а после шести месяцев этот процесс замедляется. Частично это может быть связано с неизбежным 10–15 %-м снижением скорости обмена веществ, которое происходит, когда ваш организм приспосабливается к уменьшению веса и к тому, что вы теперь едите меньше (даже когда выполняете физические упражнения). Но чаще всего потеря веса замедляется, потому что вы уже не так тщательно придерживаетесь диеты или выполняете физические упражнения не так усердно, как в самом начале.
Если вы видите, что не теряете предполагаемые 0,5–1 кг в неделю, обратите внимание на следующие моменты:
• Соблюдаете ли вы программу диеты, соответствующую вашему полу, весу и возрасту (см. Приложение D, с. 343–352)?
• Не много ли вы едите во время двух дней строгой 2-дневной диеты?
• Не много ли вы едите во время пяти остальных дней 2-дневной диеты и не пьете ли вы слишком много алкоголя?
• Выполняете ли вы рекомендуемое количество упражнений (см. главу 6)?
• Используете ли вы любую возможность проявлять физическую активность в повседневной жизни? Например, поднимаетесь ли вы по лестнице или ходите ли вы пешком вместо того, чтобы проехаться на машине?
• Следите за количеством порций, которые вы употребляете, и загляните в свой дневник, чтобы проверить, сколько вы едите и насколько вы активны на самом деле. Не забывайте учитывать как рабочие, так и выходные дни.
Как мне побороть тягу к продуктам?
У большинства из нас есть продукты, которые нам иногда очень хочется съесть. К сожалению, когда вы сидите на диете, это желание становится еще сильнее. И хотя некоторыми желаниями движет голод, чаще всего они вызваны внутренними сигналами — возможно, у вас была привычка есть шоколад, если вам скучно или вы взволнованы, чтобы почувствовать себя лучше. Также вы можете реагировать и на внешние сигналы, такие как шоколад на кассе в магазине, когда покупаете себе на обед полезный салат, или любые другие ситуации. Интересно, что многие из тех, кто сидел на 2-дневной диете, перестали мечтать о шоколаде или других сластях, но иногда в дни строгой диеты очень хотят съесть хлеб, кашу и другие углеводы, которые, конечно же, они смогут съесть в остальные пять дней.
Попытайтесь определить ваши собственные сигналы. Когда вы чаще всего испытываете эти желания, и что именно на это влияет? То, как вы себя чувствуете, или то, что происходит вокруг вас, или и то и другое вместе? В любом случае вы можете перепрограммировать ваш мозг, чтобы преодолеть эти импульсы. Каждый раз, когда у вас возникает сильное желание съесть что-нибудь, выпейте горячий или диетический напиток, рассосите пару мятных леденцов без сахара или пожуйте жевательную резинку без сахара.
Существует два подхода, которые могут вам помочь:
• Отвлечение. Тяга к еде — как волна, которая накатывает все сильнее и сильнее, а потом спадает. Таким образом, когда желание что-нибудь съесть становится непреодолимым и вы чувствуете, что вот-вот сдадитесь, так как оно набирает силу, вы должны напомнить себе, что это скоро пройдет. Постарайтесь отвлечься, чтобы справиться с этой тягой. Как только вы переключите свое внимание на что-либо другое хотя бы на 15–20 минут, это желание пройдет. Займитесь домашними делами, позвоните подруге, пойдите прогуляться, примите душ или почистите зубы.
• Принятие (как только почувствуете тягу, примите ее). Позвольте себе испытать всю силу этого желания и по настоящему осознать его. Осознайте, что вы чувствуете в этот момент и о чем думаете, не поддаваясь соблазну. Такой подход немного труднее на начальном этапе, но как только вы поймете, что можете управлять своим желанием, вы почувствуете реальное чувство удовлетворения. В следующий раз вам уже будет проще, потому что вы будете знать, что в состоянии контролировать свои желания и самостоятельно выбирать, что вы будете есть[67].
Как перестать закусывать стресс едой?
Многие из нас переедают, когда находятся в подавленном состоянии или чем-то обеспокоены. И хотя еда помогает быстро исправить положение, в долгосрочной перспективе попытка снять стресс с помощью еды не очень помогает, особенно если вы пытаетесь сбросить вес, и очень часто приводит к тому, что вы испытываете еще бо́льшую тревогу и напряжение. Чтобы исправить эту ситуацию, вы должны научиться справляться с этим состоянием (см. с. 48).
Я всегда много ем перед началом менструации. Что мне делать?
За неделю до начала менструации для многих женщин начинается трудный период. Помимо чувства капризности и тревожности, они часто испытывают тягу к еде, особенно к продуктам с высоким содержанием углеводов. Считается, что эта тяга возникает в результате того, что организм пытается восполнить недостаток углеводов, чтобы сбалансировать уровни химических веществ в мозгу.
Некоторым женщинам, которые сидели на 2-дневной диете, было трудно справиться с тягой к еде, вызванной предменструальным синдромом (ПМС), потому что она мешала им соблюдать два дня строгой 2-дневной диеты. Если это относится и к вам, перенесите эти дни.
В течение пяти дней сбалансированного питания постарайтесь справиться с тягой к углеводам, употребляя в пищу цельнозерновые продукты вместо рафинированных углеводов (см. с. 85). Считается, что кальций, магний и витамин B6 помогают уменьшить симптомы ПМС и подавить тягу[68], поэтому употребляйте много продуктов, богатых этими питательными веществами (см. сайт www.thetwodaydiet.co.uk). Кальций содержится в нежирных молочных продуктах, яйцах, шпинате, зеленых овощах и консервированных сардинах, кильке и лососе (включая кости); хорошими пищевыми источниками магния являются цельнозерновые крупы и овощи; витамин В6 содержится в постном мясе, яйцах, цельнозерновых крупах, соевых бобах, арахисе и молоке.
Многие женщины считают, что ПМС переносится легче, когда они худеют и регулярно выполняют физические упражнения.
В зимний период я страдаю от САР. Как я могу обуздать мою тягу к продуктам?
В течение зимних месяцев у многих из нас бывают периоды депрессии, когда мы чувствуем себя вялыми и подавленными, но около полумиллиона людей в Великобритании переживают эти периоды в более тяжелой форме и страдают от так называемого сезонного аффективного расстройства (САР). Это вызвано недостатком дневного света, который влияет на химический баланс мозга и снижает уровень серотонина — химического вещества, которое способствует расслаблению и вызывает ощущение счастья. Это расстройство больше распространено среди женщин. Независимо от того, переживаете ли вы периоды депрессии или страдаете от полномасштабного САР, вы, вероятно, заметили тягу к крахмалистым и сладким продуктам, которые помогают повысить уровень серотонина в мозге. Так в чем же ответ? Физические упражнения являются отличной терапией, так как они помогают восстановить химический баланс мозга и улучшают самочувствие. Ежедневная прогулка на свежем воздухе в течение часа может помочь страдающим САР.
Мы часто замечаем, что люди лучше сбрасывают вес в летний период, возможно потому, что в это время года низкокалорийные продукты выглядят более привлекательно, а ситуации, когда нужно заедать стресс, возникают не так часто, когда светит солнце и можно выйти на улицу, чтобы потренироваться. В летний период женщины, которые сидели на нашей диете, потеряли в среднем около 6,8 кг, в то время как в зимний период им удавалось сбросить 5,3 кг. Но это не означает, что вы должны откладывать начало вашей диеты (и тренировок) до лета. Просто будьте готовы, что снижение веса может оказаться более сложной задачей, и если вы будете затягивать, это может означать еще одну зиму, за которую вы наберете вес, и в конечном счете вам придется сбрасывать больше, когда вы, наконец, сядете на диету.
Питание вне дома и еда на вынос
Во время 2-дневной диеты неизбежно будут возникать ситуации, когда вам придется есть вне дома. Это может быть служебная командировка, поход в ресторан с друзьями или какое-либо другое мероприятие. Итак, как же соблюдать 2-дневную диету в этом случае?
♦ Когда вы принимаете пищу вне дома, размер порций обычно больше и еда калорийнее по сравнению с домашними блюдами, а еще она содержит много скрытых жиров. Однако сейчас многие рестораны и магазины с едой на вынос сообщают покупателям о содержании калорий в их продуктах, чтобы заставить людей больше заботиться о здоровом питании. Так что пользуйтесь этой информацией, если она доступна. Старайтесь избегать меню с фиксированными ценами, так как в конечном итоге вы можете съесть больше блюд (и, соответственно, получить больше калорий), чем вам нужно или чем вы хотите, просто потому, что они включены в цену. Рестораны, в которых платишь фиксированную сумму и ешь, сколько хочешь, тоже лучше обходить стороной – слишком велико желание положить в тарелку как можно больше только потому, что за все заплачено!
♦ Перед походом в ресторан не морите себя голодом в течение дня – вы можете переесть, когда наконец сядете за стол.
♦ Делитесь своей едой с друзьями, чтобы не переесть.
♦ Возможно, будет лучше, если вы закажете два блюда с закусками вместо закуски и основного блюда.
♦ Ешьте медленно и наслаждайтесь каждым кусочком.
♦ Не бойтесь попросить именно то, что вы хотите, потребовав адаптированное специально для вас меню. В большинстве ресторанов будут рады помочь вам.
♦ Попросите, чтобы высококалорийные соусы или заправки подали отдельно, чтобы вы сами смогли решить, сколько положить в свою тарелку.
♦ Не бойтесь поинтересоваться, как готовится еда, если это не понятно из меню. Большинство официантов будут только рады объяснить эти детали.
♦ Не ешьте много закусок перед едой, таких как хлеб, вымоченный в оливковом масле, чипсы или крекеры с креветками, они только добавят вам калорий.
♦ Пейте больше воды и меньше вина. Обычная водопроводная вода должна быть в свободном доступе, и вы не только сэкономите деньги на напитках, но и не увеличите уровень калорий.
♦ Следующие слова и фразы означают, что в готовом блюде содержатся дополнительные жиры и калории: со сливками, в сухарях, в кляре, беарнский соус (беарнез), бешамель, соус бер блан (белый масляный соус), панированный в сухарях, в масле, хрустящий, сырный соус, кордон блю (панированный в сухарях шницель из телятины, начиненный сыром и ветчиной. – Примеч. пер.), сливочный, в тесте, слоеный, жареный, по-флорентийски, по-голландски, обвалянный в яйце и муке, по-милански, пармиджана, густой, соте, темпура.


Подведем итоги

• Планируйте свое питание заранее, контролируйте свой вес и выполняйте физические упражнения, а главное, не забывайте соблюдать размеры порций, чтобы увеличить свои шансы на успех.
• Выберите приемлемый для вас режим питания: либо вы едите редко, но большими порциями, либо часто, но маленькими порциями.
• Успешное снижение веса требует времени. Не унывайте, если ваш вес не будет падать так быстро, как вам хотелось бы, или если его снижение замедлится. Если вы будете соблюдать 2-дневную диету, вы обязательно добьетесь успеха.
• Старайтесь высыпаться и контролировать уровень стресса, так как, пренебрегая и тем и другим, вы легко можете сбиться с пути.
• Вознаграждайте себя за каждое, даже незначительное достижение, и не расстраивайтесь, если вдруг что-то пойдет не так, — возвращайтесь к 2-дневной диете.
«Когда я стала есть меньше хлеба и картофеля, нестерпимое желание что-либо съесть пропало. Мой желудок сжался, поэтому я больше не чувствую себя голодной».
Джорджина, 53 года
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Глава 6. Как начать вести активный образ жизни
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Активный образ жизни помогает похудеть, увеличивает пользу для здоровья от 2-дневной диеты, повышает настроение и заряжает энергией на весь день. Каким бы убежденным домоседом вы ни были до сих пор, никогда не поздно начать двигаться, потому что быть активным на самом деле совсем не трудно. На примере женщин, которые сидели на 2-дневной диете, мы убедились, что, даже если вы не занимались спортом раньше, никогда не поздно начать вести активный образ жизни. Мы расскажем, как добавить физическую активность в вашу жизнь, как постепенно увеличить нагрузки и как не потерять мотивацию, чтобы вы смогли сбросить лишние килограммы и привести свое тело в форму.

Зачем нужно больше двигаться

Многие люди, когда садятся на диету, обычно стараются двигаться меньше. Исследования показывают, что уровень активности может упасть примерно на 40 %, когда люди соблюдают диету; когда вы меньше двигаетесь, вам нужно меньше калорий для жизнедеятельности, а это мешает сбрасывать вес[69]. Начните двигаться больше — и эффект будет обратный, вы не только начнете терять килограммы быстрее, но и улучшите свое здоровье и в результате будете выглядеть и чувствовать себя лучше.

Вы сбросите больше килограммов

Когда вы сбрасываете вес, ваш обмен веществ замедляется, потому что организму требуется уже меньше калорий для поддержания жизнедеятельности. Но физические упражнения помогают справиться с этим и сжигают лишние калории. Однако одних тренировок, чтобы похудеть, недостаточно — именно сочетание диеты и физических упражнений может изменить положение. Результаты исследований показывают, что люди, которые только тренируются и не придерживаются диеты, теряют только 1,4 кг, а те, которые только сидят на диете и не тренируются, теряют 7,5 кг. Но настоящими победителями оказываются те, которые объединяют диету и физические упражнения — они теряют 9,5 килограмма[70].

Вы укрепите сжигающие калории мышцы

При похудении мы теряем не только жир, но и мышечную массу, а физические упражнения помогают уменьшить потерю мышечной массы в два раза. Таким образом, если вы не выполняли упражнений и сбросили 8,6 кг, то из них вы потеряли 2,7 кг мышечной массы. При физической нагрузке вы теряете только 1,4 кг мышечной массы. Из этого следует, что дополнительная мышечная масса играет большую роль в сжигании жира, потому что мышцы сжигают в семь раз больше калорий, чем жир. Одним из основных факторов старения является потеря мышечной массы, и среднестатистическая западная женщина каждый год теряет около 0,3 кг мышечной массы. Выполнение физических упражнений во время диеты замедляет процессы старения и естественную потерю мышечной массы.
«Сначала меня беспокоило, что физические упражнения в дни строгой диеты могут вызывать чувство голода и будет сложнее следить за своим питанием. На самом деле ходить в бассейн после работы уже вошло у меня в привычку. Это помогает поддерживать форму и воздерживаться от вечерних перекусов».
Пат, 54 года


Ваше тело будет в восторге!

Наше тело создано для движения — и когда мы не двигаемся, оно страдает. Наши кости и мышцы становятся слабее, а сердце и легкие уже не так эффективно перегоняют кровь по всему организму. Активный образ жизни действительно может укрепить вашу иммунную систему, которая защищает вас от вирусных инфекций и простуд. Иногда достаточно одной тренировки, чтобы снизить кровяное давление и повысить чувствительность к инсулину (это называется «инсулиновая чувствительность»), а также сократить содержание вредных жиров в крови на 24–48 часов[71]. Тренируясь более 150 минут в неделю, вы уменьшаете риск заболевания диабетом 2-го типа, снижаете риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний и инсульта на 30 % и уменьшаете риск преждевременной смерти от любой причины на 50 %[72]. Физические упражнения приносят нашему здоровью столько же пользы, как и отказ от курения. Если вы будете тренироваться больше — от трех до четырех часов в неделю, вы сможете уменьшить риск развития рака молочной железы и толстой кишки на 30 %. К тому же упражнения принесут пользу костям и суставам, защищая вас тем самым от остеопороза и артрита.
«Я всегда думала, что соблюдать диету будет проще, если буду еще и тренироваться. Быстрая прогулка или пробежка действительно улучшают мое настроение и помогают не переедать».
Рэйчел, 44 года


Ваше настроение улучшится

Тренировки не только улучшают ваш внешний вид, но и заряжают вас энергией на целый день, улучшают сон, помогают справиться с депрессией и способствуют выделению эндорфинов, которые делают вас счастливее и спокойнее. Но в первую очередь физические упражнения помогают бороться с основными причинами переедания — стрессом, депрессией и низкой самооценкой.


Начало работы

В какой бы ужасной физической форме вы ни были, вы всегда можете сделать первый шаг и начать вести более активный образ жизни. Тело никогда не забывает, как адаптироваться к тренировкам, даже после нескольких лет бездействия. Для начала заполните анкету, приведенную на следующей странице, чтобы определить свой уровень физической подготовки.

Ваш уровень физической подготовки (анкета для людей в возрасте от 15 до 69 лет)

Регулярная физическая активность — это весело и полезно для здоровья, и с каждым годом все больше и больше людей начинают ежедневно заниматься спортом. Вести активный образ жизни не опасно для большинства людей. Однако некоторым из них следует проконсультироваться у своего врача, прежде чем приступать к тренировкам.
Если вы планируете начать вести более активный образ жизни, чем сейчас, ответьте на семь вопросов в анкете на следующей странице. Если вам от 15 до 69 лет, то, заполнив анкету для определения уровня физической подготовки[73], вы узнаете, следует ли вам проконсультироваться с доктором перед тем, как начать тренироваться. Если вы старше 69 лет и не привыкли вести активный образ жизни, обязательно проконсультируйтесь с врачом.
Здравый смысл — ваш лучший помощник во время заполнения этой анкеты. Внимательно прочитайте вопросы и честно ответьте на каждый из них: поставьте ДА или НЕТ.
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Если вы ответили «да» на один или более вопросов
Проконсультируйтесь со своим врачом по телефону или лично, ПРЕЖДЕ чем начнете выполнять физические упражнения или ПРЕЖДЕ чем запишетесь на фитнес-тест. Расскажите врачу об этой анкете и сообщите ему, на какие вопросы вы ответили «да».
• Вы можете выполнять любые физические упражнения в том случае, если будете делать их медленно, а нагрузку увеличивать постепенно. Или, возможно, вам придется ограничить свою физическую активность теми упражнениями, которые для вас безопасны.
• Поговорите с вашим врачом о видах физической активности, которыми вы хотите заниматься, и выполните его рекомендации.
Если вы ответили «нет» на вопросы анкеты, вы без сомнения можете:
• Вести более активный образ жизни — начинайте медленно и постепенно увеличивайте физические нагрузки. Это самый безопасный и простой способ.
• Записаться на фитнес-тест — это прекрасная возможность, чтобы определить ваш уровень физической подготовки. Также настоятельно рекомендуем вам измерить свое кровяное давление. Если ваши показатели выше 144/94 мм рт. ст., проконсультируйтесь со своим врачом, прежде чем начнете тренироваться.
Причины, по которым придется отложить физические нагрузки:
• Если вы себя плохо чувствуете из-за болезни, например простуды или высокой температуры, — подождите, пока вам не станет лучше.
• Если вы беременны или подозреваете, что беременны, — проконсультируйтесь со своим врачом, прежде чем начинать выполнять физические упражнения.
Обратите внимание. Если вы начали тренироваться и состояние вашего здоровья неожиданно ухудшилось, причем настолько, что вы готовы утвердительно ответить на какой-либо вопрос анкеты, сообщите об этом вашему тренеру или медицинскому работнику. Узнайте, следует ли вам изменить режим физических нагрузок.


Станьте активнее

Чем более активный образ жизни вы будете вести — больше ходить пешком, меньше ездить на машине, подниматься по лестнице пешком, а не на лифте, — тем больше калорий вы потеряете. Поверьте, даже просто встать и походить намного лучше, чем сидеть. Ученые выяснили, что, даже если вы занимаетесь спортом регулярно, сидячий образ жизни негативно сказывается на вашем здоровье, повышая риск развития диабета 2-го типа и сердечно-сосудистых заболеваний[74]. В то же время, если каждые двадцать минут вы будете вставать и просто ходить в течение двух минут, этот риск значительно уменьшится[75]. Помимо запланированных тренировок, добавьте другие виды физической активности в ваш распорядок дня и станьте более энергичной. Выполняя не одно, а несколько упражнений подряд, вы увеличиваете количество сжигаемых калорий. Если вы будете активны в течение дня, то сможете сжечь намного больше калорий, чем за время одной тренировки в тренажерном зале. Если вы не знаете, какие физические нагрузки можно добавить в свою повседневную жизнь, см. Приложение F, с. 354.

Какие упражнения нужно делать?

Для снижения веса вам следует объединить:
• Аэробные упражнения на укрепление сердечно-сосудистой системы, например быструю ходьбу, езду на велосипеде или плавание, которые увеличивают частоту сердечных сокращений и разогревают мышцы.
• Упражнения на сопротивление — использование легких утяжелителей или собственного веса для укрепления мышц.
Упражнения на укрепление сердечно-сосудистой системы
Эти упражнения помогают сжигать калории и улучшают общее самочувствие. Они уменьшают риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и некоторых видов рака, помогают снизить кровяное давление и уровень холестерина, сжигают жир и являются прекрасным противоядием от стресса. Использование утяжелителей во время прогулки или пробежки поможет укрепить костную ткань, чтобы снизить риск переломов костей в пожилом возрасте.
«После часовой тренировки, на которой я сожгла 350 ккал, меньше всего мне хочется заменить их едой. Только представьте, шоколад или чипсы, в которых содержится 350 ккал, вы можете съесть в считанные минуты».
Анджела, 35 лет


Упражнения на сопротивление

Эти упражнения увеличивают мышечную массу, а также улучшают гибкость и прочность сухожилий и связок. Чем больше мышц, тем выше будет скорость обмена веществ, а значит, вы будете сжигать больше калорий даже в состоянии покоя и ваше тело станет более упругим. Упражнения на сопротивление также помогают снизить кровяное давление и уровень холестерина и повысить чувствительность к инсулину. Также они развивают выносливость и укрепляют кости и суставы, за счет укрепления мышц, поддерживающих эти суставы. Более крепкие мышцы уменьшают риск серьезных травм при падении и улучшают работу вестибулярного аппарата.

Упражнения на гибкость

Это еще одна очень важная, но часто упускаемая из виду часть общей физической подготовки. С возрастом гибкость имеет устойчивую тенденцию к снижению, но она является жизненно важной для повседневной жизни — вы не сможете сделать даже такие простые вещи, как завязать шнурки на ботинках или потереть спину в ванной, если потеряли гибкость. Гибкость является специфической для каждого сустава или группы суставов и характеризует максимальный диапазон движения сустава. Если вы будете регулярно растягиваться во время тренировки, вы разовьете и улучшите гибкость. Упражнения на гибкость помогают уменьшить риск получения травмы и мышечных болей.

Ваши задачи

В течение первых шести месяцев вы должны увеличить физические нагрузки до 150 минут умеренных или 75 минут энергичных упражнений на укрепление сердечно-сосудистой системы в неделю. Активная тренировка увеличивает частоту сердечных сокращений и сжигает больше калорий, чем умеренные физические нагрузки. Если вы не привыкли к подобным нагрузкам, увеличивайте их постепенно. Для начала вы можете разбить тренировку на несколько небольших блоков и по-прежнему получать значительную пользу для здоровья. Данные последних исследований свидетельствуют о том, что вам достаточно выполнять всего несколько минут высокоинтенсивных тренировок каждую неделю. И хотя было доказано, что такой подход имеет некоторые преимущества для здоровья, он не оказывает серьезного влияния на ваш вес. Чтобы 2-дневная диета была наиболее эффективной, вам нужно заниматься рекомендуемое количество времени каждую неделю.
Вы можете проводить короткие тренировки 5 дней в неделю (5 × 30 минут умеренных физических нагрузок или 5 × 15 минут энергичных физических нагрузок) либо выбрать более длительные тренировки, но заниматься реже. (Указанное время не включает упражнения на разогрев и расслабление мышц.) Если вы решили остановиться на более длительных тренировках, старайтесь заниматься три раза в неделю, так как полезный эффект от тренировки (например, снижение уровня холестерина) длится только 48 часов. Вы можете чередовать умеренные и энергичные физические нагрузки изо дня в день в зависимости от вашего распорядка дня — например, в загруженный день вы можете выделить только 15 минут на тренировку, в то время как в другой день у вас есть возможность поплавать в течение часа.
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Через шесть месяцев после начала тренировок вы должны увеличить физические нагрузки до 300 минут умеренных или 150 минут энергичных упражнений в неделю, потому что именно при такой интенсивности физические упражнения помогают снизить вес, поддерживать его в норме и укрепляют ваше здоровье[76].
Помимо упражнений на укрепление сердечно-сосудистой системы, старайтесь каждую неделю выполнять два-три упражнения на сопротивление и два-три упражнения на гибкость, чтобы снизить риск получения травм и сохранить подвижность суставов. Чтобы не запутаться, вы можете объединить все упражнения в одну тренировку. Перед каждой тренировкой обязательно выполняйте упражнения на разогрев, а после тренировки упражнения на расслабление мышц и растяжку, и пару раз в неделю добавляйте несколько силовых упражнений.
На старт…
Подумайте о том, каких результатов вы хотите достичь — и, что более важно, каких результатов вы можете достичь на самом деле. Физические нагрузки должны приносить удовольствие и быть вам по силам, а также легко вписываться в ваш образ жизни.

Какие упражнения мне подходят?

Даже если вы никогда раньше не занимались спортом, прогулка пешком не составит особого труда — а это самое лучшее бесплатное упражнение из всех существующих. Для тех, у кого проблемы с суставами или заболевания дыхательных путей, больше подойдет плавание, хотя оно не связано с силовыми нагрузками и не укрепит ваши кости. Езда на велосипеде — это еще одно упражнение, не связанное с силовыми нагрузками, но очень полезное для ваших суставов. Лежачие велосипеды, на которых ваши бедра выдвинуты вперед под углом 90° к телу, больше подойдут для людей, у которых имеются проблемы со спиной или с плечами. Простой бег или бег трусцой — это великолепное бесплатное упражнение, но при беге нагрузка приходится на коленные и тазобедренные суставы, особенно если вы бежите по твердой поверхности, — вам нужно носить качественную обувь, чтобы защитить суставы. Если вам трудно заставить себя заниматься спортом, вам помогут групповые занятия для начинающих. Если вы не готовы посещать групповые занятия или стесняетесь надеть купальный костюм в присутствии посторонних, купите или возьмите напрокат DVD с упражнениями. Попробуйте найти вариант, который подойдет именно вам.
«Спортивный азарт вдохновляет меня тренироваться и поднимает мне настроение».
Лорна, 53 года

Что бы вы ни выбрали, самое главное — полностью посвятить себя этому занятию. Как и вы, большинство тех, кто регулярно занимается спортом, тоже имеют напряженный ритм жизни. Разница заключается лишь в том, что для них тренировки имеют приоритетное значение. Понадобится около трех месяцев, чтобы занятия спортом вошли у вас в привычку, поэтому учтите это, когда будете строить планы. Посмотрите, что можно удалить из вашего ежедневника или используйте любое свободное время, чтобы потренироваться. Также подумайте о том, чтобы заменить малоподвижные занятия (например, просмотр телевизора) физическими упражнениями.
Выберите время дня, которое вам больше всего подойдет. Утренние тренировки поднимут вам настроение и придадут сил на весь день. Не забудьте хорошо разогреть мышцы перед тренировкой, так как с утра температура тела ниже и риск получить травму довольно высок. Если вы будете заниматься днем или вечером, вы сможете приложить больше усилий, так как упражнения выполнять будет легче, потому что мышцы уже разогрелись.
Занятия на свежем воздухе принесут больше пользы, особенно в летние месяцы, когда пребывание на солнце увеличивает образование витамина D (в зимние месяцы ультрафиолетовые лучи не так сильны).
Давайте настроимся…
Как и в случае со снижением веса, поставьте перед собой краткосрочные и долгосрочные цели, которые помогут вам определить, к чему вы стремитесь, а также помогут следить за своими успехами.
• Будьте конкретной. Эксперты сходятся во мнении, что успеха в спорте добиваются только те, кто ставит перед собой конкретные цели — слова наподобие «привести себя в форму» или «больше ходить пешком» недостаточно конкретны и часто так и остаются лишь словами. Попробуйте ставить цели для конкретных видов физической активности, указывая точно расстояние и время, за которое вы планируете выполнить данное упражнение. Вы можете ставить краткосрочные цели, например начать ходить пешком в магазин и обратно без одышки или сыграть в футбол со своими внуками без одышки. В качестве долгосрочных целей вы можете выбрать что-либо более амбициозное, например запланируйте в 12-недельный срок переплыть 30 раз бассейн, пройти пешком 5 или 10 км или даже совершить забег на 5 или 10 км.
• Ставьте достижимые цели. Будьте амбициозной, но при этом оставайтесь реалисткой. Вы всегда сможете пересмотреть свою цель, если достигнете ее очень быстро.
• Установите себе сроки. Убедитесь, что вы установили себе реальные временны́е рамки для достижения цели. Возможно, вы захотите разбить свою цель на несколько небольших, но более реальных еженедельных целей.
• Заключите с собой договор. Запишите, чего вы хотите добиться и почему, как вы планируете это сделать и как другие люди могут помочь вам в этом. Распечатайте несколько копий этого договора и развесьте их по всему дому. Подумайте над созданием блога или страницы на Facebook, в котором вы расскажете о своих планах. И как только другие люди узнают о ваших планах, вам будет труднее отступить от своей цели, к тому же вы сможете найти сторонников, готовых поддержать вас.
• Составьте расписание своих тренировок. Вносите в свой ежедневник встречи с самим собой и не пропускайте их; утром вставайте на 30 минут раньше, выделите 30 минут на тренировку вместо просмотра телевизора, заведите (или одолжите) себе собаку для прогулок!
Соблюдайте меры безопасности
• Выполняйте упражнения медленно, чтобы уменьшить риск получения травм.
• Носите свободную, удобную одежду и правильную обувь с хорошим супинатором — особенно если вы ходите или бегаете.
• Осторожно выполняйте упражнения на разогрев и расслабление мышц до и после тренировки, чтобы избежать травм и помочь организму адаптироваться и прийти в себя (см. ниже).
• Всегда выполняйте упражнения на растяжку до и после тренировки.
• Не перенапрягайтесь; признаками перенапряжения являются тошнота, головокружение, ощущение усталости и боль в груди.
• Не занимайтесь на свежем воздухе, если на улице слишком жарко или слишком холодно либо если вы себя плохо чувствуете.
• Не ешьте много перед тренировкой — подождите как минимум час после принятия пищи.
• Пейте много воды.

Разминка

Подготовка суставов к тренировке помогает уменьшить риск получения травм. Вы можете начать выполнять эти упражнения с шага на месте — чтобы увеличить частоту сердцебиения и подготовить свой организм к тренировке. Следите за позой, когда начнете выполнять физические упражнения, и не забывайте следить за осанкой во время тренировки. Встаньте прямо и втяните живот, чтобы заработали мышцы живота. Глядя вперед, опустите плечи вниз и выпрямитесь, соединив лопатки. Расставьте ноги на ширину плеч. Колени расслабьте и слегка согните. Все движения делайте плавно, не спеша, не напрягая суставы и не выталкивая их в то положение, в котором они чувствовали бы себя некомфортно. Повторите каждое упражнение от шести до десяти раз.
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Упражнения на растяжку

Растяжки помогают подготовить ваши разогретые мышцы к дальнейшим упражнениям и уменьшить риск получения травмы. Удерживайте каждую растяжку по 10–15 секунд на каждую сторону.
Голень (икроножная мышца)
В положении стоя сделайте шаг вперед и поставьте правую ногу перед собой. Левая нога остается вытянутой сзади. Осторожно наклонитесь вперед, положив руки на правое колено для поддержки.
Вы должны почувствовать растяжение в верхней части левой икры. Ступни направлены вперед и параллельны. Следите, чтобы пятка левой ноги, которая находится позади вас, не заворачивалась внутрь.
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Задняя часть бедра (подколенное сухожилие)
В положении стоя сделайте небольшой шаг вперед правой ногой. Держите эту ногу вытянутой прямо перед собой, одновременно осторожно сгибая левую ногу (как будто садитесь на корточки) и выталкивая таз назад.
Вы должны почувствовать растяжение в верхней части задней поверхности ноги. Можно положить руки на согнутое колено для поддержки.
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Передняя часть бедра (четырехглавая мышца)
Обопритесь о стену одной рукой. Дотянитесь пяткой правой ноги к ягодицам. Возьмите ее одной рукой (другой рукой можете опереться о стену, чтобы не упасть). Вы должны почувствовать растяжение в нижней передней части бедра. Если не чувствуете, слегка наклоните таз вперед, пока не почувствуете растяжение.
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Бока (косые мышцы живота)
В положении стоя поставьте ноги на ширину плеч, положите правую руку на правое бедро, а левую поднимите вверх прямо над головой. Одновременно наклонитесь вправо. Вы должны почувствовать растяжение, начиная от руки и вниз по левой стороне туловища.
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Плечи
В положении стоя прижмите правую руку к телу таким образом, чтобы не заблокировать локоть. Затем левую руку положите на плечо и осторожно прижмите правую руку к телу.
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Задняя часть руки (трицепс)
В положении стоя поднимите одну руку прямо над головой. Согните ее в локте так, чтобы она коснулась задней части плеча. С помощью другой руки поддерживайте поднятую руку.
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Плечи (грудные и дельтовидные мышцы)
Стоя боком к стене, положите на нее правую ладонь. Сделайте один или два шага вперед, не отрывая ладонь от стены. Поверните ладонь, чтобы пальцы смотрели в противоположном направлении. Повернитесь немного влево. Вы должны почувствовать, как растягиваются плечи и мышцы груди.
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Упражнения на расслабление мышц
Выполняйте эти упражнения постепенно, от четырех до шести минут, пока сердцебиение и дыхание не придут в норму. Если вы закончите тренировку без расслабления мышц, то у вас может появиться ощущение головокружения, тошноты или слабости. Когда вы приобретете хорошую физическую форму, тело станет быстрее реагировать на изменения в физических нагрузках и пульс будет возвращаться в норму быстрее. Затем повторите упражнения на растяжку, но только в этот раз удерживайте каждую растяжку до 60 секунд, чтобы улучшить гибкость и снять напряжение в мышцах.
Упражнения на укрепление сердечно-сосудистой системы
Даже если вы никогда не занимались спортом, ходьба, без сомнения, самый дешевый, простой и безопасный способ приобрести хорошую физическую форму. Начинайте постепенно с прогулки в медленном темпе. Вам должно быть комфортно, но при этом вы должны слегка разогреться и немного запыхаться. Спланируйте маршрут, который должен быть безопасным, предпочтительно без спусков и подъемов и очень интересным. Не очень беспокойтесь о расстоянии — по мере того, как вы будете приобретать хорошую физическую форму, вы сможете преодолевать все бо́льшие расстояния. Ходьба — это самое безопасное упражнение, поэтому вам не обязательно выполнять упражнения на разогрев, если вы совершаете утренние прогулки или более долгие, более быстрые прогулки.
Мы разработали 12-недельную программу, по которой вы сможете заниматься в течение нескольких недель. Если первая неделя покажется вам слишком легкой, начните с третьей или четвертой недели. Если нужно, повторите неделю, пока не будете готовы двигаться дальше. Вы должны закончить все 12 недель. К двенадцатой неделе вы должны уже выполнять 150 минут умеренных физических упражнений — это по полчаса в день в течение недели — с какой бы недели вы не начали. Программу физических нагрузок на 12 недель вы найдете в Приложении G, с. 355.
Следите за вашими успехами во время выполнения упражнений на укрепление сердечно-сосудистой системы
Важно постоянно контролировать себя, чтобы знать, что вы занимаетесь достаточно интенсивно и безопасно.
Разговорный тест — это самый простой способ проверить, достаточно ли интенсивно вы тренируетесь. Вы должны слегка задыхаться, но быть все еще в состоянии поддерживать разговор. Если вам трудно говорить целые предложения, значит, вы перегружаете себя и должны уменьшить темп.
Интенсивность физической нагрузки — это показатель трудности выполняемой физической работы. Для ее измерения используется числовая шкала от 1 до 10 (где 1 — самый низкий уровень интенсивности, 10 — самый высокий), которую вы можете использовать во время тренировки, чтобы определить, как вы себя чувствуете, и знать, нужно ли вам повысить или снизить интенсивность, чтобы тренировки проходили максимально эффективно.
• 0 = совсем нет напряжения.
• 1 = очень, очень маленькое напряжение.
• 2 = очень маленькое напряжение.
• 3 = легкое напряжение.
• 4 = среднее напряжение.
• 5 = довольно трудно (вам нужно прикладывать усилия, чтобы вести разговор).
• 6 = тяжело.
• 7 = очень тяжело.
• 8 = очень, очень тяжело.
• 9 = крайне тяжело.
• 10 = максимальная интенсивность (вы не можете говорить и вам очень трудно дышать).
Вы получите наибольшую пользу от физических упражнений, если будете тренироваться с умеренной интенсивностью (4–5 по шкале интенсивности). Вы должны чувствовать себя слегка разогретой, и дыхание должно быть немного затрудненным; но при этом вы должны быть в состоянии разговаривать. Старайтесь поддерживать этот уровень во время тренировок — если станет слишком легко, увеличьте темп. Если вам трудно, уменьшите темп. Попрактикуйтесь использовать эту систему во время ходьбы, прежде чем применять ее в других упражнениях. Благодаря этому вы не только будете держать себя в форме, но также сможете контролировать свои успехи — по мере того, как ваша физическая форма будет улучшаться, вы заметите, что набираете по шкале во время прогулки или пробежки 3 вместо 4.

Упражнения на сопротивление

Ваша задача — увеличить не только количество мышечной массы, но и выносливость, и силу мышц. Для тренировки выносливости вам понадобятся легкие утяжелители или небольшое сопротивление и много повторений. Для тренировки силы вам потребуются более тяжелые утяжелители или более сильное сопротивление и немного повторений.
Мы разработали силовую тренировку, которая подойдет абсолютно всем, независимо от уровня физической подготовки. Выполняйте эти упражнения два-три раза в неделю для поддержания мышечной массы во время похудения. Не забывайте выполнять упражнения на разогрев и расслабление мышц до и после силовой тренировки.
• Выполняйте упражнения медленно и внимательно каждый раз, когда сокращаете и расслабляете мышцы.
• Следите за дыханием — вы должны выдыхать при физической нагрузке и вдыхать, когда расслабляете мышцы. Как и в случае с растяжками, не задерживайте дыхание, когда выполняете упражнение.
• Думайте о своей позе и равновесии. Станьте перед зеркалом, чтобы проверить позу. Станьте в полный рост — представьте, как будто кто-то привязал веревку к вашей макушке и потянул вверх — расслабив плечи и распределив вес равномерно на каждую ногу, расставив ноги на ширину плеч. Правильное положение поможет основным мышцам спины и живота выполнять свою работу должным образом.
• Эти упражнения не должны причинять боли или дискомфорта — если это не так, прекратите выполнять упражнения!
• Не блокируйте локти и колени в прямом положении и тем более не выгибайте их в обратную сторону.
• В разных программах тренировок часто встречаются такие слова как «подход» и «повторения», таким образом «один подход по 10 повторений» для прокачки бицепса означает, что вы должны десять раз прокачать бицепс. Тогда как «два подхода по 10 повторений» означает, вы должны 10 раз прокачать бицепс, отдохнуть несколько минут и снова 10 раз прокачать бицепс.
Вы можете выполнять упражнения на сопротивление, используя утяжелители (гантели), резиновые ленты, вес собственного тела, мячи для фитнеса или любые другие новые приспособления для тренировок, которые можно найти в продаже. Также вы можете использовать пластиковые бутылки, наполненные водой, которые не будут стоить вам ни копейки. Плотность воды — 1 г/мл; таким образом, если вы наполните водой пластиковую бутылку емкостью 500 мл, то у вас получится сделанный своими руками утяжелитель весом 500 г. Чтобы сделать более тяжелые утяжелители, наполните бутылки песком. Но если вам понадобятся еще более тяжелые утяжелители, вам, скорее всего, придется задуматься о покупке гантелей. Латексные ленты для упражнений на сопротивление бывают разных цветов, что связано с их толщиной. Чем толще ленты, тем жестче они растягиваются и тем большее сопротивление оказывают. Их можно использовать во многих упражнениях: например, для прокачки бицепса положите резиновую ленту на пол и поставьте ногу посередине ленты. Возьмите концы ленты в каждую руку, крепко сожмите и выполняйте упражнение. Не оборачивайте ленту вокруг руки, чтобы не нарушить приток крови. Если вы используете собственный вес, например, отжимаясь на руках, начните с самых простых позиций, прежде чем перейдете со временем к более сложным. Например, начинайте с отжиманий на четвереньках и затем переходите к отжиманию на пальцах ног.
Прокачка бицепса
Активные мышцы: Бицепс.
Описание: Расставьте ноги на ширине плеч, руки опустите вдоль тела, ладонями вперед. Возьмите небольшую гантель в правую руку и поднимайте ее вверх, к плечу. Согнутый локоть прижимайте к телу. Поменяйте руку и повторите.
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Усложняем упражнение:1. Попробуйте выполнить двумя руками вместе.
2. Увеличьте вес гантели.
Экстензия трицепса
Активныемышцы: Трицепс.
Описание: Лежа на полу на спине с легкой гантелью в правой руке, поднимите ее прямо над головой, слегка сгибая локоть и слегка наклоняя гантель в сторону головы. Поменяйте руку и повторите.
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Усложняем упражнение:1. Попробуйте выполнить двумя руками вместе.
2. Увеличьте вес гантели.
3. Выполните упражнение стоя, заводя руку с утяжелителем за голову.
Отжимание
Активные мышцы: Грудь (грудные мышцы).
Описание: Станьте на четвереньки, руки прижмите к полу на ширине плеч, поднимите ноги от пола так, чтобы вес приходился на колени и руки. Медленно согните руки в локтях, спина прямая, лицо смотрит в пол.
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Усложняем упражнение:1. Выпрямите ноги, встав на носочки, расставьте ноги и повторите упражнение.
2. Выпрямите ноги, встаньте на носочки и держите ноги вместе.
Планка
Активные мышцы: мышцы брюшного пресса.
Описание: Лежа на полу, ладони и локти прижаты к полу, представьте, что вы от шеи до ног — как один длинный жесткий кусок дерева. Приподнимитесь (ладони и локти на полу), ноги на носочках, как в упражнении с отжиманием, но гораздо ближе к полу. Задержитесь в этом прямом, горизонтальном положении.
Будьте очень осторожны, если у вас проблемы с поясницей. Старайтесь не прогибаться, и пусть ваш живот достает до пола.
Если удержаться в «Планке» вам будет трудно, лягте на пол и попробуйте более легкую версию на четвереньках. Усложните упражнение, перемещая колени дальше назад, пока ноги не выпрямятся, как показано на рисунке.
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Усложняем упражнение:1. Пока вы находитесь в позиции «Планка», поднимите одну ногу от земли на 2,5 см, задержите на пару секунд и поменяйте ногу.
2. Повернитесь на бок, чтобы локоть, плечо и голова располагались в одну линию.
Тяга гантели к груди
Активныемышцы: Спина и бицепс.
Описание: Станьте, расставив ноги на ширину плеч, ноги и спина прямые. Наклонитесь вперед, держа гантель в вытянутой руке, подтягивайте гантель к себе, сгибая локоть. Повторите другой рукой.
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Усложняем упражнение:
1. Выполните упражнение двумя руками.
2. Увеличьте вес гантели.
3. Наклонитесь ниже (следите, чтобы спина оставалась прямой).
Приседания
Активные мышцы: Бедра и ягодицы (мышцы задней поверхности бедра, четырехглавая мышца и ягодичные мышцы).
Описание: Станьте прямо, ноги немного шире плеч, носки смотрят вперед. Медленно отодвигая таз назад, а затем, с прямой спиной, плечами и с поднятой головой, сгибая колени, выполняйте приседание.
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Усложняем упражнение:1. Поднимайте руки вверх во время приседания.
2. Попробуйте то же самое, но уже с гантелями.
3. Попробуйте приседать, одновременно выполняя прокачку бицепса (см. упражнение для прокачки бицепса).

Домашняя тренировка

Для полной тренировки тела объедините упражнения для укрепления сердечно-сосудистой системы, упражнения на сопротивление и упражнения на гибкость и составьте программу для занятий дома, включив в нее пять или шесть упражнений на сопротивление, описанные выше. Чередуйте упражнения для ног и рук, чтобы не устать, и добавьте ходьбу на месте, шаги в сторону или прыжки после каждого упражнения на растяжку, чтобы ускорить сердцебиение. Начните с легкими гантелями или вообще без них и по мере улучшения вашей физической формы увеличивайте нагрузки. Постепенно добавляйте упражнения в ваш комплекс и увеличивайте количество повторений и подходов. Не забывайте выполнять упражнения на расслабление мышц и растяжку в конце тренировки. Упражнения, которые вы можете выполнять с утяжелителями, отмечены в таблице звездочкой*.
«Я испытывала огромное удовольствие, когда надевала одежду, в которую не могла влезть очень долгое время, и теперь вижу реальный результат от физических упражнений».
Саманта, 29 лет
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Через 12 недель…

Следующие три месяца вы можете продолжать заниматься по той же программе, чтобы ваш организм адаптировался, прежде чем перейти к 300-минутной умеренной или 150-минутной энергичной тренировке для укрепления сердечно-сосудистой системы в неделю. Если в любой момент в течение этих трех месяцев вы почувствуете, что готовы сделать больше, увеличивайте нагрузку! Но помните, что вы можете менять упражнения, но их количество и интенсивность не должны меняться.
Чтобы узнать, какие еще упражнения вы можете выполнять после первых 12 недель, и о том, для каких групп мышц они предназначены, посетите наш сайт www.thetwodaydiet.co.uk.

Как сохранить мотивацию

Внесите разнообразие в свои будни
Меняйте упражнения каждые шесть-восемь недель, чтобы вам не стало скучно и вы смогли приобрести хорошую физическую форму. Если вы будете продолжать делать одни и те же упражнения, ваше тело скоро к ним привыкнет, и поскольку тренировка больше не будет представлять сложности, ваша физическая форма не улучшится. Например, во время прогулки пешком выбирайте неровные участки с подъемами и спусками или периодически меняйте маршрут; если вы плаваете, меняйте скорость, либо добавьте совершенно другой тип физических упражнений в ваш еженедельный график. Если вы ходите в спортивный зал, просите инструктора составлять для вас новую программу каждые три месяца.
Освойте новый навык
Изучение чего-то нового расширяет наши возможности, и если вы теперь более уверены в своих физических возможностях, почему бы вам ни научиться танцевать? Бальные танцы — не только для знаменитостей. Или же вы можете снова заняться спортом, которым когда-то занимались — возможно, тем, которым вы увлекались еще в школьные годы. Возможно, вы раньше играли в теннис, но бросили. Найдите спортивный клуб, где есть группы для новичков.
Измеряйте свои параметры
Талия, бедра и грудь — наиболее очевидные части тела для измерения, но вы можете также отслеживать, как изменяются в объеме ваши руки или ноги. Измеряйте талию, чтобы видеть, уходит ли брюшной жир (см. с. 42).
Фотографируйтесь
Фотография никогда не обманывает. Периодически делайте фотографии и вешайте их на холодильник. У вас появится еще одна причина держать себя в руках и стараться соблюдать режим питания. Эти фотографии будут наглядным доказательством того, что ваше тело меняется, и они помогут вам держаться и не опускать руки.
Просто начните
Даже если у вас нет времени или вы потеряли мотивацию, просто выполните 10-минутную разминку. Вы не только получите пользу для здоровья, но у вас появится желание сделать больше.
Проявляйте сообразительность
Если ваш велотренажер сломался, не стоит ждать, пока его отремонтируют: выберите другой вид физической активности. Если у вас на этой неделе мало времени и вы не успеваете выполнить все упражнения, просто позанимайтесь энергичнее за короткое время.
Не пропускайте тренировки
Если вы замечаете, что начинаете пропускать тренировки, воспользуйтесь электронными приложениями или обычным дневником, чтобы контролировать себя и не забывать о физических нагрузках.
Участвуйте в спортивных мероприятиях
Примите участие в заплыве, забеге или велогонке. В крайнем случае, профинансируйте себя сами, а деньги отдайте на благотворительность, если добьетесь поставленной спортивной цели.
Адаптируйте вашу программу упражнений
Если вы знаете, что приближается напряженный месяц, или видите, что времени на тренировки остается не так много, тогда попробуйте изменить подход и сосредоточиться на интенсивности, а не на количестве тренировок. Если вы выполняли умеренные физические нагрузки, переключитесь на энергичные упражнения и сократите количество тренировок. Таким образом вы выполните необходимую программу за половину времени.
Вознаграждайте себя
Каждые две недели ставьте перед собой маленькие цели — пройти больше, быстрее, добавить 5 минут к ежедневным тренировкам — и поощряйте себя вознаграждениями (только не едой и не алкоголем), когда добиваетесь цели.


Часто задаваемые вопросы

Как я узнаю, что моя физическая форма стала лучше?
Посчитайте пульс в состоянии покоя. Посидите пять минут (10 минут, если вы выполняли какую-либо физическую работу). Затем положите два пальца на внутреннюю сторону запястья и посчитайте количество ударов за одну минуту. Делайте это еженедельно — по мере улучшения вашей физической формы пульс будет биться медленнее.
Выполните простой тест. Пройдите пешком или пробегите одну милю. Засеките время, за которое вы это сделали, затем измерьте свой пульс и оцените уровень интенсивности физической нагрузки (см. с. 153–154). Повторите тест через 12 недель.
Не буду ли я испытывать чувство голода после тренировки?
Мы все по-разному реагируем на увеличение уровня нашей активности — половина из нас обычно начинает больше есть, а другая половина ест меньше или столько же[77]. По мере увеличения физических нагрузок контролируйте свой режим питания.
Известно, что физические упражнения помогают справиться с аппетитом; выполняя несколько упражнений во время двух дней строгой диеты, вы сможете отвлечься и не сорваться, особенно по вечерам, когда так не терпится нарушить диету.
Следует ли мне употреблять спортивные напитки, чтобы поддерживать энергетический уровень?
Пить много жидкости во время выполнения физических упражнений жизненно важно для подержания вашего энергетического уровня и здоровья в целом, но лучше всего пить именно воду. Не обращайте внимания на рекламу — если вы не профессиональный спортсмен, то вам вряд понадобится что-либо, кроме воды.
Сколько калорий я сожгу?
Мы все хотим надеяться, что, выполняя физические упражнения, сможем есть все, что захотим, — на самом деле, как следует из таблицы ниже, нужно очень много заниматься, чтобы сжечь хотя бы незначительное количество пищи. Количество сжигаемых калорий было рассчитано для женщины, которая весит 70 кг[78]. Если вы весите больше, вы будете сжигать немного больше калорий во время каждой тренировки; если вы весите меньше, вы будете сжигать немного меньше.
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Могу ли я выборочно уменьшить проблемные зоны, такие как ягодицы и талия?
До сих пор не существует доказательств того, что можно уменьшить количество жира на определенных участках тела, увеличивая физические нагрузки именно на эти области, но определенно ясно, что жир с одних областей тела уходит быстрее, чем с других, когда вы худеете и выполняете физические упражнения. Рекомендуемые нами 150–300 минут умеренной физической нагрузки на укрепление сердечно-сосудистой системы — например быстрая ходьба или бег трусцой — могут увеличить потери вредного для здоровья внутрибрюшного жира, что, в свою очередь, должно улучшить ваше самочувствие и уменьшить объем вашей талии[79]. И хотя у нас до сих пор нет убедительных доказательств, мы считаем, что два дня строгой диеты каждую неделю могут значительно уменьшить количество брюшного жира. Физические нагрузки также помогают подтянуть такие проблемные области, как ягодицы, бедра и живот.
Могу ли я тренироваться в дни строгой диеты?
Многие люди думают, что если они ограничивают количество потребляемых калорий, и особенно углеводов, то у них уже не будет сил на физические упражнения во время двух дней строгой диеты. Однако мы выяснили, что это не так. Женщины, которые сидели на нашей 2-дневной диете, тренировались как в течение двух дней строгой диеты, так и в остальные пять дней, и уменьшенное количество калорий и углеводов никак не влияло на их способность выполнять физические упражнения и не вызывало усталости. Другие исследования подтверждают тот факт, что способность выполнять физические упражнения и выносливость не должны падать в дни строгой диеты[80]. Одно из этих исследований показало, что, сидя на низкоуглеводной, низкокалорийной диете, вы сжигаете намного больше жира, если совмещаете ее с физическими упражнениями. Пейте больше жидкости и употребляйте достаточно натрия, калия и разрешенные 50 г углеводов с молочными продуктами, фруктами и овощами.
Если вам сложно выполнять энергичные упражнения во время двух дней строгой диеты, замените их умеренными нагрузками, а энергичные упражнения выполнять в остальные дни.
Тренироваться лучше до завтрака, или когда я не ел какое-то время, или после еды?
Когда вы выполняете физические упражнения, ваш организм получает энергию из углеводов или, если они недоступны, сжигая ваши жировые отложения. Вопрос, который так интригует спортивных ученых, состоит в том, если тренироваться, когда ты не ел какое-то время — другими словами, если углеводная энергия недоступна, — можно ли увеличить количество сжигаемого жира. Недавнее исследование показало, что так оно и есть. Во время одного эксперимента ученые из Глазго попросили 10 человек с избыточным весом, ведущих сидячий образ жизни, прогуливаться в течение часа до или сразу после завтрака, содержащего 450 калорий. Затем они проверяли, как сжигался жир во время прогулки и восемь с половиной часов спустя. И хотя жир сжигался и в том и в другом случае, люди, которые занимались до завтрака, сожгли на 40 % больше жира, чем те, которые гуляли после еды[81]. Таким образом, хотя физические упражнения, выполняемые в любое время, помогут вам похудеть, вы можете сбросить больше, если будете заниматься до еды, а не после нее.
Использование шагомера
Шагомер – это прибор, автоматически подсчитывающий количество пройденных шагов и предназначенный для контроля физической активности. Мы все должны стараться проходить около 7000–11 000 шагов в день, и по крайней мере 3000 из них нужно преодолевать в ускоренном темпе.
Шагомеры работают, чувствуя силу, которую вырабатывает ваше тело, когда вы делаете шаг. Вы надеваете их на пояс, и они суммируют ваши шаги, пока вы продолжаете заниматься своими делами. Так как они реагируют на встряхивающие движения, будьте внимательны, ведь они могут начать считать не только шаги, а, например, толчки во время езды на автомобиле! Не покупайте дешевые аппараты, так как они могут быть ненадежными, выберите модель средней ценовой категории. Следите, чтобы ваш шагомер не соскальзывал и не переворачивался во время ходьбы, – тогда он может показывать неверный результат.
Чтобы проверить, насколько точно работает ваше устройство, сделайте 50 шагов. Если аппарат показывает неверный результат, убедитесь, что он располагается вертикально на вашем бедре. Подвигайте его, пока не найдете удобное место, где будете его носить и где он будет показывать правильный результат. Некоторые шагомеры носят как часы или в кармане, но опять-таки, проверьте, насколько точно они показывают результат. Некоторые шагомеры сообщают вам количество сожженных калорий и пройденное расстояние. Важно не забывать, что эти показатели не подобраны специально для вас, а значит, не могут показывать достоверный результат. Если вы хотите измерить количество сожженных калорий, поищите аппарат, в который можно ввести ваш вес, рост, пол и длину шага, если вы хотите узнать расстояние, которое преодолеваете. Некоторые компании разработали шагомеры, которые можно подсоединить к вашему телефону или MP3-плееру (иногда их носят как повязку на руке или цепляют на обувь), а некоторые можно подсоединить к компьютеру, чтобы вы могли загружать результаты за день и следить за своими успехами.


Справляемся с проблемами

Боль в мышцах
Не удивляйтесь, если ваши мышцы сначала будут немного недовольны, — вы заметите, что они будут болеть как минимум в течение 48 часов после тренировки! Не переживайте, боль скоро пройдет. Выполняя правильно упражнения на разогрев и расслабление мышц, вы уменьшите риск получения травм, особенно если не привыкли к физическим нагрузкам.
Обезвоживание
Пейте больше жидкости. Пейте воду вместо спортивных напитков, которые содержат много сахара и калорий. Если вы провели особенно изнурительную тренировку и хорошо пропотели, попробуйте выпить стакан обезжиренного молока, чтобы восполнить запас электролитов и поднять уровень сахара.
Боль в суставах
Упражнения на растяжку мышц, пилатес или йога помогают укрепить мышцы, поддерживающие суставы, а также помогают при болях в коленях и бедрах, но если у вас болят суставы, вам следует обратиться к врачу. Вы можете попробовать глюкозамин и/или сульфат хондроитина, хотя их эффективность еще не подтверждена. Существуют доказательства, что 1500 мг глюкозамина могут облегчить боль у некоторых людей. Агентство по регулированию медицинских препаратов предупреждает, что этот препарат нельзя употреблять людям, у которых имеется аллергия на морепродукты и которые принимают варфарин. Проконсультируйтесь у своего врача, прежде чем начнете принимать любые диетические добавки.
Усталость
Во время тренировки вы можете почувствовать легкую усталость, но если по прошествии 30 минут вы чувствуете, что вам нужно присесть, значит, нагрузка для вас слишком велика и нужно ее уменьшить. Попробуйте сократить количество упражнений и их интенсивность и посмотрите, как вы себя будете чувствовать в следующий раз.
Травма
Если вы увеличиваете нагрузку постепенно, вы не должны получить травму. Если вы все-таки ее получили, обратитесь к своему врачу или физиотерапевту и выполняйте их рекомендации, чтобы как можно быстрее вернуться к физическим нагрузкам. Восстанавливающие упражнения, например плавание (после разрешения врача), — это самая легкая форма физической нагрузки, которая позволяет достаточно быстро вернуться в обычный ритм.
Нужно ли мне купить кардиомонитор?
Специально приобретать его не нужно, но если вам хочется иметь прибор, который может показать, достаточно ли хорошо вы работаете, и помочь контролировать ваши успехи, тогда вы можете купить обычный аппарат (его цена варьируется в пределах 15–20 фунтов стерлингов) и позже обновить его, как только добьетесь положительных результатов. Некоторые из них похожи на часы, которые измеряют ваш пульс, когда вы помещаете большой палец на монитор; другие оснащены специальным нагрудным датчиком, который регистрирует и передает показатели вашего сердцебиения на часы каждые несколько секунд. Вы также можете загрузить кардиомонитор в качестве приложения в мобильный телефон. Используя зоны пульса, вы сможете заниматься безопасно на различных уровнях интенсивности. Чтобы рассчитать максимально допустимое число сердечных сокращений (ударов сердца в минуту), вычтите из 220 ваш возраст. Таким образом, если вам 40 лет, это будет 180 ударов в минуту.
Существуют следующие зоны пульса, которые представлены в процентном соотношении от вашей максимальной частоты сокращений.
♦ Умеренные физические нагрузки = 50–70 %:
50–60 % от максимальной частоты сокращений = зона восстановления;
60–70 % от максимальной частоты сокращений = зона сжигания жиров.
♦ Энергичные физические нагрузки = 70–85 %:
70–80 % от максимальной частоты сокращений = зона тренировки;
80–90 % от максимальной частоты сокращений = зона предельных нагрузок.
Выполнять физические упражнения при 80–90 % от максимальной частоты сокращений могут только хорошо тренированные люди.


Подведем итоги

• Регулярные физические упражнения усилят эффект 2-дневной диеты, сжигая калории и укрепляя сжигающие калории мышцы. Они также помогут предотвратить развитие сердечно-сосудистых заболеваний, диабета 2-го типа и многих видов рака. Кроме того, они также улучшат ваше настроение и зарядят вас энергией.
• Прежде чем начать выполнять упражнения, убедитесь, что вы достаточно физически подготовлены. Если вы сомневаетесь, проконсультируйтесь у врача.
• Чтобы тренировки принесли максимальную пользу для здоровья, вам нужно выполнять не менее 150 минут умеренных или 75 минут энергичных физических упражнений каждую неделю. Для похудения и дополнительной пользы для здоровья нужно увеличить продолжительность тренировок до 300 минут умеренных или 150 минут энергичных физических нагрузок каждую неделю.
• Старайтесь выполнять упражнения на растяжку 2–3 раза в неделю.
• Упражнения, повышающие гибкость, старайтесь выполнять 2 раза в неделю.
• Вы можете разбить тренировку на несколько коротких или более длинных блоков и выполнять их ежедневно или реже, но в идеале, как минимум, каждые два дня.
• Необходимо объединить упражнения на укрепление сердечно-сосудистой системы с упражнениями на сопротивление, чтобы укрепить мышцы, и упражнениями на растяжку, чтобы улучшить гибкость.
• До и после тренировки обязательно выполняйте упражнения на разогрев и расслабление мышц, чтобы избежать травмы.
• Как только тренировки войдут у вас в привычку, ставьте перед собой новые цели и добавляйте другие виды активности, чтобы не стало скучно.
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Глава 7. Как оставаться стройной
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Поздравляем! Если вы читаете эту главу, то, скорее всего, добились своей цели и похудели с помощью 2-дневной диеты, а значит, уже готовы перейти к следующему этапу: поддержание здорового веса после похудения.
Мы знаем, что вы приложили немало усилий и проделали огромную работу, чтобы достичь таких результатов, и вам есть чем гордиться.
Но давайте не будем торопиться — ваша работа еще не окончена! Очень часто люди, которые сидели на диете и похудели, облегченно вздыхают, потому что диета закончилась, и снова начинают есть так же, как и раньше, до диеты. Некоторые из вас уже проходили эту стадию — и, возможно, не раз — и знают, какое это ужасное ощущение, когда с таким трудом потерянные килограммы начинают возвращаться обратно.
Но не беспокойтесь! Из этой главы вы узнаете, что нужно делать, чтобы этого не случилось. Ведь вы проделали такую тяжелую работу не для того, чтобы снова вернуться туда, откуда начали.
Самое главное — это понять, что снижение веса является не конечной целью, а важным переходным периодом. Для поддержания достигнутого результата вам придется проявить выдержку и настойчивость.
Сначала может показаться, что это так же сложно, как и худеть, но не забывайте, что вы уже добились своей цели и похудели и теперь можете использовать свои навыки правильного питания и привычку регулярно тренироваться, чтобы поддерживать свой вес в норме.
«Я срывалась каждый раз, когда дело доходило до алкоголя. Всю неделю держала себя в руках, а потом после пары бокалов вина просто набрасывалась на еду. Но теперь я избавилась от этой привычки».
Роуз, 52 года


Как изменилось ваше тело

С того момента, как вы сели на 2-дневную диету, в вашем организме произошли значительные изменения. Теперь, когда ваш вес снизился, организму нужно гораздо меньше калорий для нормального обмена веществ и жизнедеятельности, чем до того, как вы сели на диету. Чтобы понять эту разницу, представьте себе, что вы идете налегке, а потом представьте, что вы идете с рюкзаком, который весит ровно столько, сколько вы сбросили, и тогда вы поймете, почему раньше вам нужно было больше энергии и калорий. Потеря веса при любой диете приводит к гормональным изменениям в организме, и в первую очередь меняется уровень гормона, который повышает аппетит и не дает вам почувствовать ощущение сытости слишком быстро[82]. После диеты ваши мышцы стали более крепкими и требуют меньше энергии для выполнения своих функций. Хотя для ваших мышц это хорошая новость, но она также означает, что теперь вам нужно на 15 % меньше калорий, чем человеку с таким же весом, но не соблюдавшему диету.
Суть заключается в том, что, сбросив лишний вес, вы теперь должны каждый день употреблять примерно на 400–600 калорий меньше, чем вы употребляли до того, как сели на диету, а также должны продолжать тренироваться, чтобы сжигать калории и компенсировать изменения обмена веществ[83]. Если вы вернетесь к прежнему образу жизни, вы наберете вес так же быстро, как потеряли его.
И хотя это звучит немного запутанно, мы знаем из нашего собственного исследования, что тем, кто сидел на 2-дневной диете, удается поддерживать свой вес. Во время нашего первого исследования 2-дневной диеты мы наблюдали за женщинами в течение 12–15 месяцев. Им удалось сбросить около 9,5 кг с помощью 2-дневной диеты. В начале исследования их средний вес составлял 81 кг, а в конце — 72 кг. Затем они перешли на один день строгой диеты в неделю, чтобы поддерживать сброшенный вес. После 6–9 месяцев этой однодневной поддерживающей диеты они весили в среднем 74,3 кг — набрали только 2,3 килограмма.
Этот очень важный для здоровья один день строгой диеты в неделю способствовал поддержанию уровня кровяного давления, уровня холестерина и инсулина. Обычно, когда вы перестаете придерживаться стандартной низкокалорийной диеты, вы начинаете ежедневно восполнять свою потребность в калориях. Именно в этот момент все положительные изменения, которые произошли после потери веса, в частности, снижение уровня инсулина, кровяного давления и холестерина, сводятся на нет.

Как не набрать вес снова

Таким образом, чтобы не набрать вес снова, мы рекомендуем просто перейти на однодневную поддерживающую диету, которая является частью вашей программы по поддержанию веса. Эта программа была разработана с учетом того факта, что поддержание веса является для вас новой задачей, для выполнения которой потребуется сократить количество потребляемых калорий и увеличить количество тренировок. Вам понадобятся навыки, которые вы использовали для снижения веса, но вам придется изменить образ мышления. Следующий раздел раскрывает основные диетические принципы питания во время поддерживающей диеты. Также мы разработали систему упражнений, которые помогут вам сохранить вес в норме (www.thetwodaydiet.co.uk).
В этой главе вы познакомитесь со стратегиями, которые помогут вам сохранить вес.
«Очень трудно придерживаться диеты, когда питаетесь в ресторанах или постоянно ходите в гости. Вы должны предупредить заранее о своей диете».
Диана, 49 лет



Однодневная поддерживающая диета

Однодневная поддерживающая диета основана на 2-дневной диете, только вместо двух дней строгой диеты каждую неделю вы должны соблюдать только один. Все остальные дни недели (шесть дней) мы рекомендуем вам придерживаться здоровой средиземноморской системы питания, которой вы придерживались во время 2-дневной диеты (см. с. 82). Как и в случае с 2-дневной диетой, во время поддерживающей диеты вам не нужно считать калории или взвешивать продукты, но, как и прежде, вы должны употреблять рекомендуемое количество пищи.
Еще раз напоминаем, что в этот один день строгой диеты вы должны употреблять минимально рекомендуемое количество порций белка, фруктов, овощей и молочных продуктов и не должны превышать максимально рекомендуемое количество белков и жиров. В течение остальных шести дней поддерживающей диеты старайтесь употреблять достаточное количество белков, фруктов и овощей, но не превышайте максимально допустимого количества. Не забывайте сверяться с расчетными таблицами в Приложении D (см. с. 343–352), в которых указано, какое количество порций вы можете употреблять в эти дни с вашим новым весом. Поддерживающая диета рассчитана на то, что вы успешно справились со своим лишним весом и похудели, а значит, ваши потребности в энергии снизились по сравнению с тем моментом, когда вы только сели на 2-дневную диету.
Вы, наверное, помните, как после первых двух дней строгой 2-дневной диеты ваш вес частично ушел, так как ушла лишняя жидкость. Вы также будете терять жидкость после одного дня строгой однодневной поддерживающей диеты, поэтому, когда будете взвешиваться, не забывайте делать это до, а не во время или после этого дня.

Измените образ мышления

Для того чтобы успешно справиться с программой поддержания веса, вам нужно настроить себя психологически.
В некотором смысле, сесть на новую диету — это самый простой способ сбросить вес. Она новая, вы полны надежд на будущее и надеетесь на поддержку и поощрение со стороны близких людей, которые хотят, чтобы у вас все получилось. И когда вы начинаете худеть, ваши усилия постоянно вознаграждаются комплиментами о том, как вы прекрасно выглядите. Вы получаете удовольствие от того, что, наконец, можете носить одежду, которая вам нравится, и делать то, о чем уже и не мечтали.
Поддержание здорового веса — это игра по совершенно другим правилам. Вы уже не испытываете радостного возбуждения перед покорением новой высоты, и никто уже не будет удивляться и поздравлять вас с тем, что вам удается поддерживать свой вес в норме (а надо бы, потому что это большое достижение!). Ваша задача теперь — научиться постоянно контролировать свой вес, используя опыт, который вы получили во время 2-дневной диеты.
«Очень трудно контролировать свой вес, когда ты загружен работой. Мне приходится все планировать заранее».
Тереза, 43 года


Основные советы для поддержания веса в норме

1. Следите за своим весом
Внимательно следите за своим весом. Если вы заметили, что вес начал увеличиваться, необходимо как можно быстрее исправить ситуацию. Взвешивайтесь каждую неделю, как вы делали во время 2-дневной диеты, и следите за тем, как сидит на вас одежда, — если она немного жмет, это может означать, что вы набрали несколько килограммов. Не пытайтесь обманывать себя, надевая одежду свободного кроя, например спортивные штаны или леггинсы, так как вы вряд ли заметите какие-либо изменения — более плотно облегающая одежда является лучшим показателем. Если вы заметили, что одежда сидит плотнее, взвесьтесь. Вес может колебаться в пределах 1–2 кг, но если вы набрали больше чем 2 кг или на 3 % больше вашего обычного веса, это тревожный знак, который означает, что пора снова вернуться к диете и физическим упражнениям.
2. Мотивируйте себя
Вспомните истинные причины, по которым вы хотели сбросить вес, и напомните себе, как хорошо вы в этом преуспели. Когда вы сели на 2-дневную диету, вы поставили перед собой определенную задачу и смогли достичь результата, поэтому было бы очень хорошо, если бы и во время поддерживающей диеты вы поставили себе четкие цели. Возможно, вы хотите хорошо выглядеть на каком-нибудь предстоящем мероприятии, например, на свадьбе или вечеринке либо во время отпуска.
Мы уже рассказывали вам о том, как можно использовать фотографии, сделанные на разных этапах, чтобы мотивировать себя во время диеты. Также вы можете использовать эти фотографии, чтобы напоминать себе, чего вы добились своей тяжелой работой и стимулировать себя сохранить этот результат. Одежда, которую вы теперь можете надеть и которая была вам мала до того, как сели на диету, также является хорошим напоминанием о том, каких успехов вы достигли.
Вознаграждать себя за достижение поставленных целей — за то, что вы придерживаетесь рациона и выполняете программу упражнений, — намного важнее, когда речь идет о поддержании веса, а не о его снижении, так как вы уже не будете испытывать радость, наблюдая за уходящим весом. Запланируйте эти удовольствия на конец каждого месяца, за который смогли не набрать лишние килограммы. На самом деле, учитывая то, как это может быть сложно, вы должны вознаграждать себя за поддержание веса намного больше, чем за его снижение.
3. Организуйте группу поддержки
Мы все знаем, что, помимо вознаграждений, ничто больше так не мотивирует, как комплименты и поддержка окружающих нас людей. Они не будут делать это автоматически, и, возможно, вам придется обратиться за помощью к близким и дорогим для вас людей, которые поддерживали вас, когда вы пытались сбросить вес. Попросите их и дальше поощрять вас и объясните, как это важно именно теперь, когда вы пытаетесь сохранить свою форму. Расскажите им, насколько сложным был для вас этот период и как вы нуждаетесь в их поддержке. С их помощью вам будет проще придерживаться программы диеты, которая состоит из 1 дня строгой диеты в неделю, 6 дней средиземноморской системы питания и регулярных физических тренировок. Поддержка людей, которые признают ваши достижения и поддерживают вас, когда вы пытаетесь сохранить вес, так же важна, как и поддержка во время диеты, когда вы пытались сбросить лишний вес.
4. Будьте готовы
Опыт, приобретенный во время 2-дневной диеты, поможет вам распознать опасные ситуации, которые могут помешать вам добросовестно соблюдать режим питания и выполнять физические упражнения. Мы говорили об этом в главах 2 и 5 (см. с. 38 и 107), и, возможно, стоит вернуться к вашему первоначальному списку, чтобы вспомнить, какие стратегии вам подходят, когда приходится бороться с искушением или когда необходимо справляться с трудными ситуациями. Используйте стратегии стресс-менеджмента, чтобы справляться со стрессовыми ситуациями, от которых просыпается аппетит, и заранее готовьтесь к разным мероприятиям, на которых вы планируете есть. Если вы позволили себе съесть больше, оказавшись на каком-либо особенном торжестве, компенсируйте это тем, что за несколько дней до этого события и в последующие дни вы будете есть меньше. Если возникают ситуации, когда вы сорвались, не сдавайтесь; вместо этого учитесь на этих ошибках, чтобы в следующий раз такого не произошло.
В будущем также могут случаться ситуации, когда вам будет трудно придерживаться правильного питания. Например, аврал на работе, из-за которого вы можете задержаться в офисе до поздней ночи, или ремонт дома, из-за которого вы не сможете свободно пользоваться кухней, или командировки в другие города могут вызвать определенные трудности. Хорошо, что подобные ситуации обычно можно предвидеть, а значит, заранее к ним подготовиться.
«Когда я срываюсь, сразу же пытаюсь вернуться к диете – ем меньше, чтобы уравновесить свое “преступление”».
Хизер, 57 лет

Тематическое исследование: Аннабелла
История Аннабеллы показывает, каких результатов вы можете достичь. Когда Аннабелла, 35 лет, села на 2-дневную диету, ее ИМТ был 38 и весила она почти 92 кг. После 15 месяцев 2-дневной диеты она потеряла около 22 кг и вот уже в течение пяти лет ей удается поддерживать этот вес.
«До этого я пробовала сидеть на низкокалорийных диетах или просто старалась меньше есть. Иногда мне удавалось сбросить несколько килограммов, но очень скоро мне все это надоедало, и я бросала. 2-дневная диета мне подошла, потому что она была понятна и проста. Соблюдать два дня строгой диеты в неделю оказалось совсем не сложно, и как только я добилась своей цели и сбросила вес, я перешла на однодневную поддерживающую диету. Я становлюсь на весы раз в неделю, но уже по одежде я замечаю, набираю я вес или нет. Я сижу на диете один день в неделю, чтобы держать себя в форме, но обычно, отправляясь куда-нибудь отдыхать, я набираю около 1,8 кг. Теперь я снова возвращаюсь к 2-дневной диете, потому что за время отпуска опять набрала вес. Этот режим питания уже вошел у меня в привычку, и я до сих пор получаю комплименты от членов моей семьи и друзей. Когда я впервые села на 2-дневную диету, я задыхалась, просто поднимаясь по лестнице; теперь же я регулярно совершаю 90-минутные активные прогулки, играю в бадминтон и хожу на зумбу (танцевальная фитнес-программа. – Примеч. пер.). Эта диета изменила меня: я стала счастливее, увереннее в себе и впервые за много лет я начала носить юбки».

5. Следите за размером своих порций
Многие из тех, кто уже сидел на 2-дневной диете, имеют четкое представление о размере полезной для здоровья порции еды, но даже после того, как вы перешли на поддерживающую диету, очень важно продолжать следить за размером своих порций. Мы не предлагаем вам постоянно взвешивать все, что вы едите, но вы не представляете, насколько просто съесть больше, чем нужно, даже не заметив этого. Для измерения порций вы можете использовать простые бытовые приборы, которые мы описывали раньше. Например, чтобы отмерить необходимое количество крупы, риса или макаронных изделий, воспользуйтесь ложками или маленьким стаканом (а не большой чашкой!). Также вы можете использовать маленькие тарелки и миски и маленькие столовые приборы. В конце дня суммируйте количество порций еды, которые вы съели, и сравните его с рекомендуемым при диете количеством, воспользовавшись графиками на сайте www.thetwodaydiet.co.uk.
6. Достаточно ли вы активны?
Когда вы достигнете стадии поддержания веса, вы должны выполнять 300 минут умеренных или 150 минут энергичных упражнений в течение недели (см. главу 6). Опять же, об этом очень просто забыть, поэтому следите за тем, что вы делаете. Исследования показывают, что успешное поддержание веса зависит от того, насколько внимательно вы следите за уровнем своей физической активности, а не только за весом. В конце каждого дня вы можете быстро подсчитать в уме, насколько активны вы были.
Запишите результат в свой дневник или используйте электронное приложение 2-дневной диеты на сайте. Не забывайте, что по мере того, как вы будете становиться легче и стройнее, тренироваться будет все проще. Но как бы здорово это ни звучало, это также означает, что вы не будете сжигать столько же калорий во время тренировки, сколько вы сжигали, когда только начали сидеть на диете. Именно поэтому, когда вы теряете вес, вам следует усилить физические нагрузки.
«Когда я покупаю готовую еду, я просто уменьшаю порции, чтобы придерживаться диеты, так как я не знаю наверняка, как эта еда была приготовлена».
Алисия, 47 лет.

7. Разнообразьте свою жизнь
Некоторые из нас любят однообразие, но если вы чувствуете, что вам надоела диета и тренировки, постарайтесь разнообразить свою жизнь. Попробуйте добавить другие продукты в свой рацион и поэкспериментируйте с рецептами из этой книги (см. главы 9 и 10), приготовьте новые блюда, которые вы не делали до сих пор. Поставьте перед собой новые цели, внесите разнообразие в ваш быт, добавьте какое-нибудь спортивное мероприятие в ваш еженедельный график или поставьте перед собой новую задачу, например пробежать половину марафона или выполнить заезд на велосипедах.
Тематическое исследование: Джейн
Джейн, 51 год, всю свою жизнь боролась с лишним весом. Честно говоря, она уже принимала участие в трех предыдущих исследованиях, которые проводил Центр профилактики рака молочной железы. Она добивалась значительных успехов, и каждый раз ей удавалось сбросить 12–19 кг, но потом она снова набирала столько же – а иногда и больше – всего через пять месяцев после того, как достигала своего здорового веса. Но когда она села на 2-дневную диету, ситуация в корне изменилась. На тот момент она весила более 111 кг, и в течение семи месяцев Джейн удалось сбросить 19 кг; но приятнее всего было то, что в течение двух лет она смогла поддерживать этот вес и была в восторге от своего успеха.
«2-дневная диета мне понравилась с самого начала, мне было не сложно соблюдать два дня строгой диеты, и хотя я старалась быть осторожной в другие дни, у меня не было ощущения, что я сижу на диете, потому что это было совсем по-другому. Сначала я хорошо похудела, но потом вес начал снижаться медленно, но к тому времени я пошла в тренажерный зал и у меня открылось второе дыхание.
Когда я расслаблялась и не соблюдала один день строгой поддерживающей диеты каждую неделю, я чувствовала, как мои килограммы возвращались, и теперь я знаю, что поддерживающая диета должна стать вашим образом жизни. Один день в неделю соблюдать очень просто – каждый может быть «хорошим» раз в неделю! Один день в неделю совсем не меняет мой образ жизни, и я могу подстроить его под любые мероприятия, такие как праздники и Рождество. Единственный период, когда мне трудно, это когда я несчастлива – и тогда мне очень хочется есть. Я полагаю, ответ заключается в том, что нужно всегда оставаться счастливой!»

8. Обратитесь за поддержкой к людям, которые, как и вы, пытаются сохранить свой вес
Чрезвычайно полезно общаться с другими людьми, которые, как и вы, уже похудели и пытаются поддерживать свой вес в норме. Чтобы получить поддержку в борьбе за сохранение своего веса и во время диеты, посетите наш сайт www.thetwodaydiet.co.uk или найдите нас на Facebook, и там вы сможете пообщаться с другими людьми, которые поддерживают свой вес.

Что делать, если мой вес опять начал расти?

Если вы заметили, что ваш вес начал увеличиваться, не пугайтесь, так как вес может меняться изо дня в день в пределах 1–1,8 кг, но если вы заметили значительное увеличение массы тела в течение трех или четырех недель, тогда нужно немедленно принять меры. Относительно легко сбросить небольшую прибавку в весе, но когда она превращается в 3 кг, это становится намного сложнее. Если ваш вес увеличился на 0,5–1 кг и вы хотите от них избавиться, откорректируйте свой рацион в течение ближайших нескольких недель и увеличьте физические нагрузки. Если вы набрали больше, вам придется снова вернуться к 2-дневной диете на несколько недель, пока не сбросите набранные килограммы, — а затем снова переходите к однодневной поддерживающей диете.

Вы достигли своей цели или ваш вес остановился?

Если вы достигли того веса, которого хотели, или вы довольны тем количеством килограммов, которые потеряли, тогда придерживайтесь однодневной поддерживающей диеты. Но если вы остановились на определенном результате и у вас не получается больше похудеть, а эту главу вы читаете, потому что хотите отказаться от своей цели — не делайте этого! Хотя мы и предполагаем, что скорость снижения веса будет постепенно уменьшаться в течение шести-восьми месяцев, но она не должна остановиться. На самом деле, несколько исследований показали, что, хотя большая часть массы уходит в первые шесть-восемь месяцев, вес должен постепенно снижаться в течение трех лет — а потом он должен стабилизироваться. Таким образом, вы потеряете половину своих лишних килограммов в первый год, а вторую половину — в течение следующих двух лет[84].
Если ваш вес остановился, тогда пришло время вернуться к основам. Замедление обмена веществ может быть основной причиной замедления снижения массы тела, но оно не должно остановить этот процесс. Чаще всего процесс похудения останавливается, потому что, по понятным причинам, люди со временем уже не так строго соблюдают программу диеты и тренировок, сами того не осознавая. Может пройти несколько недель после того, как вы перестанете придерживаться своей диеты и тренироваться, как раньше, а вы решите, что это нормально, потому что вы будете продолжать терять вес, пока, в конечном счете, он не стабилизируется. Старайтесь придерживаться программы питания и выполнять физические упражнения также тщательно, как вы это делали в первую неделю 2-дневной диеты. Если вы не соблюдаете точно все эти программы, вернитесь к тем главам снова (см. с. 54 и 133) и вспомните правила. Также вы можете начать вести дневник, в который будете записывать режим питания и фиксировать уровень своей активности.
Тематическое исследование: Линда
Линда, 31 год, начала набирать вес после 20 лет и к тому моменту, когда она села на 2-дневную диету, она весила 71,6 кг. «Я всегда вела активный образ жизни, и у меня никогда не было проблем с весом. Однако когда я поступила в университет, моя любовь к шоколадным кексам привела к тому, что я поменяла 10-й размер одежды на 14-й, а мой вес увеличился с 62 до 76 кг. За последующие несколько лет мне удалось сбросить несколько килограммов, но я все еще весила около 68 кг. Я старалась придерживаться здорового питания, но иногда ела слишком много и совсем не тренировалась. После очередного Рождества я стала на весы и увидела, что достигла отметки 71,2 кг, в то время у моей матери обнаружили диабет с тяжелыми осложнениями, и я поняла, что пора что-то делать.
Я записалась в тренажерный зал, но это не помогло. После тренировок мне жутко хотелось есть, а вес уходил очень медленно, возможно потому что я ела слишком много. И тогда я решила попробовать 2-дневную диету, потому что сидеть на диете семь дней в неделю мне не хватало силы воли. Я вегетарианка, поэтому в дни строгой диеты с низким содержанием углеводов мне приходилось внимательно следить за тем, что я ела.
Моя свадьба стала дополнительным стимулом, и я решила, что в 2012 году я обязательно похудею. Первый день строгой диеты был очень трудным, на второй день я ужасно хотела есть, но уже на третий день мое самочувствие улучшилось. Через несколько недель я перестала испытывать чувство голода, но больше всего мне нравилось, что я сама могла выбирать дни для строгой диеты. И когда мы с друзьями хотели пойти куда-то погулять, я планировала диету таким образом, чтобы именно в этот день я себя ни в чем не ограничивала. Самое главное, я не испытывала никакого дискомфорта. Ограничивая свое питание только в течение двух дней, я тренировалась в оставшиеся дни – я уверена, что не смогла бы это делать, если бы сидела на диете все семь дней в неделю.
Мой вес уменьшался медленно, но уверенно. Первые пару недель вы пытаетесь привыкнуть к диете, но чем дольше вы будете придерживаться ее – тем легче она будет становиться. Я, наконец, поняла, сколько я должна есть. И самое главное, я надела на свадьбу платье 10-го размера!»



Подведем итоги

• Поздравьте себя с успешным похудением! Вы не только добились поставленной цели и похудели, но и значительно улучшили свое здоровье и изменили свои привычки в еде.
• Так как ваш вес теперь снизился, организму требуется меньше калорий для жизнедеятельности. Проверенная и протестированная однодневная поддерживающая диета была разработана для закрепления снижения веса.
• Однодневная поддерживающая диета включает один день строгой диеты каждую неделю, шесть дней средиземноморской диеты и физические нагрузки (300 минут в неделю). Эта программа должна позволить вам сохранить ваш новый вес в норме.
• Ключевые элементы успешного поддержания веса: регулярное взвешивание и соблюдение размеров порций, активный образ жизни, новые цели и система вознаграждений, а также получение необходимой поддержки.
• Если ваш вес перестал снижаться, а вы хотите сбросить еще несколько килограммов, вернитесь к 2-дневной диете (см. с. 54) и вспомните о своих целях.
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Глава 8. Программа питания
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В этой главе представлены несколько вариантов меню, которые помогут вам в течение первых недель 2-дневной диеты. Мы предлагаем вам готовое меню на четыре недели, в котором время строгой диеты приходится на понедельник и вторник, так как многие женщины, соблюдающие нашу диету, выбирают именно эти дни.
Вы, конечно, можете выбрать другие, если так будет удобнее. Также мы рекомендуем придерживаться одних и тех же двух дней каждую неделю, чтобы 2-дневная диета быстрее вошла у вас в привычку.
Однако прелесть такой системы заключается именно в том, что при необходимости вы можете менять эти дни.
Здесь вы найдете как обычное, так и вегетарианское меню, в которые входят простые в приготовлении и полезные для здоровья блюда. Когда вы дойдете до конца 4-й недели, вы можете снова начать с 1-й недели, добавляя в рацион уже другие рецепты из 9-й и 10-й главы.
Используйте готовую программу питания, чтобы сэкономить свое время. Некоторые женщины, которые сидели на 2-дневной диете, утверждают, что им было удобно четко следовать нашей программе питания, потому что не приходилось отвлекаться, особенно в начале 2-дневной диеты.
Если вы любите составлять свой рацион самостоятельно, наша программа питания станет прекрасной отправной точкой для ваших кулинарных шедевров. В меню не включены напитки, но помните, что вы должны выпивать не менее 2 л в день. В ежедневный рацион мы включили две порции молочных продуктов, но имейте в виду, что третья дополнительная порция молочных продуктов — это молоко, которое вы должны выпить в течение дня.

1-я неделя


[image: ]
[image: ]


2-я неделя
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3-я неделя
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4-я неделя
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1-я неделя (вегетарианское меню)
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2-я неделя (вегетарианское меню)
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3-я неделя (вегетарианское меню)
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4-я неделя (вегетарианское меню)
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Глава 9. Рецепты на два дня строгой диеты
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Общие замечания

Большинство рецептов рассчитано на одного или двух человек. Если вы планируете накормить большее количество людей, имейте в виду, что вам, скорее всего, придется скорректировать время, отведенное на приготовление того или иного блюда. В некоторых случаях готовить еду на один раз просто непрактично — особенно карри, супы или рагу — любые излишки вы можете заморозить, чтобы у вас всегда был запас здоровых и уже готовых блюд.
В рецептах для измерения сыпучих и жидких ингредиентов используются обычные ложки (столовая или чайная) без верха, если не указано иное и предполагается, что они имеют стандартный размер: чайная ложка = 5 мл; столовая ложка = 15 мл. Если вы сомневаетесь, используйте набор мерных ложек.
Все плиты и духовки разные, учитывайте это во время приготовления пищи. Температура выпекания приведена для обычного электрического и газового духового шкафов; если ваш духовой шкаф оснащен вентилятором, вычтите минут из указанного времени приготовления.
Соль и сахар
Многие из нас предпочитают употреблять соленую и сладкую пищу, потому что производители продуктов питания годами навязывали нам подобные стандарты, и мы привыкли добавлять соль и сахар в пищу, чтобы придать ей привычный вкус. Уменьшение их количества является важной составляющей здорового питания. Сделать это совсем не трудно: вам просто нужно привыкнуть есть меньше соли и сахара.
Сначала, когда вы уменьшите количество соли и сахара в своем рационе, пища может казаться безвкусной или необычной. Вы можете сократить количество соли сразу или уменьшать его постепенно, каждый раз на 20 %. Большинство людей не замечают разницы, когда уменьшают количество соли постепенно. В любом случае, через две-три недели вы сможете почувствовать подлинный, восхитительный вкус пищи. В состав рецептов, представленных ниже, входит много натуральных продуктов, содержащих соль, поэтому она вам не понадобится. В состав некоторых рецептов входит бульон, и мы предлагаем вам использовать не более 2 г / ¼ бульонного кубика на порцию. Вы можете добавлять меньше, если хотите, или используйте слабосоленый бульон. Попробуйте использовать тунец, фасоль и бобовые, консервированные в воде, а не в рассоле. Старайтесь использовать сырые креветки вместо вареных, так как в них содержится меньше соли: в 100 г вареных креветок обычно содержится 1,1–2,0 г соли, в то время как в сырых креветках — 0,5 грамма.

Рецепты на два дня строгой диеты
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В каждом рецепте указано, сколько в том или ином блюде содержится порций белков, жиров, молочных продуктов, фруктов и овощей, разрешенных во время 2-дневной диеты.
Во многих продуктах содержатся разные питательные вещества, и количество некоторых из них настолько незначительно, что они не засчитываются в ваш рацион. Количество порций белков, жиров, молочных продуктов, фруктов и овощей округлено до ближайшего целого числа.


Завтрак

Греческий йогурт с черной смородиной и обжаренными в корице орехами кешью
1 порция
♦ 10 несоленых орехов кешью
♦ щепотка молотой корицы
♦ 80 г черной смородины
♦ 120 г нежирного греческого йогурта
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Разогрейте на среднем огне маленькую сковороду. Когда она нагреется, положите в нее орехи кешью и корицу и обжаривайте в течение 1–2 минут, периодически помешивая деревянной ложкой, до золотистого цвета. Затем переложите орехи на разделочную доску и, когда они немного остынут, порубите их ножом, но не очень мелко.
Выложите йогурт на тарелку и сверху положите черную смородину. Украсьте порубленными орехами, обжаренными в корице.
Яичница с пряностями
1 порция
♦ 2 яйца
♦ ½ ч. л. рапсового масла
3 пера зеленого лука, нарезанных
♦ ½ перца чили или по вкусу, мелко нарезанного (по желанию)
♦ ¼ ч. л. куркумы
♦ горсть листьев кориандра
♦ 1 средний помидор, нарезанный
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Взбейте яйца в кружке или в миске со столовой ложкой воды.
Разогрейте масло в небольшой сковороде с антипригарным покрытием на среднем огне. Затем добавьте в сковороду зеленый лук и перец чили (если вы его используете) и обжаривайте, постоянно помешивая, пока лук не подрумянится.
Добавьте в сковороду куркуму и листья кориандра и помешайте еще несколько секунд, затем добавьте помидор и жарьте, пока помидор полностью не нагреется. В конце добавьте взбитые яйца и продолжайте готовить, постоянно помешивая, пока яйца не начнут застывать. Снимите сковороду с огня и сразу подайте на стол.
Рулетики из копченого лосося со шпинатом и творогом
1 порция
♦ 60 г копченого лосося, нарезанного ломтиками
♦ 80 г шпината, вымытого и тщательно высушенного
♦ 75 г домашнего сыра
♦ цедра половины лимона
♦ черный перец
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Разложите ломтики копченого лосося на разделочной доске и накройте каждый из них листом шпината. Положите в центр каждого ломтика ложку домашнего сыра и приправьте лимонной цедрой и молотым черным перцем. Затем каждый ломтик аккуратно сверните в рулетик и подайте на стол.
Яйца на подушке из шпината
1 порция
♦ 100 г листьев шпината
♦ черный перец
♦ немного уксуса
♦ 2 яйца
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Вымойте листья шпината и крупно порубите. Затем положите их в разогретую на среднем огне сковороду, добавьте пару щепоток черного перца, накройте крышкой и потушите. Воды, оставшейся на листьях после того, как вы их вымыли, будет достаточно, чтобы приготовить шпинат. Листья шпината надо тушить до тех пор, пока они не станут мягкими.
Налейте в небольшую кастрюлю воды примерно на 2 см и добавьте немного уксуса. Доведите воду до кипения. Затем разбейте каждое яйцо в отдельную чашку или миску. Когда вода закипит, влейте аккуратно яйца в кастрюлю и уменьшите огонь (если у вас электроплита, можете ее просто выключить). Накройте кастрюлю крышкой и оставьте яйца томиться — около 3 минут, пока белок не затвердеет.
Выложите готовый шпинат на теплую тарелку и разровняйте. Достаньте яйца из кастрюли шумовкой и дайте стечь воде, затем положите их на шпинат. Добавьте немного перца по вкусу и сразу подайте на стол.
Смузи из папайи с семенами белого льна
1 порция
♦ 120 г нежирного натурального йогурта
♦ сок половины лайма
♦ 80 г спелой папайи, без семян и кожуры
♦ 1 ч. л. семян белого льна
♦ 5 кубиков льда
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В блендере смешайте йогурт, сок лайма и нарезанную мякоть папайи. Взбейте до однородной консистенции (можно использовать миксер). В высокий стакан положите кубики льда и залейте их этим коктейлем. Посыпьте сверху семенами льна и подавайте сразу на стол.

Супы

Горячий суп из креветок
1 порция
♦ 350 мл слабосоленого рыбного или овощного бульона
♦ ½ ч. л. рыбного соуса (по желанию)
♦ сок половины лайма
♦ ½ ч. л. слабосоленого соевого соуса
♦ 1 маленький красный перец чили, мелко нарезанный
♦ 2 см кусочек корня имбиря, тертый на мелкой терке
♦ 1 веточка лимонника, без листьев, мелко порубленная
♦ 180 г сырых тигровых креветок
♦ 1 перо зеленого лука, мелко нарезанное
♦ 3 помидора черри, разрезанных пополам
♦ 7 шампиньонов, разрезанных пополам
♦ 1 ст. л. мелко нарезанного кориандра
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Налейте горячий рыбный бульон в кастрюлю, добавьте рыбный соус, перец чили, сок лайма, соевый соус, имбирь и веточку лимонника. Поставьте на средний огонь. Доведите до кипения, затем уменьшите огонь и немного потомите, примерно в течение 3–4 минут, пока не появится аромат. Добавьте креветки, зеленый лук, помидоры и шампиньоны и готовьте еще 2 минуты, пока креветки не приобретут розовый цвет. Сразу же подавайте на стол, посыпав кориандром.
Китайский овощной суп с тофу
1 порция
♦ 250 мл слабосоленого овощного бульона
♦ 1 маленькая китайская капуста пак-чой и половинка большой, нашинкованной (около 60 г)
♦ 3 шампиньона, мелко нарезанных
♦ 3 пера зеленого лука, мелко нарезанного
♦ 1 маленький кусочек свежего корня имбиря (около 6 г)
♦ 1 зубчик чеснока
♦ 150 г твердого тофу
♦ немного легкого соевого соуса
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Налейте бульон в кастрюлю и доведите его до кипения. Отделите стебли капусты пак-чой от листьев, а затем стебли и листья нарежьте тонкими полосками. Положите стебли в бульон вместе с грибами и зеленым луком и уменьшите огонь. Мелко натрите имбирь и чеснок, добавьте в кастрюлю и готовьте еще три минуты.
Нарежьте тофу кубиками размером около 1,5 см. Добавьте нарезанные листья капусты пак-чой в кастрюлю и помешайте. Затем аккуратно добавьте тофу в кастрюлю и готовьте еще 2 минуты на маленьком огне.
Снимите кастрюлю с огня и с помощью шумовки выложите овощи и тофу на сервировочное блюдо. Затем аккуратно залейте их жидкостью и сразу подавайте, добавив немного легкого соевого соуса.
Совет:
• Готовое блюдо не подходит для замораживания.
Суп из цветной капусты
1 порция
♦ 1 маленькая цветная капуста (около 200 г)
♦ ½ ч. л. рапсового масла
♦ ½ лука-порей, нарезанного (около 80 г)
♦ 1 зубчик чеснока, мелко порубленный
♦ 500 мл слабосоленого овощного бульона
♦ 100–150 мл нежирного или обезжиренного молока
♦ черный перец
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Очистите цветную капусту от внешних листьев, разделите ее на соцветия и удалите жесткий стебель — у вас должно остаться 175 г цветной капусты.
Нагрейте в сковороде масло и добавьте лук-порей. Помешайте около минуты, а затем добавьте соцветия цветной капусты и чеснок. Помешайте еще минуту, но следите, чтобы они не приобрели коричневый оттенок; затем добавьте бульон. Доведите бульон до кипения, затем уменьшите огонь и варите, не накрывая сковороду крышкой, пока цветная капуста и лук-порей не станут мягкими и не выкипит часть жидкости — около 15 минут.
Снимите сковороду с огня. Взбейте суп миксером или залейте содержимое в блендер и добавьте молоко, чтобы получить необходимую вам консистенцию. Затем вылейте суп обратно в сковороду (если вы использовали блендер), добавьте черный перец по вкусу, затем снова подогрейте и подайте на стол.
Совет:
• Этот простой и вкусный суп можно готовить впрок и замораживать — просто увеличьте количество ингредиентов, если необходимо.
Куриный суп
1 порция
♦ 1 куриная грудка, без кожи, весом около 150 г
♦ 500 мл слабосоленого овощного бульона
♦ 1 маленький лавровый лист
♦ веточка тимьяна
♦ 1 лук-порей, обрезанный (около 160 г)
♦ 3 стручка зеленой фасоли, нарезанных кусочками длиной 2 см
♦ 50 мл нежирного молока (по желанию)
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В кастрюлю положите куриную грудку и залейте ее бульоном. Добавьте лавровый лист и веточку тимьяна. Доведите бульон до кипения, затем уменьшите огонь и варите на медленном огне в течение 10 минут.
Разделите лук-порей на зеленую и белую части, нарежьте зеленую часть и добавьте ее в кастрюлю. Варите еще 10 минут. Пока бульон варится, нарежьте оставшуюся белую часть лука и добавьте ее в бульон вместе с фасолью.
Продолжайте варить еще в течение 5 минут, к этому времени куриное мясо должно уже приготовиться и стать мягким; если необходимо, подержите на огне еще немного.
Аккуратно вытащите из кастрюли шумовкой куриную грудку и нарежьте ее кубиками размером не более 2 см. Удалите из бульона лавровый лист вместе с веточкой тимьяна. Снова положите уже нарезанную куриную грудку в кастрюлю и увеличьте огонь, чтобы часть жидкости выкипела, а курица разогрелась. Это займет у вас около пяти минут.
Несколько способов подачи супа
• Можно подать как есть, с курицей, нарезанной небольшими кубиками, и овощами в ароматном бульоне.
• Можно зачерпнуть немного бульона и овощей и перелить эту массу в отдельную посуду, добавить молока, взбить содержимое миксером, а затем вылить обратно в кастрюлю.
• Можно добавить молоко прямо в кастрюлю и взбить весь суп миксером до однородной массы (если будете взбивать в блендере, вылейте потом содержимое обратно в сковороду).
Какой бы способ вы ни выбрали, перед подачей на стол снова разогрейте суп и приправьте его черным перцем.
Советы:
• Вы можете заменить фасоль любым другим зеленым овощем (см. с. 64).
• Этот суп можно готовить впрок и замораживать — просто увеличьте количество ингредиентов, если необходимо.
Огуречный суп со льдом
1 порция
♦ ½ небольшого огурца, очищенного и нарезанного
♦ ½ лука-порея, обрезанного и нарезанного тонкими ломтиками
♦ ½ ч. л. рапсового масла
♦ 150 мл нежирного молока
♦ ½ ч. л. кукурузной муки
♦ 150 мл слабосоленого овощного бульона
♦ несколько луковиц лука-резанца, мелко порубленного
♦ черный перец
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Нарежьте огурец и лук-порей, затем разогрейте масло в сковороде на среднем огне и добавьте нарезанные овощи. В отдельной сковороде разогрейте молоко.
Сковороду с огурцом и луком-пореем накройте крышкой и тушите на маленьком огне в течение 5 минут — следите, чтобы ничего не подгорело. В отдельную миску насыпьте кукурузную муку и добавьте немного горячего молока. Перемешайте до однородной массы, а потом добавьте эту смесь в сковороду с овощами. Помешайте пару минут и снимите сковороду с огня.
Затем постепенно, постоянно помешивая, влейте в сковороду оставшееся горячее молоко и бульон. Поставьте сковороду снова на огонь и доведите до кипения, затем готовьте на маленьком огне около 20 минут. Потом тщательно взбейте суп миксером и, когда масса станет однородной (она должна иметь консистенцию сливок), перелейте в тарелку. Дайте супу немного остыть, затем накройте тарелку и поставьте суп в холодильник до полного охлаждения.
Перед подачей на стол достаньте тарелку из холодильника и посыпьте сверху мелко порезанным зеленым луком. Добавьте щепотку черного перца и сразу подайте на стол.
Совет:
• Этот суп нужно есть только свежеприготовленным. Не подходит для замораживания. Кукурузная мука содержит 1 г углеводов.
Японский суп мисо с грибами шиитаке и зеленью
1 порция
♦ ½ ст. л. пасты мисо хорошего качества
♦ 300 мл свежей кипяченой воды
♦ ½ ч. л. соевого соуса
♦ 1 см кусочек корня имбиря, тертый на мелкой терке
♦ 2 пера зеленого лука, нарезанного
♦ 40 г зеленого шпината, вымытого
♦ 3 стебля спаржи, нарезанные кусочками длиной 2 см
♦ 3 гриба шиитаке, нарезанных
♦ ¼ ч. л. поджаренных семян кунжута
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В небольшой миске разведите пасту мисо 2–3 ст. л. кипятка, чтобы сделать соус. Затем переложите этот соус в небольшую кастрюлю и постепенно влейте, помешивая, оставшуюся воду, чтобы получилась однородная масса. Добавьте соевый соус, имбирь и доведите до кипения. Уменьшите огонь и готовьте на маленьком огне еще 2–3 минуты, а потом добавьте зеленый лук, шпинат, спаржу и грибы. Продолжайте готовить на маленьком огне еще 2 минуты, затем добавьте семена кунжута и сразу подайте на стол.


Салаты и легкие закуски

Дзадзики
1 порция
♦ 150 г нежирного или обезжиренного греческого йогурта
♦ 1 маленький зубчик чеснока, мелко порубленный
♦ 5 см огурца
♦ большая горсть листьев кориандра
♦ половина горсти листьев мяты
♦ черный перец
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В миску налейте йогурт и добавьте измельченный чеснок. Огурец разрежьте вдоль пополам и ложкой удалите семена, а мякоть измельчите. Добавьте огурец в йогурт с чесноком.
Порубите листья кориандра и мяты и также добавьте их в йогурт, затем все хорошо перемешайте. Посыпьте черным перцем и сразу подайте на стол.
Гуакамоле
1 порция
♦ ½ спелого авокадо
♦ сок лимона
♦ 1 перо зеленого лука, нарезанное
♦ 4 помидора чери, нарезанных
♦ ½ маленького красного перца чили (или по вкусу), мелко нарезанного
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Разрежьте авокадо вдоль пополам и удалите косточку, потом надрежьте мякоть сначала вдоль до самой кожицы, а потом поперек. Затем выверните авокадо — и мякоть практически выпадет сама или будет легко отделяться, в зависимости от его спелости.
Положите мякоть авокадо в миску, добавьте немного сока лимона и хорошо разомните вилкой, чтобы получилась однородная густая масса. Добавьте в эту массу зеленый лук, помидоры, перец чили и приправы, хорошо перемешайте и подайте сразу на стол.
Совет:
• Оба эти соуса подаются к хлебу или овощам. Также их часто подают к мясным блюдам или к рыбе.
Крабовый салат
1 порция
♦ 170 г консервированного белого мяса крабов или 100 г свежего мяса крабов
♦ 2 ч. л. нежирного майонеза
♦ цедра и сок ½ лимона
♦ черный перец
♦ несколько капель соуса табаско (по желанию)
♦ 3 пера зеленого лука, обрезанного и порубленного
♦ ½ авокадо, без косточки
♦ горсть листьев салата (около 60 г)
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Консервированное мясо крабов откиньте на сито или дуршлаг, дайте стечь жидкости и хорошо промойте проточной водой, затем поставьте сито с мясом на миску подсушиться. Пропустите этот шаг, если вы используете свежее крабовое мясо, но проверьте, чтобы в мясе не осталось кусочков разных ракушек.
Аккуратно разделите вилкой мясо краба на маленькие кусочки и отложите в сторону.
Налейте в миску майонез, чайную ложку сока лимона и цедру. Добавьте соус табаско (если используете его) и обильно приправьте черным перцем. Добавьте зеленый лук и все хорошо перемешайте.
Разрежьте авокадо вдоль пополам и удалите косточку, надрежьте мякоть сначала вдоль до самой кожицы, а потом поперек; затем выверните авокадо и отделите кубики мякоти от кожуры. Положите их в миску с майонезом и добавьте крабовое мясо. Все ингредиенты аккуратно, но тщательно перемешайте.
Выложите на дно тарелки листья салата и сверху выложите крабовый салат. Подавайте сразу на стол.
Паштет из тунца с крудите
1 порция
♦ 160–185 г (1 банка) филе тунца, консервированного в родниковой воде
♦ 1 ст. л. с верхом нежирного сливочного сыра
♦ сок лимона
♦ 1 ст. л. с верхом нежирного или обезжиренного греческого йогурта
♦ несколько капель соуса табаско или ворчестера, по вкусу
♦ черный перец
Для крудите:
♦ 3 стебля сельдерея, нарезанного крупной соломкой
♦ 6 перьев зеленого лука, обрезанного
♦ 5 см огурца, нарезанного крупной соломкой
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Слейте жидкость из банки с тунцом. Если вы смогли купить только тунца в рассоле, выложите его в сито или дуршлаг и хорошо промойте в проточной воде, чтобы удалить излишки соли.
Положите мясо тунца в миску и разомните его вилкой, затем добавьте сливочный сыр, йогурт и хорошо перемешайте. Выдавите несколько капель лимонного сока и, постоянно пробуя, добавьте немного соуса табаско или ворчестера. Затем добавьте немного черного перца и снова хорошо перемешайте.
Накройте миску крышкой и поставьте паштет в холодильник как минимум на 2 часа до полного охлаждения. Крудите приготовьте прямо перед подачей на стол.
Совет:
• Этот рецепт легко адаптировать в зависимости от ваших предпочтений: если вы любите более густой, плотный паштет, используйте 2 банки консервированного тунца; для более жидкого паштета добавьте больше йогурта. В любом случае это блюдо идеально подходит для обеда, который можно взять с собой на работу.
Изумительный салат из копченого лосося с авокадо
1 порция
♦ 75 г копченого лосося
♦ черный перец
♦ 1 лимон
♦ 2 см огурца
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ ½ ч. л. семян кунжута
♦ небольшой пучок кресс-салата
♦ небольшой пучок рукколы
♦ ½ небольшого авокадо
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Нарежьте рыбу полосками и сложите их в миску. Посыпьте черным перцем и выдавите несколько капель лимонного сока; хорошо перемешайте. Разрежьте огурец вдоль пополам и удалите семена, затем каждую половинку разрежьте еще раз вдоль пополам и измельчите. Добавьте их к копченому лососю. Отставьте миску в сторону и приготовьте заправку к салату.
Налейте оливковое масло в небольшую миску и выдавите несколько капель лимонного сока. Взбейте веничком или вилкой полученную смесь, затем добавьте семена кунжута. Удалите стебли кресс-салата, а листья вместе с рукколой выложите на сервировочное блюдо. Очистите авокадо и нарежьте маленькими кусочками. Затем разложите эти кусочки вокруг листьев салата и сверху выложите смесь лосося с огурцом. Взбейте еще раз заправку и полейте ею салат. Подавайте сразу на стол.
Совет:
• Вместо семян кунжута вы можете использовать свежий корень хрена, если он есть в продаже. Натрите немного корня в заправку за 30 минут до добавления ее в салат. Свежий хрен можно купить на рынке, в хороших овощных магазинах или в Интернете — лучше всего осенью и зимой.

Рыба и морепродукты

Морской лещ с соусом песто и перцем чили
1 порция
♦ 2 филе морского леща (около 120 г каждое)
♦ ½ красного перца чили, мелко нарезанного
♦ 1 ч. л. зеленого соуса песто
♦ цедра и сок ½ лимона
♦ небольшая горсть листьев базилика, порванных на кусочки, для украшения
Для подачи на стол:
♦ 100 г листьев капусты кале, мелко нарезанных, без стебля
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Разогрейте гриль до высокой температуры.
Сделайте два диагональных надреза на коже каждого филе и выложите их в форму для выпечки с высокими бортиками. Сделайте маринад, смешав перец чили, соус песто, половину лимонного сока и цедру, и залейте им рыбу — маринад должен полностью покрыть рыбу. Отставьте на 20 минут.
Тем временем сбрызните лимонным соком капусту кале и посыпьте ее цедрой, затем помассируйте пальцами кусочки капустных листьев, пока они не станут мягкими. Отставьте в сторону.
Жарьте рыбу на гриле по 3 минуты с каждой стороны до готовности, пока не появится хрустящая корочка. И сразу подавайте на стол на капустной подушке, посыпав сверху листьями базилика.
Кусочки лосося с ароматным салатом
2 порции
♦ 4 дольки лимона
♦ 1 маленькая луковица, нарезанная кольцами (только для аромата)
♦ 1 луковица фенхеля
♦ 2 филе лосося, около 120 г каждое
♦ 1 лавровый лист
♦ веточка тимьяна
♦ 2 горсти листьев салата
♦ 6 перьев зеленого лука, мелко нарезанных
♦ 10 см огурца, мелко нарезанного
♦ 2 ст. л. оливкового масла (не экстра вирджин)
♦ сок лимона
♦ черный перец
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6).
Возьмите большой кусок фольги и положите прямо посередине две дольки лимона. Сверху посыпьте их кольцами лука. Разрежьте луковицу фенхеля вертикально пополам и положите туда же. Сверху выложите два филе лосося, между ними воткните лавровый лист и веточку тимьяна. На каждый кусок филе положите оставшиеся дольки лимона и поднимите края фольги вокруг рыбы. Затем соедините края фольги таким образом, чтобы получился свободный, но плотно закрытый пакет.
Поместите пакет в жаропрочную посуду или в сотейник и запекайте в течение 15 минут в предварительно разогретой духовке. Достаньте блюдо из духовки и аккуратно раскройте фольгу — лосось должен быть почти готов.
Отогните края фольги, раскрывая рыбу, и удалите лежащие сверху два кусочка лимона. Затем поставьте блюдо обратно в духовку еще на 5 минут или до полной готовности, пока рыба не подрумянится.
Уберите лавровый лист и тимьян и осторожно поднимите кусок лосося с лимона, лука и фенхеля (выбросьте это вместе с кожей лосося).
Отложите рыбу в сторону, чтобы она немного остыла, и приготовьте салат. Мелко нарежьте оставшуюся луковицу фенхеля и соедините ее с листьями салата, зеленым луком и огурцом. Сбрызните салат оливковым маслом, выдавите лимонный сок и приправьте черным перцем, затем хорошо перемешайте все ингредиенты. Подавайте сразу вместе с лососем.
Совет:
• Это блюдо можно подавать охлажденным, а вместо салата из фенхеля приготовить «Нетрадиционный ремулад из сельдерея» (см. с. 262).
• Или попробуйте его вместе с лимонным майонезом — налейте 1 ст. л. нежирного майонеза в маленькую миску, посыпьте небольшим количеством лимонной цедры и хорошо перемешайте.
• В те дни, когда вы не сидите на строгой диете, приготовьте рыбу с отварным молодым картофелем.
Жареная треска со шпинатом и спаржей, украшенная маринованным огурцом и редисом
1 порция
♦ 1 филе трески без кожи, около 120–180 г
♦ сок половины лимона
♦ черный перец
♦ 2,5 см огурца, мелко нарезанного
♦ 1 см имбиря, очень мелко нарезанного
♦ 5 шт. редиса, мелко нарезанных
♦ 1½ ч. л. рисового винного уксуса
♦ ¼ ч. л. обжаренных семян кунжута
♦ 40 г побегов спаржи, нарезанных на кусочки по 5 см
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Разогрейте духовку до 180 °C (термостат 4).
Положите треску в небольшую жаропрочную посуду, сбрызните ее соком лимона, приправьте черным перцем и запекайте в духовке в течение 8–10 минут, пока рыба не будет легко распадаться на кусочки.
Положите нарезанный огурец, имбирь и редис в маленькую миску, сбрызните все уксусом и посыпьте семенами кунжута. Отставьте в сторону, пока треска не приготовится.
Тем временем потушите овощи в течение 1–2 минут, пока шпинат и спаржа не станут мягкими.
Подавайте треску на подушке из тушеных овощей и украсьте сверху маринованным редисом и огурцом.
Белая рыба с острым соусом из кресс-салата
2 порции
♦ 2 филе трески, пикши или минтая, приблизительно по 150 г каждое
♦ 2 ч. л. оливкового масла
Для соуса:
♦ пучок кресс-салата (около 100 г)
♦ горсть листьев петрушки
♦ горсть листьев базилика
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ сок лимона
♦ 1 ст. л. воды
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Сначала приготовьте соус. Оборвите листья кресс-салата, удалите толстые стебли и желтые листья. Затем положите салат в большую миску или в блендер. Добавьте листья петрушки и базилика, оливковое масло и выдавите сок лимона. Взбейте листья миксером в течение нескольких секунд, а затем добавьте немного воды; если вы используете блендер, добавьте воду в самом начале. Измельченные листья вылейте в небольшую миску.
Подсушите филе рыбы бумажным полотенцем. На сковороде с антипригарным покрытием разогрейте оливковое масло на средне-низком огне. Когда масло нагреется, выложите филе рыбы кожей вниз.
Жарьте филе в течение 3–5 минут, в зависимости от его толщины, затем переверните на другую сторону и жарьте немного дольше, пока оно не приготовится. Общее время приготовления должно быть 5–10 минут; если мясо легко отделяется от кости, то рыба готова.
Подавайте сразу на стол вместе с соусом (если вы готовили соус в блендере, слейте лишнюю жидкость).
Советы:
• Это блюдо можно приготовить из любой круглой белой рыбы, а соус отлично подойдет и к жирной рыбе, например лососю.
• В дни, когда вы не сидите на строгой диете, приготовьте эту рыбу с отварным молодым картофелем.
Перченый лосось с оливками и помидорами
1 порция
♦ 7 помидоров черри, нарезать половинками
♦ 10 черных оливок, без косточек, нарезать четвертинками
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 филе лосося, без кожи, весом около 120 г
♦ черный перец
♦ горсть листьев базилика
Для подачи на стол:
♦ маленькая горсть листьев рукколы
♦ бальзамический уксус
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Подготовьте оливки (если они были в рассоле, промойте их) и выложите в миску. Туда же добавьте половинки помидоров черри, затем половину чайной ложки оливкового масла и все хорошо перемешайте.
Подсушите филе лосося бумажным полотенцем. Вылейте оставшееся масло в тарелку и обильно приправьте молотым черным перцем, затем натрите филе со всех сторон этой масляно-перцовой смесью.
Переложите оливково-томатную смесь в небольшую сковороду с антипригарным покрытием и поставьте на медленный огонь — она должна просто нагреться, но не кипеть. Следите за сковородой, чтобы смесь не подгорела, и сразу же снимите с огня, как только увидите, что это может произойти; накройте ее, чтобы она не остыла.
Разогрейте сковороду-гриль с ребристым дном или небольшую сковороду с антипригарным покрытием на сильном огне. Когда сковорода разогреется, положите в нее лосося. Через 3 минуты переверните и жарьте рыбу с другой стороны еще пару минут, затем снова переверните. Повторяйте эту процедуру до тех пор, пока рыба не приготовится (она должна полностью подрумяниться) и края не покроются хрустящей корочкой. За несколько минут до готовности в помидоры с оливками добавьте порванные листья базилика, чтобы они размягчились в теплой сковороде.
Выложите филе лосося на сервировочное блюдо, а рядом положите смесь теплых помидоров, оливок и базилика. Подавайте с горстью листьев рукколы, сбрызнутых бальзамическим уксусом.
Кебаб из креветок с овощами
1 порция
♦ 150 г сырых королевских креветок
♦ 7 помидоров черри
♦ 10 шампиньонов
♦ листья салата
♦ ½ кабачка, нарезанного кольцами
Для маринада:
♦ маленькая горсть листьев кориандра
♦ ½ — 1 зеленый перец чили (по вкусу), без семян
♦ 2 ч. л. оливкового масла
♦ 2 ч. л. сока лимона или лайма
♦ черный перец
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Сначала сделайте маринад. Очень мелко нарежьте листья кориандра и зеленый перец чили и положите их в миску. Добавьте оливковое масло, сок лимона и молотый черный перец. Промойте креветки, хорошо их просушите и положите в маринад. Хорошо все перемешайте, накройте миску и отставьте на 30 минут. Если вы будете использовать бамбуковые шпажки, положите их в маринад, чтобы они пропитались.
Нанижите креветки на деревянные шпажки, чередуя их с помидорами, грибами и ломтиками кабачка (остатки маринада можно выбросить). Разогрейте гриль до самой высокой температуры, затем немного уменьшите ее и поставьте кебабы в духовку — выложите их в форму для выпечки или сотейник — на 5–6 минут, пока они не покроются хрустящей золотистой корочкой. Не забывайте постоянно переворачивать шпажки. Подавайте кебаб с зеленым салатом.
Стейк тунца с томатной сальсой
1 порция
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 свежий стейк тунца, весом около 150 г
♦ черный перец
Для сальсы:
♦ 1 средний помидор
♦ 3 пера зеленого лука, только белая часть, мелко нарезать
♦ 1 ч. л. оливкового масла экстра вирджин
♦ сок лимона
♦ черный перец
♦ маленькая горсть листьев базилика
Для подачи на стол:
♦ Листья салата или порция тушеных овощей
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Сначала приготовьте сальсу. Нарежьте помидор четвертинками, затем мелко нарежьте мякоть маленькими кубиками и положите в небольшую миску. К нарезанному помидору добавьте нарезанный зеленый лук, оливковое масло и сок лимона. Перемешайте сальсу и добавьте черный перец. Накройте миску и отставьте ее в сторону на 20 минут. Перед подачей на стол порвите листья базилика, добавьте их в сальсу и хорошо перемешайте.
В разогретую на сильном огне небольшую сковороду с антипригарным покрытием налейте оливковое масло. Стейк тунца приправьте перцем с каждой стороны. Когда масло достаточно разогреется и будет почти дымиться, выложите стейк в сковороду. Жарьте его не более 2 минут, затем переверните и обжарьте с другой стороны. Время жарки зависит от толщины стейка; проверьте его на готовность, сделав небольшой надрез в середине стейка острым ножом. Отрежьте небольшой кусочек и посмотрите, насколько он розовый внутри. Тунец лучше всего есть недожаренным, как и бифштекс, и он должен быть розоватого цвета; готовьте его по вкусу, но старайтесь не пережарить, иначе он будет жестким и его будет трудно жевать. Выложите стейк тунца на тарелку и сверху полейте сальсой. Подайте с салатом из листьев салата или порцией тушеных овощей.
Советы:
• Если вам не нравится тунец, по этому рецепту вы можете приготовить палтус. Следите за тем, чтобы не пересушить рыбу. Также вам может понадобиться больше масла.
• Для большей остроты добавьте в сальсу немного мелко нарезанного красного перца чили и немного толченого чеснока.
Чесночные креветки
1 порция
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный
♦ 180 г сырых королевских креветок
♦ сок 1 лимона
♦ ½ — 1 ч. л. паприки (по вкусу)
Для подачи на стол:
♦ листья салата «Айсберг»
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В разогретую на сильном огне сковороду с антипригарным покрытием налейте масло. Добавьте чеснок и быстро обжарьте, постоянно помешивая, чтобы он не подгорел. Затем сразу добавьте креветки и, продолжая помешивать, жарьте их в течение минуты. Затем влейте сок лимона и добавьте паприку. Готовьте, постоянно помешивая, пока лимонный сок полностью не впитается и креветки не станут розовыми — на это у вас уйдет не более двух минут.
Подавайте креветки на листьях салата «Айсберг».
Советы:
• Это вкусное средиземноморское блюдо можно есть и в те дни, когда вы не сидите на строгой диете. Добавьте больше лимонного сока и готовьте креветки на более низком огне, чтобы острого лимонного соуса осталось больше. Подавайте, выложив на рис вместо листьев салата.
• Если вы будете использовать вареные креветки вместо сырых, добавьте сок лимона и паприку сразу, как только положите креветки в сковороду.
Жареная камбала на овощной подушке
1 порция
♦ 1 филе камбалы, весом около 180 г
♦ немного оливкового масла
♦ 1 ч. л. оливкового спреда
♦ 1 маленький зеленый кабачок
♦ 1 ст. л. нежирного или обезжиренного греческого йогурта
♦ цедра и сок половины лимона
♦ черный перец
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Разогрейте гриль и положите на решетку достаточно большой кусок фольги, чтобы на ней поместилось филе камбалы. Налейте немного масла на фольгу. Аккуратно выложите на нее филе камбалы кожей вниз и сверху на него положите кусочки оливкового спреда.
Пока рыба готовится, подсушите кабачок бумажным полотенцем и нарежьте его тонкими полосками с помощью картофелечистки, затем отложите его в сторону. Налейте йогурт в небольшую миску и добавьте в него немного лимонной цедры и совсем чуть-чуть лимонного сока. Хорошо перемешайте. Налейте в кастрюлю воды и доведите ее до кипения.
Пока вы ждете, когда закипит вода в кастрюле, подвиньте камбалу ближе к огню, но не слишком близко (в идеале на расстояние около 10 см) и готовьте рыбу еще около 5–6 минут, пока она не подрумянится, а края не покроются хрустящей корочкой.
Полоски из кабачков бросьте в кипящую воду и сразу выключите огонь. Подержите их в кипящей воде не более минуты, затем слейте воду. Добавьте эти полоски в миску с лимонным йогуртом, затем быстро закрутите их с помощью вилки, как спагетти. Выложите получившееся гнездо на сервировочное блюдо, а рядом положите приготовленную камбалу, аккуратно подняв ее с фольги кухонной лопаткой или другим удобным инструментом. Добавьте немного черного перца и сразу подавайте на стол.
Запеченная фаршированная скумбрия
2 порции
♦ 2 свежие скумбрии, без головы и внутренностей, весом около 200 г каждая
♦ черный перец
♦ несколько веточек тимьяна
♦ ½ лимона, нарезать
♦ 1 ст. л. лимонного сока
♦ ½ красного лука, нарезать (только для аромата)
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6). Оторвите большой кусок фольги и найдите достаточно большую жаропрочную посуду, в которую легко поместится рыба.
Положите рыбу посередине листа фольги. Обильно приправьте ее внутри и снаружи черным перцем. Положите в полость рыбы тимьян, дольки лимона и красного лука. Поднимите края фольги и сбрызните рыбу соком лимона. Соедините края фольги над рыбами, сделайте пакет и плотно закрепите его.
Аккуратно положите пакет в жаропрочное блюдо и поставьте в предварительно разогретую духовку.
Запекайте скумбрию в течение 25 минут, затем аккуратно разверните пакет, чтобы вышел пар. Удалите бо́льшую часть начинки, выложите рыбу на тарелки и подавайте сразу на стол. (Если хотите, вы можете убрать кожу с рыбы и выложить сначала филе.) Подавайте с зеленым салатом или тушеным шпинатом.

Блюда из курицы и индейки

Запеченная курица по-провански
1 порция
♦ 1 куриная грудка без кожи, весом приблизительно 120 г, нарезанная небольшими кусочками
♦ ¼ ч. л. оливкового масла
♦ ½ ч. л. бальзамического уксуса
♦ 2 зубчика чеснока, измельченного
♦ 7 помидоров черри, нарезанных половинками
♦ 1 лук-порей, нарезанный кубиками
♦ 1 ч. л. каперсов, жидкость слить
♦ ½ ч. л. сушеного орегано
♦ половинка лимона
♦ черный перец
♦ 40 г кресс-салата, жесткие стебли удалить
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6).
Положите все ингредиенты (кроме кресс-салата) в жаропрочную посуду и хорошо перемешайте. Приправьте черным перцем и запекайте в духовке в течение 20 минут, пока кусочки курицы не будут готовы и блюдо не приобретет золотистый цвет. Полейте сверху соком жареного лимона и подайте на стол с кресс-салатом.
Куриная грудка, фаршированная сливочным сыром, сушеными помидорами и зеленым луком
1 порция
♦ 1 ст. л. нежирного сливочного сыра
♦ 1 маленький зубчик чеснока, измельченный
♦ 2 сушеных помидора, мелко нарезанные
♦ 1 ч. л. мелко нарезанного лука-резанца
♦ черный перец
♦ 1 куриная грудка без кожи, весом 120 г
♦ ½ ч. л. оливкового масла
♦ цедра половины лимона
♦ половина кабачка, разрезанного вертикально пополам и нарезанного ломтиками
♦ 40 г зелени укропа, мелко нарезанной
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Разогрейте духовку до 180 °C (термостат 4).
Соедините сливочный сыр, чеснок, сушеные помидоры и лук-резанец в небольшой миске и хорошо перемешайте. Приправьте черным перцем. В самой толстой части грудки сбоку сделайте надрез длиной 5 см, глубиной около 2,5 см. С помощью чайной ложки положите начинку в куриную грудку и закрепите мясо деревянной шпажкой или зубочисткой. Выложите грудку в небольшую жаропрочную посуду и запекайте в духовке в течение 20–25 минут, пока курица не будет полностью готова. Чтобы проверить готовность курицы, проткните мясо ножом в самой толстой части грудки. Если выделяется прозрачный сок, значит мясо готово.
Пока курица готовится, разогрейте сковороду-гриль на сильном огне. Смешайте оливковое масло и лимонную цедру и окуните в эту смесь кусочки овощей — приправьте их черным перцем.
Обжарьте кусочки овощей в течение 1–2 минут с каждой стороны, пока они не начнут зарумяниваться. Достаньте из сковороды и подайте с куриной грудкой.
Лаб Гай – тайский салат из курицы
1 порция
♦ 1 небольшой зубчик чеснока, измельченный
♦ 100 г фарша из курицы или индейки
♦ 50 мл слабосоленого куриного или овощного бульона
♦ сок лайма
♦ 4 пера зеленого лука обрезать, два из них нарезать крупно, а два — мелко
♦ 1 красный перец чили, без семян и мелко нарезанный (или по вкусу)
♦ веточка мяты
♦ горсть листьев кориандра
♦ целый кочан салата «Айсберг», около 80 г, для подачи на стол
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Смешайте измельченный чеснок с фаршем. Разогрейте бульон в небольшой сковороде до высокой температуры. Когда он закипит, добавьте фарш. Хорошо перемешайте и продолжайте помешивать, пока бульон не испарится и фарш не будет готов; это займет около 3–4 минут (следите, чтобы фарш не переварился, иначе он будет жестким).
Как только фарш приготовится, переложите его в миску, затем добавьте сок лайма, зеленый лук и чили. Хорошо перемешайте. Оборвите листья со стебля мяты и порубите их с листьями кориандра. Добавьте порубленные листья в миску и хорошо перемешайте, затем проверьте, достаточно ли приправ.
Подавайте сразу на стол, выложив на листья салата «Айсберг».
Жареные стейки индейки с чесночным шпинатом
1 порция
♦ 1 стейк индейки, общим весом около 120 г
♦ ½ ч. л. дижонской горчицы
♦ ½ лимона
♦ ½ ч. л. оливкового масла
♦ черный перец
Для шпината:
♦ 200 г свежих листьев шпината
♦ 1 зубчик чеснока, измельченного мускатного ореха, по вкусу (по желанию)
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Сначала приготовьте шпинат. Вымойте его и удалите длинные стебли, затем крупно нарежьте. Положите в сковороду вместе с толченым чесноком.
Перед тем как готовить стейк из индейки, сначала подавите его руками. На одну сторону стейка нанесите половину горчицы, размазывая ее ножом или пальцами; затем переверните стейк и нанесите оставшуюся горчицу на другую сторону. Отрежьте пару кусочков лимона, отложите в сторону и выдавите сок из оставшейся части лимона.
Разогрейте сковороду-гриль с ребристым дном или большую сковороду с антипригарным покрытием. Если вы используете сковороду с ребристым дном, обмажьте дно маслом, а если используете сковороду с антипригарным покрытием, налейте масло и распределите его по всей поверхности сковороды.
Непосредственно перед приготовлением индейки поставьте сковороду со шпинатом на средний огонь и добавьте в него немного тертого мускатного ореха.
Как только масло начнет дымиться в сковороде, положите стейк из индейки. Обжарьте его с одной стороны в течение 3 минут, затем переверните и обжарьте с другой стороны примерно столько же времени; сбрызните стейк лимонным соком, когда перевернете его. Пока вы готовите стейк, не забывайте помешивать шпинат.
Проверьте, готов ли стейк, затем слейте воду со шпината, проверьте его на приправы и положите на сервировочное блюдо. Выложите в тарелку стейк. Приправьте его черным перцем, и положите дольки лимона рядом, чтобы выдавливать на мясо. Сразу подавайте на стол.
Курица тандури с салатом
1 порция
♦ 1 большая куриная грудка, без кожи (около 150 г)
♦ 2 ст. л. натурального йогурта
♦ ½ ч. л. гарам масала
♦ ½ ч. л. куркумы
♦ ½ ч. л. паприки
♦ ¼ ч. л. кайенского перца
Для подачи на стол:
♦ 80 г салата «Айсберг», мелко нарезанного
♦ 2 пера зеленого лука, мелко нарезанного полосками
♦ 2 см огурца, очищенного, без семян и мелко нарезанного
♦ сок лимона, по вкусу
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Проколите курицу в нескольких местах острым ножом. Налейте в керамическую миску йогурт и добавьте специи, хорошо все перемешайте.
Положите курицу в миску и обмажьте йогуртовой смесью, тщательно втирая ее в сделанные надрезы. Накройте миску пленкой и поставьте в холодильник на 8–12 часов или на ночь; если вы замаринуете грудку утром, то вечером ее можно будет приготовить.
Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6). Уберите лишний йогуртовый маринад с курицы, он больше не нужен. Затем положите курицу в глубокую форму для выпечки (она должна быть глубже, чем куриная грудка). Накройте форму фольгой, чтобы она не касалась курицы, и запекайте в течение 20 минут. Затем уберите фольгу и готовьте еще 15–20 минут, периодически переворачивая грудку. Проверьте, готова ли она (если проткнуть курицу, должен выделяться прозрачный сок).
Смешайте мелко нарезанный салат «Айсберг», мелко нарезанные зеленый лук и огурец в миске и выдавите сверху немного лимонного сока. Добавьте немного перца и перемешайте салат еще раз. Подавайте сразу на стол с горячей курицей.
Советы:
• Курицу не обязательно запекать — вы всегда можете приготовить ее на гриле. Накройте сковороду для гриля фольгой и не забывайте переворачивать курицу во время ее приготовления. Сколько это займет времени, зависит от вашего гриля, так как они бывают разных конфигураций.
• Эту курицу можно подавать холодной, и тогда она станет прекрасным дополнением к обеду, который вы можете взять на работу; охладите ее и заморозьте, пока она вам не понадобится.
Куриная печень с грибами и брокколи в соусе из сливочного сыра
1 порция
♦ 120 г куриной печени
♦ 1 ст. л. нежирного сливочного сыра
♦ 2 ст. л. горячего куриного бульона
♦ ¼ ч. л. оливкового масла
♦ 2 соцветия брокколи, нарезанных ломтиками по 2 см
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный
♦ 1 ч. л. листьев тимьяна, нарезанных
♦ 7 небольших каштановых шампиньонов, нарезанных
♦ черный перец
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Очистите куриную печень от жира и сухожилий. Подсушите ее.
Смешайте сливочный сыр с куриным бульоном и отставьте в сторону. Разогрейте масло в сковороде на среднем огне. Когда масло разогреется, добавьте печень и брокколи и жарьте в течение 2 минут, пока печень не приобретет нежный коричневый цвет со всех сторон. Добавьте чеснок, тимьян и грибы и продолжайте жарить еще 2 минуты, пока все ингредиенты не покроются золотистой корочкой. Уменьшите огонь и вылейте в сковороду сливочный сыр и бульон. Пусть покипит в течение 30 секунд, а потом снимите с огня. Перед подачей хорошо приправьте черным перцем.
Куриный шницель с паприкой и травами
1 порция
♦ 1 куриная грудка, без кожи, около 150 г
♦ 1 ч. л. паприки
♦ 1 ч. л. смеси сушеных трав
♦ ½ ч. л. оливкового масла
Для подачи на стол:
♦ пучок зеленого салата, около 60 г
♦ горсть рукколы, около 20 г
♦ 6 редисок, обрезанных и нарезанных половинками
♦ 2 дольки лимона
♦ черный перец
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Оторвите большой кусок пергаментной бумаги и сложите его пополам, а затем раскройте снова. Обрежьте лишний жир с курицы и положите ее на одну половину бумаги; второй половиной бумаги накройте куриную грудку. Возьмите скалку или другой похожий тяжелый предмет и отбейте куриную грудку в пласт толщиной 1 см. Положите паприку и сушеные травы на тарелку и смешайте их.
Разогрейте масло в небольшой сковороде с антипригарным покрытием на среднем огне. Когда масло разогреется, возьмите куриную грудку и окуните одной стороной в смесь с приправами, затем переверните ее и обмакните второй стороной. Выложите куриный шницель в сковороду и жарьте в течение 3–4 минут — масло будет брызгать, поэтому воспользуйтесь специальной крышкой. Переверните шницель и жарьте с другой стороны еще 3 минуты — придавливайте его кухонной лопаткой последние пару минут.
Пока курица готовится, приготовьте салат. Выдавите одну дольку лимона на листья и редис и все хорошо перемешайте. Проверьте, не приготовилась ли курица — если она готова, то сок будет прозрачным, — и достаньте ее из сковороды. Быстро промокните ее кухонным полотенцем и выложите на подогретое сервировочное блюдо. Выдавите на нее вторую дольку лимона, сверху посыпьте черным перцем и сразу подавайте, положив рядом салат.
Совет:
• По этому рецепту вы можете сделать шницель из индейки и поэкспериментировать со специями — например, попробуйте смесь специй по-каджунски. Не используйте слишком много, так как эти специи могут немного жечь и горчить.
Жаркое из курицы или индейки с манжту и зеленой фасолью
1 порция
♦ 1 небольшая куриная грудка или грудка индейки, около 100 г, без кожи
♦ сок половины лимона
♦ 1 ч. л. легкого соевого соуса
♦ 25 г манжту, обрезанного
♦ 50 г тонкой стручковой фасоли, обрезанной
♦ 2 соцветия брокколи
♦ 4 пера зеленого лука, нарезанного по диагонали
♦ 1 зубчик чеснока, измельченного
♦ 2 см квадратного куска свежего корня имбиря, измельченного
♦ 1 маленький перец чили, без семян и измельченный (по желанию)
♦ 2 ч. л. рапсового масла
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Нарежьте грудку курицы или индейки полосками шириной не более 1 см и длиной около 6 см. Положите их в миску, добавьте чайную ложку лимонного сока и соевого соуса. Хорошо перемешайте, затем накройте миску пленкой и поставьте в холодильник на 30 минут.
Подготовьте овощи: нарежьте манжту и фасоль полосками той же длины, что и кусочки курицы или индейки; разломайте соцветия брокколи и отрежьте жесткие стебли; нарежьте зеленый лук по диагонали и добавьте немного зеленых перьев лука.
Используйте котелок или большую сковороду с антипригарным покрытием. Разогрейте его на сильном огне, добавьте масло и достаньте курицу или индейку из холодильника. С помощью шумовки достаньте мясо из маринада и переложите в котелок — если масло достаточно разогрелось, оно может брызгаться, поэтому будьте осторожны.
Жарьте в течение 3–4 минут, постоянно помешивая, до золотисто-коричневого цвета, а затем вытащите мясо из котелка и отставьте в сторону. Положите в котелок нарезанные овощи, зеленый лук, чеснок, имбирь и чили и жарьте до хрустящей корочки, но чтобы они остались мягкими; не забывайте постоянно помешивать, чтобы овощи не прилипли к сковороде и не сгорели. Мясо снова положите в котелок, чтобы курица прогрелась, и добавьте оставшийся лимонный сок. Готовьте еще пару минут и сразу подавайте на стол.
Острые куриные ножки с крудите и соусом харисса
♦ 1 порция
♦ 2 куриные ножки, без кожи, весом около 120 г каждая
Для маринада:
♦ 2 пера зеленого лука, мелко нарезанных
♦ 3 ст. л. соуса ворчестер
♦ немного соуса табаско
♦ черный перец
♦ ½ ч. л. корицы
♦ ½ ч. л. молотого душистого перца
♦ ½ ч. л. молотого тмина
♦ 3 ч. л. яблочного уксуса
Для крудите и соуса:
♦ 3 стебля сельдерея
♦ 3 пера зеленого лука
♦ 5 см огурца
♦ 2 ст. л. нежирного греческого йогурта
♦ ½ — 1 ч. л. хариссы (по вкусу)
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Аккуратно снимите кожу с ножек. Смешайте все ингредиенты для маринада в небольшой керамической или стеклянной миске, достаточно большой, чтобы в ней поместились две ножки. Погрузите куриные ножки в миску с маринадом и как следует перемешайте. Накройте миску пленкой и поставьте в холодильник как минимум на 6 часов, но не более чем на 12 часов.
Разогрейте духовку до 190 °C (термостат 5). Достаньте курицу из маринада, затем процедите через сито остатки маринада в небольшую форму для выпечки (удалите зеленый лук, оставшийся в сите). Затем в форму добавьте столовую ложку воды и куриные ножки. Перемешайте, чтобы ножки пропитались маринадом со всех сторон, и поставьте форму для выпечки в духовку. Готовьте в течение 35–40 минут или до полной готовности ножек, время приготовления зависит от размера ножек. Переверните их пару раз в течение этого времени.
За несколько минут до готовности ножек приготовьте крудите и соус. Обрежьте сельдерей, удаляя стебли ножом, и зеленый лук. Почистите огурец, разрежьте пополам, удалите семена и нарежьте соломкой. Для соуса выложите йогурт в небольшую миску и постепенно добавляйте хариссу, постоянно пробуя, чтобы соус получился настолько острым, насколько вы хотите. Подавайте с крудите, как только ножки будут готовы.
Советы:
• Чтобы не использовать отдельные специи для приготовления маринада, вы можете взять чайную ложку ямайской приправы; блюдо будет иметь другой вкус, но будет таким же вкусным. Если вы выбрали приправу, в состав которой входит перец чили, тогда не добавляйте соус табаско.
• Куриные ножки можно подавать холодными.
Курица не совсем по-королевски
1 порция
♦ ½ ч. л. гарам масала
♦ ¼ ч. л. куркумы
♦ 2 ст. л. нежирного или обезжиренного греческого йогурта
♦ 1 ст. л. нежирного майонеза
♦ немного соуса ворчестер, по вкусу
♦ черный перец
♦ 150 г отварной куриной грудки, без кожи
♦ 1 стебель сельдерея, обрезанный
♦ 2 пера зеленого лука, обрезанных
♦ горсть листьев салата, около 60 г
♦ горсть миндальных хлопьев, около 10 г
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Разогрейте сковороду с антипригарным покрытием на среднем огне. Насыпьте в нее специи гарам масала и куркуму и помешивайте их, пока не появится приятный аромат. Затем снимите сковороду с огня и пересыпьте специи в миску.
Добавьте в эту же миску йогурт, майонез и немного соуса ворчестер. Хорошо все перемешайте, затем попробуйте и, если необходимо, добавьте еще немного соуса. Приправьте черным перцем. Нарежьте куриную грудку кубиками по 1,5 см и также положите в миску. Снова все хорошо перемешайте, накройте миску пленкой и поставьте в холодильник как минимум на час, желательно на два.
Удалите грубые волокна со стебля сельдерея и нарежьте его маленькими кусочками, затем одно перо зеленого лука нарежьте по диагонали, а остальные измельчите. Достаньте курицу из холодильника, добавьте нарезанный сельдерей и зеленый лук и хорошо все перемешайте. Выложите листья салата на тарелку и положите сверху куриный салат; посыпьте миндальными хлопьями и сразу подавайте.
Жареная курица с азиатским салатом из шинкованной капусты и самбалом
1 порция
♦ сок и цедра 1 лайма
♦ ½ ч. л. темного соевого соуса
♦ 1 куриная грудка, без кожи, около 120 г
♦ 1½ ст. л. нашинкованной белокочанной капусты
♦ 40 г листьев салата, крупно порванных
♦ 3 маленьких кукурузных початка, нарезанных вертикально пополам
♦ 1 ст. л. кориандра, нарезанного
♦ 1 см имбиря, натертого на мелкой терке
Для самбала:
♦ 1 красный перец чили, мелко нарезанный
♦ ½ зубчика чеснока, измельченного
♦ сок лайма
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Смешайте половину сока лайма, цедру и соевый соус и замаринуйте в этой смеси курицу. Затем поставьте ее в холодильник минимум на 1 час, а то и на ночь.
Разогрейте сковороду с решеткой на среднем огне. Когда она начнет дымиться, добавьте куриную грудку и обжарьте в течение 4 минут с каждой стороны. Проверьте, готова ли курица, воткнув нож в самую толстую часть грудки — если из надреза вытекает светлый сок, отставьте куриную грудку в сторону. Если же нет, то готовьте курицу еще 2–3 минуты.
Тем временем приготовьте салат. Смешайте капусту, салат, кукурузу, кориандр, имбирь, оставшийся сок лайма и цедру и отставьте в сторону. Чтобы приготовить самбал, измельчите ингредиенты в ступке с помощью пестика, пока они не превратятся в густую однородную пасту.
Подавайте курицу с салатом из шинкованной капусты и самбалом. Курицу можно подавать как горячей, так и холодной.

Мясные блюда

Жареная баранина с баклажанами и сушеными помидорами
1 порция
♦ 1 ч. л. томатного соуса
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный
♦ ¼ ч. л. оливкового масла
♦ ¼ ч. л. семян фенхеля, измельченных пестиком в ступке
♦ 120 г филе баранины, нарезанного на куски 1 см
♦ ⅓ среднего баклажана, нарезанного на куски 1 см
♦ 2 сушеных помидора, нарезанных
♦ небольшая горсть листьев базилика
♦ ½ ч. л. бальзамического уксуса
♦ черный перец
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Соедините томатный соус, чеснок, оливковое масло и семена фенхеля и обмажьте баранину и баклажан. Разогрейте сковороду-гриль с решеткой на сильном огне и, когда она начнет дымиться, обжарьте баранину и кусочки баклажана в течение 1 минуты с каждой стороны. Отставьте сковороду и выложите кусочки на тарелку, посыпав сушеными помидорами и базиликом. Затем сбрызните бальзамическим уксусом и приправьте черным перцем.
Свиное филе с тыквой, помидорами и соусом харисса
1 порция
♦ ½ ч. л. семян тмина
♦ ¼ ч. л. семян кориандра
♦ ½ ч. л. паприки
♦ 1 красный перец чили
♦ 1 зубчик чеснока
♦ ¼ ч. л. оливкового масла
♦ 120 г свиного филе, с обрезанными предварительно сухожилиями и жиром
♦ 80 г тыквы, нарезанной кубиками размером 1 см
♦ 1 средний помидор, нарезанный четвертинками
♦ 1 ч. л. сока лимона
♦ 1 ст. л. кориандра, измельченного
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Обжарьте семена тмина, кориандра и паприку в небольшой сковороде в течение 1 минуты, пока не появится аромат.
Для хариссы: измельчите перец чили, чеснок, обжаренные специи и оливковое масло в ступке с помощью пестика, пока они не превратятся в пасту. Натрите свиное филе хариссой со всех сторон. Поставьте в холодильник минимум на 2 часа, максимум на ночь.
Разогрейте духовку до 190 °C (термостат 5).
Переложите свиное филе в жаропрочную посуду, туда же добавьте тыкву и помидоры и хорошо перемешайте, чтобы все ингредиенты более или менее равномерно покрылись хариссой.
Запекайте в духовке в течение 15–20 минут. Готовность проверьте, проткнув филе ножом: если вытекает светлый сок, значит, мясо готово. Сбрызните филе лимонным соком, посыпьте кориандром и сразу подавайте на стол.
Бараньи отбивные с овощами
1 порция
♦ 2 небольшие бараньи отбивные (около 120 г)
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ ¼ ч. л. паприки
♦ щепотка куркумы
♦ щепотка кайенского перца
♦ горсть листьев мяты, мелко нарезанных
♦ 2 веточки розмарина
Овощи:
♦ 5 см огурца, очищенного и мелко нарезанного
♦ 6 больших зеленых оливок
♦ горсть листьев салата, около 60 г
♦ 7 помидоров черри, нарезанных
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ сок лимона
♦ 1 ч. л. бальзамического уксуса
♦ ½ красного перца чили (по желанию), мелко нарезанного
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Вам понадобится керамическая или стеклянная жаропрочная посуда. Подсушите отбивные бумажным полотенцем и обрежьте лишний жир; если вы готовите отбивные на косточке, тогда обрежьте весь жир с кости.
Налейте оливковое масло на дно жаропрочной посуды и добавьте паприку, куркуму и кайенский перец вместе с нарезанными листьями мяты и целыми веточками розмарина. Все хорошо перемешайте и добавьте отбивные. Переверните их, чтобы они равномерно покрылись смесью из масла и специй с каждой стороны. Накройте посуду пленкой и поставьте в холодильник на час.
К этому времени разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6) и начните готовить овощи. Очистите огурец, мелко нарежьте его и отставьте в сторону.
Снимите пленку с жаропрочной посуды и поставьте ее в духовку. Запекайте баранину приблизительно 6 минут, а затем переверните отбивные и готовьте их еще 6 минут, или пока баранина не будет такой, как вы любите, (время приготовления зависит от толщины мяса и личных предпочтений).
Пока баранина готовится, продолжайте готовить овощи. Положите оливки в небольшую миску — сначала промойте их, если они были в рассоле. Выложите на сервировочную тарелку листья салата. Поверх листьев разложите нарезанные помидоры черри. Сбрызните оливковым маслом, хорошо помешайте, затем выдавите сок лимона. Помойте кусочки огурца и положите их на другую тарелку, добавьте бальзамический уксус и перемешайте. Очень мелко нарежьте кусочек красного перца чили и посыпьте им кусочки огурца.
Как только мясо будет готово, достаньте его из жаропрочной посуды и выложите на тарелку.
Совет:
• Если вы не любите баранину, можете заменить ее куриной грудкой, но имейте в виду, что на ее приготовление уйдет больше времени. Также грудку можно приготовить на гриле, и бараньи отбивные тоже.

Вегетарианские блюда

Карри из цветной капусты и окры с мятным соусом
1 порция
♦ ½ ч. л. оливкового масла
♦ 2 пера зеленого лука, нарезанных
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный
♦ 2 см имбиря, мелко натертого
♦ ½ ч. л. молотых семян тмина
♦ ½ ч. л. молотых семян кориандра
♦ ¼ ч. л. гарам масала
♦ ¼ ч. л. молотого перца чили
♦ ¼ ч. л. семян черной горчицы (по желанию)
♦ 4 соцветия цветной капусты (40 г)
♦ ½ банки консервированных нарезанных помидоров
♦ 8 штук маленькой окры
♦ 1 ст. л. измельченного кориандра
Для мятного соуса:
♦ 3 ст. л. обезжиренного натурального йогурта
♦ 2,5 см огурца, натертого на крупной терке
♦ 1 ч. л. мелко нарезанной мяты
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Разогрейте масло в неглубокой сковороде на среднем огне. Когда масло разогреется, добавьте зеленый лук и пассеруйте его 2–3 минуты, пока он не станет мягким и не приобретет золотистый оттенок. Затем добавьте чеснок, имбирь, специи и цветную капусту и жарьте еще 1 или 2 минуты, пока не появится приятный аромат и цветная капуста не станет золотистого цвета. Добавьте помидоры и тушите на медленном огне в течение 3–4 минут, пока соус не загустеет и не уменьшится в объеме. Добавьте окру и готовьте еще 2 минуты, пока она не станет мягче.
Cмешайте йогурт, огурец и мяту, чтобы сделать мятный соус. Посыпьте карри кориандром и подавайте вместе с соусом.
Шашлык из тофу с салатом из пекинской капусты и манжту
1 порция
♦ 125 г (половина пакета) твердого тофу
♦ 2 ч. л. соевого соуса с низким содержанием соли
♦ ¼ ч. л. кунжутного масла
♦ ¼ ч. л. измельченных хлопьев чили
♦ 2 см корня имбиря, мелко натертого
Для салата:
♦ 1/5 кочана пекинской капусты, мелко нашинкованной
♦ 80 г манжту, нарезанных пополам вдоль
♦ ½ красного перца чили, мелко нарезанного
♦ сок половины лайма
♦ ½ стебля лимонной травы, удалите жесткие внешние слои и мелко нарежьте
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Для шашлыка нарежьте тофу длинными полосками длиной около 10 см и шириной 2,5 см и нанижите их на деревянные шпажки. Выложите шпажки в форму для выпечки, смешайте соевый соус, кунжутное масло, хлопья чили и имбирь и полейте этой смесью шашлыки. Отставьте их мариноваться в течение часа, периодически переворачивая шашлыки, чтобы они равномерно пропитались маринадом.
Тем временем смешайте перец чили, сок лайма и лимонную траву для заправки.
Разогрейте гриль до высокой температуры и обжарьте на гриле шашлыки с тофу в течение 1–2 минут с каждой стороны до светло-коричневого цвета.
Смешайте салат и заправку и подайте вместе с шашлыками.
Тушеная фасоль по-итальянски
2 порции
♦ 1 банка (227 г) консервированных целых или нарезанных помидоров
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 лук-порей, обрезанный и нарезанный
♦ 1 стебель сельдерея, нарезанного
♦ 2 зубчика чеснока, измельченного
♦ 1 ч. л. смеси сухих трав, по возможности итальянских
♦ 160 г капусты кале или обычной капусты, мелко нашинкованной
♦ 120 г замороженных соевых бобов
♦ черный перец
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Слейте банку с помидорами в миску и отставьте жидкость в сторону. Поставьте сковороду на средний огонь и добавьте масло. Как только она нагреется, добавьте лук-порей и сельдерей и обжаривайте, постоянно помешивая, пока они не станут мягкими; следите, чтобы они не пригорели. Добавьте чеснок, продолжая перемешивать, и готовьте еще минуту. Затем добавьте помидоры, раздавливая их, пока мешаете, и приправьте травами.
Продолжайте готовить еще 8–10 минут, постоянно помешивая, пока все овощи не станут мягкими. Следите за сковородой, и если вы заметите, что смесь прилипает ко дну, уменьшите огонь и долейте немного воды.
Затем добавьте мелко нашинкованную капусту и жидкость с помидоров, потушите на медленном огне в течение 15 минут или около того, пока капуста не будет готова; и опять, если вы видите, что жидкость испаряется слишком быстро, долейте еще немного воды. В конце добавьте замороженные соевые бобы и тушите овощи еще 7–8 минут, или пока бобы не станут мягкими, но не будут расползаться; отрегулируйте огонь при необходимости, чтобы в результате у вас получилось рагу, а не суп (см. советы ниже). Приправьте по вкусу, добавьте немного черного перца и сразу подавайте на стол.
Советы:
• На основе этого рецепта можно сделать густой и наваристый суп — промойте помидоры водой и добавьте эту воду в кастрюлю, чтобы увеличить количество жидкости.
• Это рагу или суп можно заморозить, а еще будет очень вкусно, если посыпать сверху тертым сыром (например, сыром эдам).
Салат с мятой, фетой и соевыми бобами
1 порция
♦ 60 г замороженных или свежих соевых бобов
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ ½ ч. л. бальзамического уксуса
♦ ¼ ч. л. дижонской и цельнозерновой горчицы
♦ 2 стебля сельдерея, грубые волокна удалить и мелко нарезать кольцами
♦ 6 перьев зеленого лука, нарезанных
♦ 2 см огурца
♦ 2 веточки свежей мяты, без листиков
♦ 30 г сыра фета
Для подачи на стол:
♦ горсть листьев салата, около 60 г
♦ черный перец
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Доведите воду в сковороде до кипения и добавьте замороженные соевые бобы. Когда вода снова закипит, уменьшите огонь и варите на медленном огне, пока они не станут мягкими, около 7–8 минут. Проверяйте, готовы ли бобы, и следите, чтобы они не разварились — они не только расползаются, но и теряют свой привлекательный ярко-зеленый цвет. Свежие соевые бобы готовятся по времени меньше, и до тех пор, пока не станут мягкими. Как только они будут готовы, слейте воду и отставьте их в сторону.
Налейте масло, уксус и горчицу в большую миску и взбейте эту массу до полного растворения горчицы, затем добавьте теплые бобы. Хорошо все перемешайте и отставьте миску в сторону.
Приготовьте оставшиеся ингредиенты: нарежьте сельдерей и зеленый лук; очистите огурец от кожицы, затем разрежьте его пополам, удалите семена и нарежьте обе половинки поперек полукольцами. Листья мяты сверните и нарежьте тонкими полосками. Положите все нарезанные овощи и мяту в миску с соевыми бобами, и хорошо перемешайте.
Промойте фету под проточной водой, чтобы удалить излишки рассола.
Выложите листья салата на сервировочное блюдо и сверху положите свежий салат с соевыми бобами. Затем покрошите фету и обильно приправьте черным перцем. Сразу подавайте на стол.
Запеченные яйца по-тунисски
1 порция
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ ½ зеленого болгарского перца, без семян и нарезанного
♦ ½ лука-порея, нарезанного кольцами (около 80 г)
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный
♦ ½ желтого кабачка (или зеленого, если нет желтого), нарезанного кольцами
♦ 1 средний помидор, без семян и нарезанный
♦ ½ ч. л. паприки
♦ ¼ — ½ ч. л. кайенского перца, по вкусу
♦ капля винного уксуса
♦ черный перец
♦ 2 яйца
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6).
Разогрейте масло в сковороде на среднем огне, добавьте перец и тушите в течение нескольких минут. Затем добавьте лук-порей и чеснок и тушите эту смесь еще 5–10 минут, помешивая, чтобы она не подгорела (накройте сковороду крышкой, если хотите, но не забывайте проверять). Затем добавьте кабачок, помидор, паприку и кайенский перец. Добавьте каплю уксуса и много черного перца и оставьте тушиться еще на 5 минут. Тем временем найдите небольшое жаропрочное блюдо, которое можно подать на стол, и разогрейте его в духовке.
Выложите овощную смесь в разогретое жаропрочное блюдо и сделайте в ней два углубления обратной стороной деревянной ложки, но не до самого дна. (Если для двух углублений места недостаточно, сделайте одно большое углубление посередине.) Разбейте яйца, одно за другим, в чашку и вылейте их в эти углубления. Поставьте блюдо в духовку и запекайте, пока яйца не будут готовы (желток должен остаться жидким, а белок затвердеть), на что у вас уйдет около 8 минут. Подавайте сразу на стол в этом же блюде.
Фаршированные грибы портобелло
1 порция
♦ 2 больших гриба портобелло, общим весом около 150 г
♦ 100 г свежих листьев шпината, вымытых, без жестких прожилок, нарезанных
♦ 4 половинки грецкого ореха (по желанию), крупно порубленные
♦ черный перец
♦ 30 г нежирной моцареллы
♦ 1 ч. л. песто высокого качества
♦ неполная чайная ложка бальзамического уксуса
Для подачи на стол:
♦ горсть листьев салата, около 60 г
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6). Возьмите достаточно широкую жаропрочную форму для выпечки, чтобы в ней можно было разложить грибы на небольшом расстоянии друг от друга, и застелите дно фольгой. Вымойте грибы (при необходимости очистите их). Ровно обрежьте ножки и выложите шляпки в жаропрочную посуду пластинками вверх. Поставьте форму в духовку и запекайте грибы в течение 15 минут.
В это время разогрейте на среднем огне сковороду и положите в нее вымытый и подготовленный шпинат; добавлять воду не нужно. Тушите его, пока он значительно не уменьшится в объеме, регулярно помешивая, чтобы он не прилипал ко дну, — это займет около 2–3 минут.
Готовый шпинат откиньте на сито и отожмите ложкой, чтобы стекла вода. Затем выложите его на разделочную доску и снова нарежьте, на этот раз еще мельче. Добавьте в шпинат крупно порубленные грецкие орехи вместе с большим количеством черного перца и все перемешайте. Нарежьте моцареллу маленькими кусочками и отставьте в сторону.
Достаньте грибы из духовки. Равномерно распределите чайную ложку песто между всеми грибами, затем выложите в грибные шляпки смесь шпината и грецких орехов. Сверху положите кусочки моцареллы и верните форму в духовку еще на 5–6 минут, пока моцарелла не начнет плавиться и румяниться.
Выложите фаршированные грибы на тарелку и сбрызните их бальзамическим уксусом. Подавайте на стол вместе с гарниром из листьев салата.
Совет:
• Покупайте песто хорошего качества; оно того стоит. В менее дорогих разновидностях вместо оливкового масла и кедровых орехов часто используют более дешевые масла и орехи кешью. Некоторые производители даже иногда добавляют картофельные хлопья и сахар, поэтому внимательно читайте, что входит в состав того или иного соуса.
Запеченные овощи с жареным сыром халлуми
1 порция
♦ 1 небольшой кусочек тыквы, около 80 г
♦ ½ маленького баклажана, около 80 г
♦ ½ зеленого болгарского перца
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ ½ большого кабачка, нарезанного
Для халлуми:
♦ 50 г нежирного халлуми, нарезанного кусочками
♦ щепотка или две сушеного тимьяна или орегано
♦ ½ ч. л. оливкового масла
♦ горсть свежего орегано (по желанию)
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6). Очистите кусок тыквы и удалите всю семенную часть. Нарежьте плотную мякоть на куски размером около 1,5 см (у вас должно получиться около 3 ст. л. с верхом). Нарежьте баклажан и перец на куски примерно одного и того же размера. Налейте чайную ложку оливкового масла в небольшой сотейник или жаропрочную посуду и поставьте ее в духовку, чтобы она прогрелась. Когда она разогреется, наклоните блюдо, чтобы масло равномерно распределилось по дну, затем добавьте тыкву, баклажан и перец. Хорошо перемешайте все ингредиенты и снова поставьте блюдо в духовку на 15 минут. Затем снова перемешайте овощи и добавьте нарезанный кабачок. Верните блюдо в духовку еще на 10 минут. Проверьте, если овощи мягкие, тогда они готовы, если нет, тогда оставьте их в духовке еще минут на пять минут или больше, в зависимости от сорта тыквы, которую вы использовали.
Теперь приготовьте халлуми. Если у вас гриль и духовка установлены отдельно, разогрейте гриль, окуните кусочки халлуми в масло и обваляйте их в специях. Выложите кусочки на фольгу и обжарьте с двух сторон.
Если у вас гриль установлен в духовке, тогда разогрейте небольшую сковороду с антипригарным покрытием. Посыпьте с обеих сторон ломтики халлуми небольшим количеством сухого тимьяна или орегано и добавьте ½ ч. л. оливкового масла в сковороду. Когда сковорода разогреется, обжарьте халлуми около минуты с каждой стороны.
Выложите овощи на тарелку и аккуратно положите халлуми рядом с овощами. Посыпьте блюдо свежим орегано, если вы его используете, и подавайте сразу на стол.
Совет:
• Если вы не смогли найти нежирный халлуми, вы можете использовать нежирную моцареллу, но приготовьте ее немного по-другому. Как только запеченные овощи будут готовы, посыпьте их 50 г нарезанной моцареллы; поставьте блюдо под горячий гриль, пока моцарелла не начнет плавиться, и сразу подавайте на стол.
Пышный омлет с зеленым луком
1 порция
♦ 2 яйца
♦ черный перец
♦ немного растительного спреда
♦ 10 г нежирного сыра чеддер, натертого
♦ 3 больших пера зеленого лука, обрезанных и мелко нарезанных
Для украшения:
♦ горсть кресс-салата, около 80 г
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Аккуратно разбейте яйца, отделив желтки от белков в разные миски. Взбейте желтки, добавьте черный молотый перец. Затем взбейте веничком белки (миксером будет проще) до устойчивой пены. А потом аккуратно влейте массу во взбитые желтки.
Разогрейте растительный спред в небольшой сковороде с антипригарным покрытием на средне-низком огне. Влейте в сковороду яичную смесь и разровняйте поверхность лопаткой. Затем посыпьте зеленым луком и в конце добавьте натертый сыр. Готовьте омлет в течение 4–5 минут, за это время он поднимется и станет пышным, а низ омлета (когда вы поднимете его лопаткой) будет золотисто-коричневого цвета. Завершенное блюдо согните пополам и выложите на тарелку, на гарнир — кресс-салат. Подавайте сразу на стол.
Нетрадиционный ремулад из сельдерея
1 порция
♦ 150 г необрезанного корня сельдерея
♦ 3 стебля сельдерея
Для заправки:
♦ ½ ч. л. дижонской горчицы
♦ 1 ст. л. нежирного майонеза
♦ 1 ч. л. каперсов
♦ черный перец
Для подачи на стол:
♦ горсть листьев салата «Айсберг», около 80 г
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Сначала сделайте заправку. Соедините в большой миске горчицу и майонез.
Слейте каперсы (они обычно продаются в рассоле), крупно нарежьте и также добавьте их в миску. Хорошо все перемешайте, добавьте черный перец по вкусу.
Поставьте кастрюлю с водой на огонь и доведите ее до кипения. Обрежьте корень сельдерея и измельчите его тонкой соломкой длиной около 3 сантиметров.
Затем аккуратно переложите все в кастрюлю с кипящей водой. Снова доведите ее до кипения и варите сельдерей одну минуту.
Потом откиньте сельдерей на сито. Сразу промойте его под холодной водой и хорошо встряхните, чтобы стекла вода (если необходимо, подсушите сельдерей кухонной салфеткой или бумажным полотенцем)
Пока он сохнет, приготовьте стебли. Удалите жесткие волокна, а затем разрежьте побеги вдоль пополам, и очень мелко нарежьте поперек. Положите их в миску с заправкой и добавьте уже остывший корень сельдерея. Осторожно все перемешайте, чтобы и корень и стебли сельдерея были равномерно покрыты заправкой, затем накройте миску пленкой и поставьте в холодильник на час.
Подайте на стол с листьями салата «Айсберг».
Совет:
• Это блюдо хорошо сочетается с куриной грудкой или с филе лосося (посмотрите рецепты «Запеченная курица с розмарином» на с. 297 или «Кусочки лосося с ароматным салатом» на с. 227).
Восточное овощное жаркое с маринованным тофу и орехами кешью
1 порция
♦ 150 г твердого тофу
♦ сок 1 лимона
♦ 1 ч. л. легкого соевого соуса
♦ 1 маленькая капуста пак чой или половина большой, обрезанная (около 60 г)
♦ 6 перьев зеленого лука
♦ 1 большой зубчик чеснока, измельченный
♦ 1–2 см свежего корня имбиря, мелко нарезанного
♦ 2 ч. л. рапсового или другого растительного масла нейтрального вкуса
♦ 2 горсти ростков сои — около 4 ст. л.
♦ 1 ст. л. орехов кешью
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Нарежьте тофу прямоугольными кусочками толщиной около 1 см. Соедините в миске лимонный сок и соевый соус. Разверните двойной кусок кухонного бумажного полотенца, затем аккуратно положите первый кусочек тофу на одно из полотенец, а вторым полотенцем накройте сверху и слегка придавите тофу, чтобы промокнуть его. Затем уберите бумагу и аккуратно положите кусок тофу в миску с маринадом. Повторите эту процедуру с остальными кусочками тофу и в конце полейте тофу маринадом. Накройте миску и оставьте на 10 минут, затем аккуратно переверните кусочки тофу и оставьте еще на 10 минут.
Возьмите капусту пак чой и тонко нашинкуйте листья, затем отложите их в сторону, и крупно порубите стебли. Нарежьте зеленый лук по диагонали, включая и зеленую часть. Отложите его в сторону с нарезанным чесноком и имбирем.
Разогрейте масло в котелке или в большой сковороде с антипригарным покрытием. Возьмите еще несколько бумажных полотенец, достаньте тофу из маринада и промокните, как вы делали до этого. Разрежьте каждый кусочек тофу пополам, чтобы получились кубики, и осторожно опустите их в котелок. Жарьте в течение 3 минут, затем аккуратно переверните на другую сторону. Когда будете переворачивать, снимите котелок с огня, чтобы оставшиеся кусочки не развалились, затем снова поставьте котелок на огонь и обжаривайте с другой стороны. Подготовьте тарелку и выложите кусочки тофу на тарелку с помощью лопатки, снова сняв котелок с огня во время этой процедуры.
Верните котелок на огонь — в нем должно остаться достаточно масла — и добавьте зеленый лук, стебли капусты пак чой, чеснок и имбирь. Обжарьте их, постоянно помешивая, в течение 3 минут, затем добавьте ростки сои и нарезанные листья капусты пак чой. Хорошо перемешайте, затем добавьте столовую ложку маринада и готовьте, продолжая помешивать. Добавьте орехи кешью и перемешайте их с овощами, затем аккуратно положите тофу. Готовьте, уже не помешивая, еще несколько секунд, а затем переложите жаркое в теплую тарелку. Подавайте сразу на стол.
Совет:
• Справиться с тофу непросто, но он того стоит; тофу не только очень полезный, но и вкусный продукт.
Карри с цветной капустой и грибами
2 порции
♦ 1 небольшая цветная капуста (около 200 г)
♦ 250 г грибов
♦ ½ ч. л. кайенского перца
♦ ½ ч. л. молотого кориандра
♦ ½ ч. л. молотого тмина
♦ ½ ч. л. куркумы
♦ ½ ч. л. молотого черного перца
♦ 2 ч. л. рапсового или другого растительного масла нейтрального вкуса
♦ 250 мл кипятка
♦ 2 ст. л. с верхом натурального йогурта
♦ горсть миндальных хлопьев или горсть листьев кориандра
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Разделите цветную капусту на соцветия размером не более 2 см; почистите и нарежьте грибы. Отложите овощи в сторону. Насыпьте все специи и черный перец в небольшую миску и смешайте их.
Налейте масло в большую сковороду и разогрейте ее на среднем огне. Как только она нагреется, добавьте специи и мешайте, обжаривая их в течение минуты. Затем добавьте грибы и соцветия цветной капусты и мешайте еще одну минуту — не переставайте мешать, иначе овощи могут прилипнуть к сковороде.
Залейте овощи кипятком и доведите содержимое до кипения. Накройте крышкой и тушите 10 минут, затем поднимите крышку и проверьте количество оставшейся жидкости. Если жидкости еще достаточно много, уберите крышку и тушите следующие пять минут уже без крышки или пока кусочки цветной капусты не станут мягче; в противном случае оставьте крышку, но продолжайте проверять. Через 5 минут соус должен почти весь испариться; увеличьте огонь, чтобы излишняя жидкость испарилась, но не мешайте карри слишком часто, иначе соцветия могут поломаться.
Как только цветная капуста станет мягче и количество соуса значительно уменьшится, выложите карри в тарелки. Сверху каждой порции положите полную ложку йогурта и посыпьте миндальными хлопьями или листьями кориандра. Подавайте сразу на стол.
Запеканка из зеленых овощей
1 порция
♦ 1 средний помидор
♦ ½ среднего кабачка (около 50 г)
♦ ½ ч. л. оливкового масла
♦ ½ небольшого лука-порея, обрезанного и нарезанного (около 80 г)
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный
♦ 50 г замороженных соевых бобов
♦ несколько соцветий брокколи (около 80 г)
♦ 30 г сыра эдам, натертого на терке
♦ черный перец
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Разогрейте духовку до 180 °C (термостат 4). Вам понадобится небольшая жаропрочная посуда глубиной около 5 сантиметров.
Положите нарезанный помидор в небольшую сковороду с антипригарным покрытием со столовой ложкой воды. Доведите до кипения и следите за ним — так как жидкости не очень много, вам может понадобиться еще вода, чтобы помидор не прилипал ко дну сковороды (это зависит от того, насколько сочный помидор). Пока готовится помидор, нарежьте кабачок кружочками.
Когда помидор станет мягким, снимите его с огня и протрите его через сито в небольшую миску; выбросьте оставшуюся кожуру.
Помойте сковороду, в которой тушился помидор, налейте в нее оливковое масло и поставьте на огонь. Добавьте лук-порей и чеснок и готовьте, постоянно помешивая, в течение минуты или около того, пока они слегка не подрумянятся. Затем влейте процеженный помидор обратно в сковороду и тушите около минуты, пока его количество не уменьшится в два раза. Тем временем поставьте кастрюлю с водой на огонь и доведите до кипения. Как только вода закипит, положите в нее замороженные соевые бобы и варите их в течение минуты. Затем добавьте соцветия брокколи и варите еще пару минут, в конце добавьте нарезанный кабачок и варите все это еще одну минуту.
Овощи слейте. Аккуратно достаньте кабачки и отложите их в сторону, остальные овощи переложите в жаропрочную посуду. Полейте сверху приготовленным соусом из помидора и лука — не переживайте, что его кажется мало, — а кабачки положите сверху, накрыв ими овощи. Придавите кабачки несильно, но твердо. Теперь посыпьте все натертым сыром эдам и добавьте много черного перца. Поставьте блюдо в разогретую духовку и запекайте в течение 30 минут, пока верх не станет золотистого цвета.
Достаньте запеканку из духовки, аккуратно поднимите покрытые сыром кабачки и выложите их сбоку на сервировочной тарелке. С помощью шумовки достаньте овощи и положите их рядом с кабачками, затем полейте соком, который выделился при запекании. Подавайте сразу на стол.
Совет:
• В этом рецепте набор овощей можно менять по своему усмотрению. Вы по-прежнему можете использовать половину кабачка, нарезанного кружками для верхушки запеканки, но при этом добавить несколько горстей крупно нарезанных темно-зеленых листьев капусты кале. Проварите капусту очень быстро в кипящей воде, а затем подсушите ее.

Освежающие напитки

Айран – йогуртовый напиток
1 порция
♦ 100 г натурального йогурта
♦ охлажденная вода, газированная или без газа
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Налейте йогурт в высокий стакан и добавьте в него воду. Взбейте миксером до однородной пышной массы и сразу пейте.
Зеленый чай с мятой
1 порция
♦ большая горсть свежей мяты
♦ 1 пакетик зеленого чая
Оборвите листья мяты со стеблей. Заварочный чайник обдайте кипятком и обсушите, затем положите в него листья мяты. Залейте кипятком, чтобы листья были полностью покрыты водой, затем слейте воду, оставив листья. Добавьте пакетик чая и снова залейте чайник кипятком. Дайте настояться 10 минут перед употреблением.
В этом чае нет калорий.
Чай с имбирем и лимоном
1 порция
♦ половина лимона
♦ 2-см квадратный кусок свежего корня имбиря, очищенного
Отрежьте дольку лимона, а из оставшегося фрукта выжмите сок в чашку. Туда же натрите как можно больше корня имбиря. Залейте кипятком. Добавьте дольку лимона, хорошо перемешайте и оставьте на 5 минут настояться перед употреблением.
В этом чае также нет калорий.
Советы:
• Если вы любите острые пикантные напитки, разведите в горячей воде ¼ ч. л. дрожжевого экстракта.
• Сделайте чай с мелиссой, заварив его так же, как описанный выше зеленый чай с мятой, только без пакетика с чаем.
• Сделайте чай «чили», если чувствуете, что приближается простуда: добавьте небольшое количество измельченного перца чили в чай с имбирем и лимоном, рецепт которого описан выше, только процедите его перед употреблением.
• Сделайте холодный мятный чай, как описано выше, без пакетика с чаем и с двойной порцией мяты. Охладите его, затем налейте немного в стакан и долейте газированной воды (по вкусу). Добавьте несколько кубиков льда.
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Глава 10. Рецепты на пять дней сбалансированного питания
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Рецепты на пять дней сбалансированного питания
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Завтраки

Овсянка с сухофруктами
1 порция
♦ 2 ст. л. с верхом овсяной каши (около 40 г)
♦ 1 ст. л. без верха изюма
♦ 250 мл воды либо обезжиренного или нежирного молока
♦ 2 шт. кураги, нарезанные
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Положите кашу и изюм в небольшую сковороду с антипригарным покрытием и добавьте воду или молоко. Поставьте сковороду на средний огонь и доведите до кипения. Готовьте в течение 10 минут, постоянно помешивая, чтобы каша не прилипала ко дну.
К этому времени каша загустеет. Продолжайте помешивать, пока она не станет еще гуще или пока не достигнет той консистенции, которая вам нравится. Налейте ее в тарелку и посыпьте нарезанной курагой. Сразу подавайте на стол.
Советы:
• Как вариант, в курагу вы можете добавить 2 нарезанных миндальных ореха.
• Если вам нравится сладкая каша, добавьте в нее 1 ч. л. светлого меда.
Классические мюсли
2 порции
♦ 80 г геркулеса
♦ 4 шт. кураги, нарезанные
♦ 4 ст. л. яблочного сока без сахара
♦ 1 яблоко
♦ 2 ст. л. нежирного натурального йогурта
♦ 6 бразильских орехов, нарезанных
♦ 2 ч. л. светлого меда (по желанию)
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За ночь до того, как вы планируете готовить мюсли, насыпьте в миску овсяную крупу и добавьте нарезанную курагу и яблочный сок. Все хорошо перемешайте, накройте и оставьте на ночь.
На следующее утро добавьте в эту смесь тертое яблоко и хорошо перемешайте. Затем добавьте йогурт и снова перемешайте. Разогрейте сухую сковороду; когда она нагреется, обжарьте нарезанные орехи, постоянно помешивая, пока они не приобретут золотистый цвет. Затем разделите мюсли на две порции и посыпьте сверху поджаренными орехами. Можете полить медом, если хотите.

Супы

Суп из кабачков с базиликом и томатной сальсой
4 порции
♦ 2 ч. л. оливкового масла
♦ 2 средние луковицы, очищенные и нарезанные
♦ 1 кг кабачков, обрезанных и крупно нарезанных
♦ 4 зубчика чеснока, измельченных
♦ 1 л слабосоленого овощного бульона
♦ 2 средних помидора
♦ горсть листьев базилика
♦ черный перец
Для подачи на стол:
♦ 4 ст. л. нежирного греческого йогурта
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В разогретую на среднем огне кастрюлю с антипригарным покрытием налейте оливковое масло, а затем добавьте лук. Обжарьте его, постоянно помешивая, чтобы лук не прилипал ко дну кастрюли, в течение 5 минут, пока он не станет мягче. Затем добавьте кабачки и чеснок и смешайте их с уже мягким луком. Потушите еще пару минут и добавьте бульон, затем увеличьте огонь и доведите суп до кипения. Готовьте его около 10 минут или пока кабачки не станут мягкими.
Пока варится суп, сделайте сальсу. Мелко нарежьте помидоры и положите их в небольшую миску. Оторвите несколько листьев базилика и добавьте их в это блюдо с хорошей порцией черного перца; все хорошо перемешайте. Отставьте в сторону, пока не приготовится суп.
Когда суп будет готов, отставьте кастрюлю с огня и дайте немного остыть. Затем взбейте его до получения однородной массы, миксером или в блендере. Если вы использовали блендер, перелейте суп обратно в кастрюлю и немного подогрейте. Оборвите оставшиеся листики базилика и добавьте их в кастрюлю, а затем разлейте суп по тарелкам. В каждую тарелку положите томатную сальсу и добавьте ложку греческого йогурта. Подавайте сразу на стол.
Советы:
• Если вы любите суп с хлебом, отдавайте предпочтение сортам из цельного зерна вместо белого хлеба.
• Этот суп можно готовить большими порциями и замораживать. Если будете замораживать, не добавляйте сальсу!
Суп из чечевицы со шпинатом
4 порции
♦ 125 г зеленой чечевицы
♦ 250 г свежих листьев шпината
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 средняя луковица, нарезанная
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный
♦ 1 ч. л. томатного соуса
♦ 750–850 мл слабосоленого овощного бульона
♦ сок половины маленького лимона
♦ черный перец
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Насыпьте чечевицу в дуршлаг и промойте под струей воды. Положите ее в кастрюлю, залейте водой и готовьте на среднем огне в течение 15–20 минут или пока она не станет мягче. Затем слейте воду и промойте ее еще раз. Отставьте в сторону.
Промойте листья шпината и удалите грубые волокнистые стебли; нарежьте листья и мягкие стебли. Разогрейте масло в кастрюле и добавьте нарезанный лук. Обжаривайте на среднем огне в течение 10 минут, пока лук не станет мягким, но не коричневым, затем добавьте чеснок. Готовьте еще минуту. Затем добавьте чечевицу.
Добавьте в кастрюлю влажные листья шпината и нарезанные стебли; все хорошо перемешайте. Соедините томатный соус с бульоном и влейте в кастрюлю ровно столько этой жидкости, чтобы она покрыла листья шпината и чечевицу. Готовьте в течение 5 минут. Затем добавьте лимонный сок и готовьте еще 5 минут (быстрая варка позволяет сохранить яркий зеленый цвет шпината).
Когда лук и чечевица станут мягкими, отставьте кастрюлю с огня. Дайте супу остыть немного, и затем взбейте его до однородной массы с помощью миксера или в блендере. Если вы использовали блендер, перелейте суп обратно в кастрюлю и немного подогрейте. Проверьте, достаточно ли приправ, добавьте немного черного перца, если хотите, и подавайте на стол.
Совет:
• При необходимости этот суп можно готовить большими порциями и замораживать.
Грибной крем-суп
2 порции
♦ 2 ч. л. рапсового или другого растительного масла
♦ 2 средние луковицы, нарезанные
♦ 600 г больших шампиньонов или вешенки
♦ щепотка кайенского перца
♦ 900 мл слабосоленого овощного бульона
♦ 200 мл нежирного или обезжиренного молока
♦ веточка тимьяна или щепотка смеси сушеных трав
♦ черный перец
Для подачи на стол:
♦ 40 г нежирного или обезжиренного греческого йогурта
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В большой сковороде разогрейте масло на среднем огне. Добавьте лук и готовьте, аккуратно помешивая, в течение 5–10 минут, пока лук не станет мягким, но не коричневым. Пока лук жарится, промойте грибы (чистите их только в случае необходимости) и обрежьте кончики ножек. Нарежьте грибы кубиками.
Добавьте в сковороду кайенский перец и помешайте несколько секунд, затем добавьте кусочки грибов. Продолжайте мешать еще пару минут и следите, чтобы они не подгорели. Добавьте бульон и молоко. Затем добавьте листья с веточки тимьяна или щепотку сухих трав и хорошо перемешайте. Готовьте суп на медленном огне около 20 минут, затем проверьте на приправы и добавьте черный перец по вкусу.
Дайте супу немного остыть и слегка взбейте его миксером либо в блендере — он не должен получиться однородным. Добавьте немного воды, если необходимо, затем перелейте его обратно в сковороду (если использовали блендер) и разогрейте. Подавайте суп, добавив по 2 ч. л. греческого йогурта в каждую тарелку.
Советы:
• Чтобы суп получился не совсем однородным, взбейте только половину супа, а затем вылейте ее обратно в сковороду.
• Для более интенсивного аромата выбирайте такие грибы, как каштановые, лесные или белые.
• Этот суп можно готовить большими партиями и замораживать.
Суп с жареным болгарским перцем
4 порции
♦ 4 красных болгарских перца
♦ 2 ч. л. оливкового масла
♦ 1 средняя луковица, нарезанная
♦ 2 зубчика чеснока, измельченного
♦ 0,9–1 л слабосоленого овощного бульона
♦ 1 банка (400 г) консервированной фасоли каннеллини, слить и промыть
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Разогрейте гриль. Разрежьте перцы пополам и удалите семена. Налейте масло в небольшую миску и смажьте перцы с внешней стороны. Выложите половинки перцев на противень внешней стороной вверх. Поставьте противень под горячий гриль. Оставьте перцы там, пока их кожица не покроется волдырями и не станет черного цвета — это может занять до 20 минут, в зависимости от мощности гриля.
Достаньте противень и накройте перцы полотенцем. Оставьте их на 10 минут или пока они не остынут достаточно, чтобы их можно было взять в руки, и затем аккуратно снимите кожицу с мякоти. Выбросьте кожицу и нарежьте мякоть; отставьте в сторону.
Вылейте оставшееся оливковое масло в большую сковороду. Добавьте лук и жарьте его в течение 7–8 минут, затем добавьте чеснок и жарьте еще 2–3 минуты. Постоянно помешивайте, чтобы смесь не прилипала ко дну сковороды (если похоже, что она начинает прилипать, добавьте пару столовых ложек бульона и готовьте дальше). Затем добавьте нарезанный перец и фасоль каннеллини и перемешайте. Добавьте ровно столько бульона, чтобы он покрыл перец и фасоль, и продолжайте готовить на медленном огне в течение 15 минут, затем снимите сковороду с огня.
Дайте супу немного остыть, затем взбейте его до однородной массы либо миксером, либо в блендере. Если вы использовали блендер, перелейте суп снова в кастрюлю и немного подогрейте. Проверьте, достаточно ли приправ, и подавайте на стол.
Советы:
• Если вы не любите вегетарианский суп, добавьте нарезанную отварную куриную грудку в суп через 10 минут после того, как вы бросите в сковороду нарезанный перец и фасоль. И не взбивайте — подавайте как обычный суп.
• Этот рецепт подходит для приготовления большими партиями и замораживания.

Салаты и легкие закуски

Хориатики – греческий салат
2 порции
♦ 2 кочана салата ромэн
♦ 4 больших спелых помидора
♦ ½ огурца, около 180 г
♦ 1 маленький красный лук или 6 перьев зеленого лука
♦ 1 ст. л. оливкового масла
♦ 1 ч. л. бальзамического уксуса
♦ 100 г сыра фета
♦ 20 черных оливок, без косточек и нарезанных
♦ черный перец

[image: ]

Помойте листья салата, порвите их и разделите на две сервировочные тарелки.
Нарежьте помидоры и положите их в миску. Разрежьте огурец пополам вдоль, затем нарежьте его и добавьте к помидорам. Потом очистите лук, разрежьте пополам и мелко нарежьте (если будете использовать зеленый лук, мелко нарежьте его). Добавьте лук в миску.
Налейте масло и уксус в небольшую банку с закручивающейся крышкой (например, чистая банка из-под варенья). Закрутите крышку, затем встряхните, чтобы сделать заправку. Вылейте эту заправку на помидоры, огурец и лук и хорошо все перемешайте.
Достаньте фету из упаковки и промойте проточной водой, затем высушите бумажным полотенцем. На тарелке нарежьте фету маленькими кубиками — некоторые сорта надо крошить, а некоторые нужно резать. Выложите фету в тарелку с помидорами. Еще раз, но уже аккуратно, перемешайте и выложите ложкой на листья салата. Посыпьте сверху оливками, добавьте немного черного перца и подайте на стол.
Салат из белой фасоли и сваренных вкрутую яиц
2 порции
♦ ½ × 400 г банки консервированной фасоли харикот или каннеллини
♦ ½ × 400 г банки консервированной черноглазой фасоли
♦ 1 средняя луковица, разделенная на четыре части
♦ 1 лавровый лист
♦ сок половинки лимона
♦ 1 ст. л. оливкового масла
♦ 3 стебля сельдерея, нарезанные
♦ большая горсть петрушки, нарезанной
♦ 1 листья маленького салата ромэн
♦ черный перец
♦ 10 черных оливок, без косточек и нарезанных половинками
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Положите яйца в кастрюлю с водой и доведите до кипения. Варите в течение 10 минут, затем быстро остудите под холодным краном. Положите их в миску с ледяной водой и поставьте в холодное место.
Фасоль откиньте на сито и тщательно промойте. Положите промытую фасоль в большую сковороду и поставьте на средне-сильный огонь, добавьте лук и лавровый лист и залейте водой. Доведите фасоль до кипения и тушите 5 минут, затем слейте ее.
Дайте фасоли немного остыть, она должна быть теплой; удалите лавровый лист и куски лука. Лавровый лист выбросьте, а две четвертинки лука мелко нарежьте (или, если хотите, можете измельчить всю головку) и положите его обратно в фасоль.
В большой миске смешайте сок лимона, оливковое масло и нарезанный сельдерей с петрушкой. Затем добавьте теплую фасоль и лук и все хорошо перемешайте. Накройте фасоль и отставьте ее на 30 минут, чтобы она пропиталась.
Промойте листья салата, порвите их и разделите между двумя тарелками. Проверьте, достаточно ли пропиталась фасоль, и добавьте черный перец по вкусу, затем еще раз перемешайте, прежде чем разложить по тарелкам. Почистите сваренные вкрутую яйца и разрежьте их на четвертинки. Украсьте салат яйцами и оливками и подавайте на стол.
Пара картофельных салатов
2 порции
♦ 250 г молодого картофеля, в кожуре
♦ 2 ч. л. бальзамического уксуса
♦ черный перец
♦ 100 г нежирного натурального йогурта
♦ 2 ч. л. дижонской горчицы
Для невегетарианского салата:
♦ 1 маленькая красная луковица, нарезанная кольцами
♦ 200 г копченой скумбрии
♦ сок лимона
♦ ½ — 1 ч. л. соуса из хрена (по вкусу и по желанию)
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Для вегетарианского салата:
♦ 6 перьев зеленого лука, нарезанных
♦ 1 спелое авокадо, разрезанное пополам и без косточки
♦ ¼ огурца, без семян и мелко нарезанного
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Для подачи на стол:
♦ черный перец
♦ горсть листьев салата, около 30 г
♦ 2 яйца, сваренных вкрутую
Нарежьте молодой картофель кубиками размером не более 1,5 см и положите его в кастрюлю с холодной водой. Доведите кастрюлю до кипения, накройте крышкой и варите до готовности. Слейте воду и добавьте в кастрюлю бальзамический уксус и немного черного перца. Очень аккуратно перемешайте картофель деревянной лопаткой, затем добавьте йогурт и горчицу и перемешайте картофель еще раз. Он должен быть теплым, тогда он лучше пропитается.
Для невегетарианской версии салата добавьте в картофель красный лук и перемешайте. Аккуратно разделите копченую скумбрию на кусочки среднего размера, удаляя кости и кожу, и сбрызните ее лимонным соком. Положите все это в миску с картофелем и добавьте соус из хрена, если вы его используете. И снова хорошо перемешайте.
Для вегетарианской версии салата добавьте в картофель зеленый лук. Разрежьте мякоть авокадо вдоль и поперек, до самой кожицы, но не насквозь, затем выверните кожуру наизнанку. Кусочки авокадо либо выпадут сами, либо вы сможете их с легкостью извлечь с помощью ножа. Добавьте их в картофель вместе с огурцом и аккуратно перемешайте. Выложите листья салата на две тарелки. Почистите сваренные вкрутую яйца и мелко нарежьте их, затем посыпьте ими салат.
Проверьте, достаточно ли приправ в каждом из этих блюд, и разложите салат по тарелкам.
Салат из запеченной свеклы с сыром фета
2 порции
♦ 10–12 маленьких свекол, не отваренных (около 150 г)
♦ 1 пучок разных листьев салата, около 120 г
♦ 100 г сыра фета
♦ 1 небольшая красная луковица, мелко нарезанная
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 ч. л. лимонного сока
♦ листья с небольшой веточки тимьяна
♦ черный перец
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6). Аккуратно вымойте сырую свеклу, но не трите ее и не удаляйте верхушки и хвосты; просто обрежьте листья, оставив около 1 см стебля. Оторвите большой кусок фольги и положите на нее свеклу, затем заверните ее плотно в фольгу. Выложите пакет на противень и запекайте в духовке, пока свекла не станет мягкой; это займет как минимум 30 минут, но учтите, что время приготовления зависит от размера свеклы. Чтобы проверить, готова свекла или нет, разверните пакет и проткните ножом одну из них — нож должен легко войти, а кожица должна быть немного сморщенной.
Аккуратно разверните пакет и дайте свекле остыть, чтобы ее можно было взять в руки. Затем снимите кожицу; она должна сама легко отходить. Но вам может понадобиться нож. Отложите очищенную свеклу в сторону. (Если вы используете уже отваренную свеклу, вымойте ее, если необходимо, и положите в заранее разогретую духовку на 5 минут, чтобы подогреть — она должна быть теплой.)
Разделите листья салата на две тарелки. Нарежьте теплую свеклу и выложите на листьях. Затем промойте сыр фета, промокните кухонным бумажным полотенцем и покрошите его равномерно поверх свеклы. Украсьте красным луком, по вкусу. Сделайте заправку, взбив вместе оливковое масло, лимонный сок и листья тимьяна в небольшой миске, и вылейте ее на салат. Добавьте немного черного перца и сразу подавайте на стол.
Совет:
• Если вы не можете найти сырую свеклу, используйте отварную — просто разогрейте ее, как описано выше. Если сырая свекла, которую вы нашли, слишком большая, тогда лучше использовать отварную, но обязательно маленькую. Единственная свекла, которая вам точно не походит, это маринованная в уксусе!
Салат из тунца и фасоли
2 порции
♦ 1 банка (400 г) консервированной в воде фасоли (бобовых)
♦ 1 зубчик чеснока, очищенный, но целый
♦ 1 ст. л. оливкового масла
♦ ½ ч. л. дижонской горчицы
♦ 1 ч. л. бальзамического уксуса
♦ сок лимона
♦ 10 перьев зеленого лука, мелко нарезанных
♦ 5 редисок, обрезанных, разрезанных пополам и мелко нарезанных
♦ небольшая горсть петрушки (по желанию), мелко нарезанной
♦ 1 банка (160–185 г) консервированного в родниковой воде стейка тунца
♦ черный перец
♦ 1 пучок рукколы или другого салата с таким же выраженным вкусом, весом около 140 г
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Фасоль слейте, промойте и положите в сковороду с чесноком. Залейте водой. Поставьте сковороду на средне-сильный огонь и доведите фасоль до кипения. Выключите огонь и накройте сковороду; отставьте ее на пару минут, пока будете делать заправку.
Налейте оливковое масло, уксус и горчицу в небольшую миску и выдавите в нее немного лимонного сока. Затем хорошо взбейте, чтобы получилась заправка для винегрета. Слейте теплую фасоль, удалите зубчик чеснока и положите фасоль в большую миску. Вылейте на нее заправку и хорошо перемешайте. Отставьте в сторону на 10 минут или около того, чтобы она остыла.
Добавьте в фасоль нарезанный зеленый лук и редис, затем петрушку (если вы ее используете) и снова все хорошо перемешайте.
Из тунца слейте жидкость, разберите его на крупные кусочки и выложите на фасоль. Добавьте немного черного перца и аккуратно перемешайте тунец с фасолью, стараясь не разломать кусочки тунца. Разделите листья салата между двумя тарелками и выложите на них салат из тунца и фасоли. Подавайте сразу на стол.
Совет:
• Для этого рецепта нужна банка смешанной фасоли — обычно в нее включены нут, фасоль борлотти, обыкновенная фасоль и фасоль харикот, но не используйте консервы, в состав которых входит стручковая фасоль!
Салат «Табуле»
4 порции
♦ 100 г кускуса или булгура
♦ сок 1 большого лимона
♦ 2 больших пучка петрушки, около 200 г
♦ 1 ст. л. оливкового масла
♦ пучок свежей мяты
♦ 3 больших помидора, мелко нарезанных
♦ 2 красные луковицы среднего размера, мелко нарезанные
♦ черный перец
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Выложите кускус или булгур в миску и залейте их кипятком (или следуйте инструкциям на упаковке). Хорошо перемешайте, затем накройте миску и отставьте в сторону на 5 минут; потом еще раз перемешайте, тщательно разбивая все комочки. Попробуйте крупу — она должна быть мягкой — и оставьте еще на несколько минут, если она не готова. Откиньте крупу на сито, чтобы стекла вода. Сполосните миску и протрите, затем налейте в нее лимонный сок. Положите теплую крупу обратно в миску и хорошо перемешайте, соединяя с лимонным соком.
Обрежьте жесткие стебли у петрушки и мяты. Мелко нарежьте листья и положите в большую миску, затем добавьте нарезанные помидоры и лук. Положите кускус или булгур, добавьте оливковое масло и приправьте черным перцем. Все хорошо перемешайте, проверьте, достаточно ли приправ, и подавайте на стол.
Советы:
• Этот освежающий средиземноморский салат следует готовить с большим количеством петрушки, он очень хорош в качестве гарнира к холодной курице, такой, например, как «Запеченная курица с розмарином» (см. с. 297).
• Если возможно, выберите цельнозерновой кускус вместо обычного; следуйте инструкциям на упаковке.
Салат из красной капусты с орехами и семенами
2 порции
♦ 100 г красной капусты
♦ 2 средние моркови, очищенные
♦ 1 большой стебель сельдерея (по желанию)
♦ 1 средний красный лук
♦ 3 ст. л. нежирного майонеза
♦ 4 половинки грецкого ореха, порубить
♦ 2 ч. л. тыквенных семечек
♦ черный перец
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С помощью большого ножа мелко нашинкуйте капусту и положите ее в большую миску. Натрите морковь на крупной терке и добавьте в миску. Очистите стебель сельдерея от жестких волокон, разрежьте его вдоль и затем мелко поперек. Крупно нарежьте лук. Добавьте нарезанный сельдерей и лук в миску и хорошо все перемешайте.
Добавьте в миску майонез и обильно приправьте черным перцем, а затем снова перемешайте, чтобы все овощи смешались с майонезом. Если вы будете подавать салат из нашинкованной капусты сразу, нарубите грецкие орехи и посыпьте ими капусту вместе с тыквенными семечками. Если вы планируете подавать салат позже, накройте его пленкой и поставьте в холодильник, а орехи и семечки добавьте прямо перед подачей на стол.
Советы:
• Этот полезный салат из нашинкованной капусты хорош сам по себе, но вы можете подать его с булочками из муки грубого помола или с овсяным печеньем. Он также вкусен с холодной курицей и идеально подходит для того, чтобы взять его в качестве обеда на работу.
• Если вы не смогли достать красную капусту, можно использовать обычную белую.

Рыба и морепродукты

Креветки с фасолью, помидорами и тимьяном
2 порции
♦ 1 банка (400 г) консервированной фасоли борлотти
♦ 250 г свежих помидоров
♦ 200 г сырых креветок
♦ 2 ч. л. оливкового масла
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный
♦ 1 веточка тимьяна
♦ черный перец
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Слейте и промойте фасоль. Крупно нарежьте помидоры и промойте креветки холодной водой.
Налейте оливковое масло в сковороду с антипригарным покрытием и разогрейте на среднем огне. Когда она нагреется, добавьте помидоры и чеснок и обжаривайте пару минут. Оборвите листья с тимьяна и добавьте их в сковороду, помешайте и положите фасоль. Затем добавьте креветки и тушите еще около 5 минут, пока они не станут розовыми и не будут готовы. Также добавьте немного воды, чтобы смесь не прилипала ко дну сковороды; пары столовых ложек будет вполне достаточно — в этом блюде не должно быть много соуса, все зависит от того, насколько сочные помидоры вы использовали. Проверьте, достаточно ли приправ, и добавьте черный перец по вкусу. Сразу подавайте на стол, можно с хлебом из муки грубого помола или из цельного зерна.
Совет:
• Если вы не можете купить сырые креветки, вместо них можно использовать вареные креветки. Но учтите, что тогда количество потребленной соли увеличится. Вареные креветки не нужно тушить, достаточно просто разогреть. Потушите фасоль 5 минут и только потом добавьте вареные креветки.
Быстрое рыбное карри
4 порции
♦ 750 г филе трески
♦ 2 ч. л. рапсового масла или любого другого масла нейтрального вкуса
♦ 2 средние луковицы, мелко нарезанные
♦ 2 зубчика чеснока, измельченных
♦ 2 ч. л. гарам масала
♦ ½ ч. л. кайенского перца
♦ ½ ч. л. куркумы
♦ черный перец
♦ 1 ст. л. томатного соуса
♦ 350 мл воды
♦ сок лимона
Для подачи на стол:
♦ 240 г риса басмати, желательно коричневого
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Рис, скорее всего, придется варить дольше, чем делать само карри (в зависимости от сорта и от того, коричневый он или белый), поэтому приготовьте его согласно инструкции на упаковке еще до того, как вы начнете готовить карри.
Аккуратно снимите кожу с рыбы и удалите кости, затем нарежьте рыбу кубиками не менее 3 см. Разогрейте масло в сковороде или жаропрочной кастрюле на среднем огне и добавьте лук и чеснок. Обжаривайте их около 5 минут, или пока лук не станет мягким, но не коричневым.
Добавьте гарам масала, кайенский перец, куркуму и немного черного перца и помешайте, затем добавьте томатный соус. Помешайте еще раз, затем влейте воду и не спеша доведите соус до кипения. Осторожно выложите кусочки рыбы и накройте крышкой.
Тушите карри в течение 10 минут, затем поднимите крышку и проверьте, правильно ли готовится рыба. Если количество соуса сильно уменьшилось, накройте снова крышкой и тушите еще 5 минут; если соуса все еще много, тогда не накрывайте крышкой, чтобы он выкипел, но следите, чтобы карри не начало прилипать ко дну сковороды. Важно не мешать карри слишком часто, иначе поломаются кусочки рыбы. Прямо перед подачей на стол выдавите немного сока лимона и приправьте черным перцем (попробуйте перед тем, как добавлять приправы), аккуратно помешайте; подавайте карри с рисом.
Совет:
• Это рыбное карри можно подавать с тушеным шпинатом.
Кеджери с лососем
2 порции
♦ 2 небольших филе лосося, без кожи, около 100 г каждое
♦ 1 большое яйцо, сваренное вкрутую
♦ 60 г риса басмати, желательно коричневого
♦ 1 ч. л. рапсового масла
♦ 1 средняя луковица, очищенная и нарезанная
♦ 1 зубчик чеснока, измельченный (по желанию)
♦ ½ ч. л. гарам масала или карри
♦ горсть листьев петрушки, нарезанной
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Положите рыбу в блюдо для микроволновой печи. Накройте ее пленкой, проколите пленку в нескольких местах и разогрейте в микроволновой печи на полной мощности в течение 1½ минуты. Проверьте, если рыба легко распадается, отставьте ее в сторону, если нет, тогда поставьте еще на 30 секунд, и так до тех пор, пока она не начнет распадаться. Если у вас нет микроволновой печи, положите филе лосося в сковороду и залейте водой до половины филе. Тушите на среднем огне, пока рыба не будет готова и не начнет легко распадаться, на что у вас уйдет меньше 10 минут, в зависимости от толщины филе. Разберите рыбу на кусочки и отставьте в сторону. Сварите яйцо вкрутую, залейте его холодной водой и оставьте, чтобы остыло.
Промойте рис под проточной водой и положите его в сковороду с антипригарным покрытием. Залейте водой и доведите до кипения. Затем уменьшите огонь, накройте сковороду крышкой и готовьте, пока рис не впитает в себя всю воду и не станет мягким (проверяйте, чтобы он не прилипал ко дну). Это займет 15–25 минут в зависимости от того, коричневый рис вы используете или белый.
Пока рис готовится, очистите сваренное вкрутую яйцо и разрежьте его на четвертинки. Разогрейте масло в большой сковороде с антипригарным покрытием. Обжарьте нарезанный лук, пока он не станет мягким, и затем добавьте чеснок (если вы его используете) и гарам масала. Хорошо все перемешайте.
Слейте рис и добавьте его в сковороду; хорошо перемешайте все ингредиенты. Затем аккуратно выложите кусочки рыбы и снова перемешайте, на этот раз осторожно. Когда лосось полностью прогреется, выложите рыбное блюдо на две тарелки. Украсьте каждую порцию кусочками сваренного вкрутую яйца и посыпьте нарезанной петрушкой.
Совет:
• Рыбное блюдо обычно подают на второй завтрак, но его можно приготовить и на ужин. На ужин подайте его с тушеными овощами или парой салатов — очень хорошо к этому блюду подойдет простой зеленый салат или салат с помидорами и зеленым луком.
Лосось с чечевицей
2 порции
♦ 100 г чечевицы пюи (вес в сыром виде)
♦ 1 небольшая луковица, очищенная и разрезанная пополам
♦ 1 зубчик чеснока, очищенный, но целый
♦ 1 лавровый лист
♦ 1 веточка тимьяна
♦ ½ ч. л. оливкового масла
♦ 1 ст. л. нежирного сливочного сыра
♦ черный перец
♦ 2 филе лосося, без кожи, весом около 120 г каждое
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Промойте чечевицу, затем положите ее в сковороду с половиной лука, зубчиком чеснока, лавровым листом и веточкой тимьяна. Залейте водой и доведите до кипения. Затем уменьшите огонь и тушите, пока чечевица не станет мягкой, но не разварится. Это займет не более 30 минут. Слейте чечевицу и выбросьте половину лука, чеснок, лавровый лист и веточку тимьяна.
Мелко нарежьте оставшуюся половину лука. Разогрейте сковороду на среднем огне, налейте масло и обжарьте лук в течение 3–4 минут. Добавьте чечевицу и немного разогрейте ее, затем снимите с огня, а через две-три минуты добавьте сливочный сыр и хорошо перемешайте. Приправьте черным перцем и накройте крышкой, чтобы чечевица не остыла, пока вы будете готовить лосося.
Нагрейте сковороду с антипригарным покрытием на средне-сильном огне. Выложите в сковороду филе лосося и обжарьте с одной стороны около 2 минут, пока оно не покроется золотистой корочкой. Затем переверните филе и обжарьте с другой стороны также около 2 минут. Проверьте, достаточно ли прожарился лосось (это будет зависеть от толщины филе), и снимите сковороду с огня.
Выложите чечевицу на две теплые тарелки. Сверху положите филе лосося, и сразу подавайте на стол.
Совет:
• Чечевица пюи есть в продаже и не требует предварительного замачивания. Она также имеет яркий ореховый аромат и пряный вкус, и к тому же очень полезна.
Рыбный кускус
4 порции
♦ 500 г твердой белой рыбы (филе трески, пикши или хвост удильщика — морского черта)
♦ 1 банка (400 г) консервированного нута
♦ 2 ч. л. оливкового масла
♦ 2 средние луковицы, мелко нарезанные
♦ 2 зубчика чеснока, измельченных
♦ 1 ч. л. молотого тмина
♦ ½ ч. л. кайенского перца
♦ ½ ч. л. приправа рас-эль-ханут (или «смесь тунисских специй»), по желанию
♦ 2 средние моркови, очищенные и нарезанные
♦ 1 средний болгарский красный и 1 желтый перец, без семян и нарезанные
♦ 4 ст. л. томатного соуса, растворить в 400 мл горячей воды
♦ 175 г крупы кускус
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Нарежьте рыбу большими кусками, положите в миску, накройте и поставьте в холодильник. Если вы готовите хвост морского черта, скорее всего, вам придется его сначала разделать. Отделите филе от позвоночника очень острым ножом, затем удалите пленку с нижней стороны. Кости и пленку выбросьте, а филе нарежьте. Консервированный нут слейте и хорошо промойте.
Разогрейте сковороду на среднем огне и налейте масло. Добавьте лук и обжарьте его, помешивая, в течение 5 минут. Затем добавьте чеснок и специи и жарьте еще минуту, постоянно помешивая. Добавьте морковь и перец в сковороду, хорошо перемешайте, затем добавьте разведенный в воде томатный соус. Тушите на медленном огне еще 15 минут, затем добавьте нут и рыбу. Если нужно, подлейте еще воды, чтобы все ингредиенты были покрыты — тушеная рыба должна получиться жидковатой. Неплотно накройте сковороду крышкой и готовьте еще 6–10 минут в зависимости от того, какую рыбу вы используете. Овощи должны стать мягкими, рыба слегка развариться, но не должна разваливаться, а количество жидкости должно немного уменьшиться.
Теперь приготовьте кускус. Вы можете приготовить его согласно инструкции на упаковке либо просто положить крупу в большую миску и залить кипятком, чтобы вода полностью ее покрыла. Затем помешайте вилкой, накройте миску и ждите, пока крупа не впитает почти всю воду, что займет несколько минут. Периодически помешивайте, затем откиньте кускус на мелкое сито и дайте стечь воде.
Положите порцию кускуса в каждую тарелку и сверху выложите рыбу, овощи и соус. Подавайте сразу на стол.
Совет:
• По возможности выбирайте цельнозерновой кускус. Этот рецепт можно также приготовить с пшеничной крупой булгур.
Копченые рыбные котлеты
4 порции (8 рыбных котлет)
♦ 600 г копченого филе пикши, без кожи, желательно неокрашенного
♦ 400 г молодого картофеля в кожуре, нарезанного
♦ черный перец
♦ 8 перьев зеленого лука, обрезанного и мелко нарезанного
♦ 1 яйцо, взбитое
♦ 1 ст. л. муки грубого помола
♦ 2 ст. л. панировочных сухарей из муки грубого помола
♦ 2 ст. л. рапсового или любого другого масла нейтрального вкуса
♦ 1 лимон, разделенный на четвертинки
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Приготовьте рыбу либо в микроволновой печи, либо в сковороде. Для микроволновой печи положите филе в специальную посуду, добавьте пару столовых ложек воды, накройте пленкой и проткните ее в нескольких местах ножом. Затем поставьте в микроволновую печь и готовьте на полной мощности до готовности, когда рыба будет легко распадаться; это займет около 2–3 минут при 800 Вт. Как только рыба будет готова, достаньте ее и выложите на тарелку, жидкость, которая появилась при приготовлении, не выливайте. Если вы готовите на обычной плите, положите филе в большую сковороду, разогретую на среднем огне, добавьте воды и жарьте до готовности — и опять же, не выливайте образовавшуюся жидкость. Это займет около 5 минут, в зависимости от толщины филе.
Отварите картофель, пока он не станет мягким, а затем слейте. Добавьте в него немного черного перца и жидкости, оставшейся после приготовления рыбы, и разомните до получения однородной массы, затем переложите в миску. Разберите рыбу на кусочки и положите в картофель, добавьте зеленый лук. Затем добавьте около ⅔ взбитого яйца и перемешайте все вместе деревянной лопаткой. Накройте миску и поставьте ее в холодильник на 30 минут или около того.
Застелите большую форму для выпечки (или две небольшие) пергаментной бумагой или фольгой. Посыпьте мукой разделочную доску или другую рабочую поверхность, в одну миску вылейте остатки взбитого яйца, в другую насыпьте панировочные сухари. Достаньте фарш для рыбных котлет из холодильника и с помощью ложки разделите его на восемь частей. Руками, обсыпанными мукой, сформируйте из каждой порции плоскую рыбную котлету. Каждую котлету окуните в миску с взбитым яйцом, затем полностью обваляйте в панировочных сухарях. Выложите подготовленную рыбную котлету в форму для выпечки. Слепите остальные котлеты и поставьте форму в холодильник на 20–30 минут для охлаждения.
Поставьте большую сковороду с антипригарным покрытием на средний огонь и налейте в нее масло. Как только она нагреется, аккуратно выложите в нее котлеты и обжарьте их с обеих сторон — время приготовления зависит от того, насколько толстыми получились котлеты, но в любом случае не более 8 минут. Подсушите их кухонным бумажным полотенцем и подавайте сразу на стол с лимоном, разрезанным на четвертинки, и с тушеным шпинатом или салатом из рукколы и помидоров.
Карибские креветки с рисом
2 порции
♦ 1 средний помидор
♦ 100 г длинного коричневого риса
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 небольшая луковица, очищенная и мелко нарезанная
♦ 2 зубчика чеснока, измельченных
♦ 1 красный болгарский перец, без семян и нарезанный
♦ 1 перец чили, без семян и мелко нарезанный или щепотка кайенского перца
♦ 500 мл слабосоленого овощного бульона
♦ ½ ч. л. паприки
♦ 300 г сырых королевских креветок
♦ горсть листьев кориандра, нарезанных (по желанию)
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Нарежьте помидор и отложите в сторону. Промойте рис под струей воды.
Налейте масло в большую сковороду с крышкой и разогрейте ее на среднем огне. Добавьте лук, чеснок, красный болгарский перец и перец чили, если вы его используете, и обжаривайте, пока овощи не станут мягкими и не приобретут золотистый цвет. Затем добавьте бульон, нарезанный помидор, щепотку кайенского перца (если вы его используете вместо перца чили) и паприку. Доведите жидкость до кипения и накройте крышкой.
Добавьте рис и тушите на маленьком огне, пока он не станет мягким и не впитает почти всю жидкость — это займет около 25 минут, поэтому постоянно проверяйте. Если вам кажется, что жидкость полностью выкипела, добавьте немного кипятка; если вы видите, что жидкости слишком много, увеличьте немного температуру. Как только рис будет готов, добавьте креветки и тушите, пока они не станут розовыми и не будут готовы. Снимите сковороду с огня и подавайте сразу на стол, посыпав листьями кориандра.
Советы:
• Если вы хотите, чтобы это блюдо было острее, — просто добавьте перец чили.
• К этому блюду идеально подойдет нарезанное авокадо и салат из сельдерея.
• Если вы не можете купить сырые креветки, вместо них можно использовать вареные, но имейте в виду, что содержание соли в них выше. Вареные креветки достаточно просто немного разогреть.

Блюда из курицы

Запеченная курица с розмарином
2 порции
♦ 2 куриные грудки, без кожи, весом около 125 г каждая
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 3 веточки розмарина
♦ 2 зубчика чеснока, нарезанных на четвертинки
♦ сок 1 лимона
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6). Снимите кожу с куриной грудки (если еще не сняли) и выбросьте ее.
Налейте масло в жаропрочное блюдо, равномерно распределите его по дну и поставьте в духовку. Когда масло разогреется, достаньте блюдо из духовки и опустите куриные грудки в масло, чтобы они немного зарумянились и приобрели золотистый оттенок, затем достаньте их и выложите на тарелку.
В это же блюдо положите целую веточку розмарина и чеснок. Сверху выложите куриные грудки. Разведите сок лимона водой до 100 мл и полейте им курицу.
Верните блюдо в духовку и готовьте курицу около 20 минут. Затем переверните куриные грудки и готовьте еще 5–10 минут, потом снова переверните их и запекайте до готовности: сок должен быть прозрачным, когда вы воткнете нож в самую толстую часть мяса. Это займет еще около 10 минут, в зависимости от размера куриных грудок. Как только курица будет готова, достаньте ее из блюда и дайте стечь лишней лимонной жидкости. Подайте куриную грудку горячей или можете ее предварительно охладить.
Советы:
• Эти куриные грудки идеальны как в холодном, так и в горячем виде, с тушеными овощами, салатом из помидоров или запеченным картофелем.
• В качестве гарнира к горячим грудкам прекрасно подойдут макаронные изделия, особенно если вы польете их небольшим количеством лимонной жидкости перед подачей.
• Холодную куриную грудку вы можете использовать для приготовления сэндвичей и салатов.
Средиземноморская куриная запеканка
4 порции
♦ 3 средних луковицы
♦ 1 ст. л. оливкового масла
♦ 4 куриных грудки, без кожи, весом около 125 г каждая
♦ 1 большой зеленый болгарский перец, без семян и нарезанный
♦ 2 веточки тимьяна
♦ 2 зубчика чеснока, очищенные и мелко нарезанные
♦ 1 банка (400 г) консервированных помидоров
♦ 1 веточка свежего орегано или майорана (желательно)
♦ 100 мл куриного или овощного бульона
♦ 15 черных оливок, без косточки и нарезанных половинками
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Одну луковицу нарежьте кольцами, а две другие мелко нашинкуйте. Разогрейте оливковое масло в большой сковороде или в жаропрочной кастрюле на средне-сильном огне. Нарежьте куриные грудки кубиками размером не более 1,5 см и положите их в сковороду, как только масло разогреется. Так как курицы много, будет лучше обжарить ее в несколько заходов. Когда кубики зарумянятся, достаньте их из сковороды и отставьте в сторону.
Уменьшите огонь и добавьте лук, зеленый перец и чеснок. Обжарьте их оставшемся масле, пока они не станут мягкими и не приобретут золотистый цвет, и постоянно мешайте, чтобы они не прилипали ко дну. Положите кусочки курицы обратно в сковороду и добавьте нарезанные помидоры. Затем добавьте листья тимьяна и майорана или орегано. В конце влейте бульон, доведите до кипения, накройте крышкой и тушите на медленном огне около 30–35 минут. Через 15 минут откройте крышку и помешайте.
Через 35 минут добавьте оливки и проверьте уровень жидкости. Получившийся соус должен быть густым, поэтому, если он вам кажется жидким, увеличьте огонь и снимите крышку. Готовьте еще 10 минут или пока курица не станет мягкой. Проверьте, достаточно ли приправ, аккуратно все перемешайте и подавайте.
Советы:
• К этому блюду подойдут тушеные овощи или зеленый салат, также оно хорошо сочетается с отварным рисом или молодым картофелем.
• Вместо свежего тимьяна и майорана вы можете использовать прованские или итальянские травы.
• Это блюдо подходит для замораживания.
Тажин с курицей, морковью и нутом
4 порции
♦ 425 г куриных грудок, без кожи
♦ 2 ч. л. оливкового масла
♦ 1 средняя луковица, крупно нарезанная
♦ 3 средние моркови, нарезанные
♦ 1 банка (210 г) консервированного нута, слить и промыть
♦ ¼ ч. л. молотого имбиря
♦ ¼ ч. л. корицы
♦ сок половины лимона
♦ 2 ч. л. томатного соуса
♦ 400–500 мл воды или куриного бульона
♦ 2 ч. л. меда
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Нарежьте куриные грудки кубиками размером не более 2 см. Разогрейте масло в большой жаропрочной кастрюле с толстым дном на среднем огне. Добавьте нарезанный лук и морковь и готовьте, пока лук не станет золотистого цвета.
Добавьте кусочки курицы и жарьте, помешивая, в течение минуты или около того. Продолжайте помешивать, чтобы кусочки курицы не прилипали ко дну кастрюли, и затем добавьте специи и сок лимона. Хорошо все перемешайте, чтобы кусочки курицы покрылись специями со всех сторон, затем добавьте нут, томатный соус и налейте достаточное количество бульона или воды, чтобы покрыть курицу.
Тушите в течение 30 минут, не накрывая крышкой, затем добавьте мед. Продолжайте готовить еще 10 минут или пока количество соуса значительно не уменьшится. Если вы планируете подавать тажин с кускусом или булгуром, тогда не сильно выпаривайте соус.
Совет:
• Вместо моркови вы можете использовать половину небольшого серого ореха, предварительно очищенного и измельченного, без семян.
Куриный фахитас
4 порции
♦ 500 г куриных грудок, без кожи
♦ 2 лайма
♦ ½ ч. л. паприки
♦ 1 ч. л. молотого тмина
♦ 1 красный перец чили, без семян и мелко нарезанный, или ½ ч. л. приправы чили
♦ черный перец
♦ 2 ч. л. оливкового масла
♦ 1 красный болгарский перец, без семян и мелко нарезанный
♦ 1 зеленый болгарский перец, без семян и мелко нарезанный
♦ 1 средняя красная луковица
♦ 1 ч. л. томатного соуса
Для подачи на стол:
♦ листья салата
♦ пучок кориандра, только листья
♦ 150 г нежирного натурального йогурта
♦ 4 тортильи
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Нарежьте куриную грудку тонкими полосками, не длиннее 3,5 см и не шире 1 см. Выжмите один из лаймов в большую миску и добавьте паприку, тмин, чили или приправу чили и хорошую щепотку черного перца. Также добавьте чайную ложку оливкового масла и все хорошо перемешайте. Затем добавьте курицу и снова перемешайте. Отставьте миску в сторону.
Подготовьте перцы, разрежьте лук пополам и затем нарежьте тонкими ломтиками. Добавьте овощи в миску с курицей, вместе с соком второго лайма, и хорошо перемешайте.
Положите свежие листья салата в каждую сервировочную тарелку и оборвите листья с кориандра. Налейте йогурт в небольшую миску. Если вы хотите нагреть тортильи в духовке, предварительно разогрейте ее и положите их внутрь (выполняя инструкции на упаковке) или воспользуйтесь микроволновой печью.
Разогрейте большую сковороду с антипригарным покрытием или котелок на большом огне и добавьте чайную ложку масла. Когда оно начнет дымиться, выложите в сковороду куриную смесь. Жарьте, постоянно помешивая, чтобы она не пригорела, в течение 5 минут. Затем добавьте томатный соус и снова перемешайте. Продолжайте готовить, помешивая, еще минуту или пока не будете уверены, что курица готова, — она должна зарумяниться со всех сторон. Снимите с огня.
Затем сделайте фахитас: положите ложку йогурта на каждую тортилью, посыпьте сверху листья кориандра и выложите курицу. Добавьте еще йогурт и заверните тортилью. Подавайте сразу на стол.
Совет:
• Вместо курицы вы можете взять грудку индейки или стейк и добавить немного соуса гуакамоле (см. с. 222).

Мясные блюда

Домашние классические бургеры
4 порции (4 бургера)
♦ 500 г фарша из постной говядины
♦ черный перец
♦ 1 большая веточка тимьяна
♦ 2 ч. л. дижонской горчицы, обычной или из цельных зерен (по желанию)
♦ 2 небольших яичных желтка или 1 большой желток
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Положите говяжий фарш в миску, приправьте черным перцем и хорошо перемешайте деревянной ложкой, разбивая комочки. Затем добавьте листья тимьяна, горчицу и яичные желтки. Тщательно вымесите фарш, но не перестарайтесь, иначе бургеры получатся слишком жесткими. Разделите фарш на четыре равные части и сформируйте четыре котлеты.
Разогрейте гриль до высокой температуры. Положите большой кусок фольги на гриль, затем аккуратно выложите котлеты на фольгу лопаткой. Обжарьте на гриле в течение 5–10 минут с обеих сторон. Время приготовления зависит от того, насколько они толстые и в каком виде вы их любите — с кровью, средне– или хорошо прожаренными. Подайте сразу на стол.
Вегетарианская версия
Слейте и промойте две банки (по 400 г) консервированной в воде фасоли. Положите фасоль в сковороду, залейте водой и доведите до кипения, затем снова слейте (так ее легче будет размять) и положите ее в миску. Добавьте 100 г панировочных сухарей из муки грубого помола и тщательно все разомните, затем добавьте тимьян, горчицу и яичные желтки и хорошо перемешайте. Сформируйте 4 котлеты, как описано выше, затем положите их на противень и готовьте на гриле 5–6 минут с каждой стороны.
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Совет:
• Эти бургеры быстро готовятся, они очень полезны, и вы можете использовать любые специи по своему вкусу. Попробуйте добавить немного молотого тмина, мелко нарезанного перца чили, а для горячего и острого бургера используйте листья кориандра или добавьте немного корицы и тмина, чтобы придать бургерам характерный для североафриканской кухни резкий привкус.
• Печеный картофель и салат из помидоров станут хорошим дополнением к этому блюду.
Шашлык из маринованной баранины с красным луком под йогуртовым соусом
2 порции
♦ 250 г постной баранины
♦ 3 ст. л. нежирного натурального йогурта
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 лавровый лист
♦ черный перец
♦ 1 средняя красная луковица
Для соуса:
♦ 250 г нежирного или обезжиренного греческого йогурта
♦ большая горсть листьев мяты, мелко нарезанных
♦ щепотка паприки
Для подачи на стол:
♦ горсть листьев кориандра
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Примечание: баранину нужно мариновать в течение нескольких часов или всю ночь — если вы замаринуете ее и поставите в холодильник утром, то уже вечером сможете приготовить.
Нарежьте молодую баранину кубиками размером 1,5 см и обрежьте весь жир. Положите кусочки баранины в миску и добавьте 3 ст. л. йогурта, затем полейте маслом. Добавьте лавровый лист и хорошо перемешайте, чтобы мясо полностью покрылось йогуртом. Приправьте немного черным перцем, накройте миску пленкой и поставьте в холодильник мариноваться.
Если вы собираетесь нанизывать шашлык на бамбуковые палочки, положите их в воду за полчаса до того, как начнете готовить. Сделайте йогуртовый соус, смешав в миске греческий йогурт с нарезанными листьями мяты и посыпав сверху паприкой. Соус поставьте в холодильник, пока будете готовить шашлык.
Разогрейте гриль до высокой температуры. Нарежьте красный лук четвертинками. Затем разделите его на отдельные кусочки и достаньте мясо из холодильника. Нанижите кусочки лука на палочки, чередуя их с кусочками мяса, затем выложите шашлыки на форму для выпечки так, чтобы мясо находилось в подвешенном состоянии.
Поставьте шашлыки под гриль и готовьте, периодически переворачивая их, пока они не будут готовы по вашему вкусу, — это займет у вас около 10–15 минут. Сразу подавайте на стол с большим количеством йогуртового соуса, посыпав листьями кориандра.
Жаркое по-тайски с лаймом, красным луком и огурцами
2 порции
♦ 240 г говядины или говяжьей вырезки
♦ 1 стебель лимонной травы
♦ 2 лайма
♦ 1 красный перец чили (или по вкусу)
♦ 2 огурца
♦ 1 средняя красная луковица
♦ 4 пера зеленого лука
♦ 2 ч. л. рапсового или любого другого растительного масла нейтрального вкуса
Для подачи на стол:
120 г коричневого риса басмати
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Прежде всего замаринуйте говядину: если вы используете говяжью вырезку, сначала нарежьте ее тонкими полосками. Разрежьте стебель лимонной травы вдоль пополам, слегка придавите его плоской стороной ножа и положите в миску с соком одного лайма. Добавьте говядину. Накройте миску и отставьте в сторону.
Поставьте вариться рис (согласно инструкции на упаковке). Подготовьте все для жаркого. Разрежьте перец чили пополам, очистите его от семян и очень мелко нарежьте.
Почистите половину огурца, с помощью картофелечистки снимите несколько тонких полосок и отложите их в сторону. Нарежьте оставшийся огурец тоненькой соломкой длиной около 4 см. Другой огурец разрежьте пополам вдоль и мелко нарежьте полукольцами. Измельчите зеленый лук и отложите к тонким полоскам огурца немного белой части лука.
Разогрейте масло в котелке или в большой сковороде с антипригарным покрытием на большом огне. Достаньте говядину из миски и уберите стебель лимонной травы. Когда масло начнет почти дымиться, положите говядину в котелок. В течение 3 минут постоянно помешивайте жаркое, пока оно не обжарится со всех сторон. Достаньте мясо из котелка и выложите на тарелку, затем вылейте в горячий котелок сок лайма из маринада вместе с соком второго лайма — масло будет шипеть. Добавьте красный лук, перец чили, огурец, нарезанный соломкой и основную массу зеленого лука. Жарьте в течение 2–3 минут, пока овощи не станут мягкими и не приобретут золотистый оттенок. Затем снова положите в котелок говядину и продолжайте готовить еще минуту.
Слейте рис и разложите его в две тарелки. Сверху выложите жаркое из говядины и украсьте его тонкими полосками свежего огурца и кусочками зеленого лука. Выдавите пару капель лайма в каждую тарелку и сразу подавайте.
Говяжьи фрикадельки с соусом
4 порции
♦ 400 г постного говяжьего фарша
♦ 2 средние луковицы
♦ 4 зубчика чеснока
♦ большая веточка тимьяна или 1 ч. л. итальянских приправ
♦ черный перец
♦ 4 ч. л. оливкового масла
♦ 200 г грибов, нарезанных
♦ 1 банка (400 г) консервированных нарезанных помидоров или двойное количество универсального томатного соуса (см. с. 310)
♦ около 200 мл воды
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Положите фарш в миску. Мелко нарежьте одну луковицу и два зубчика чеснока и добавьте их в фарш. Приправьте мясо специями и черным перцем, затем все хорошо перемешайте деревянной ложкой. Сформируйте из фарша 24 небольших шарика, каждый размером с мяч для гольфа.
Разогрейте в сковороде 2 ч. л. масла. Аккуратно выложите в нее мясные шарики и обжарьте их со всех сторон до золотистого цвета (небольшими партиями). Затем достаньте их из сковороды и выложите на тарелку. Протрите сковороду кухонным бумажным полотенцем и налейте оставшееся масло. Нарежьте оставшийся лук и зубчики чеснока и обжарьте их до золотистого цвета. Добавьте грибы и готовьте еще пару минут — они должны только слегка подрумяниться.
Помидоры или универсальный томатный соус залейте водой или овощным бульоном, чтобы получилось 600 мл жидкости. Переложите луковую смесь в большую кастрюлю и добавьте получившийся томатный соус. Аккуратно положите в кастрюлю мясные шарики и доведите до кипения, затем уменьшите огонь, накройте крышкой и тушите на медленном огне в течение 30 минут. Каждые 10 минут проверяйте, не прилипает ли соус ко дну сковороды, и если необходимо, уменьшите еще огонь. Если вам кажется, что соус слишком жидкий, увеличьте огонь в течение последних 10 минут и снимите крышку.
Совет:
• Эти мясные шарики очень вкусные с макаронными изделиями или с отварным рисом.

Вегетарианские блюда

Хрустящие фаршированные перцы с рукколой и райтой
2 порции
♦ 75 г длинного коричневого риса
♦ 3 больших красных болгарских перца (или один красный, один желтый и один оранжевый)
♦ 1½ ч. л. оливкового масла
♦ 1 большая луковица, нарезанная
♦ 2 зубчика чеснока, мелко нарезанных
♦ 125 г грибов, нарезанных
♦ 3 ч. л. кедровых орехов
♦ 10 миндальных орехов, крупно рубленных
♦ черный перец
♦ 100–150 мл воды
Для салата:
♦ 1 пучок рукколы
♦ 1 ч. л. лимонного сока
Для райты:
♦ 100 г нежирного натурального йогурта
♦ 5 см огурца
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Приготовьте рис, следуя инструкции на упаковке.
Разогрейте духовку до 190 °C (термостат 5). Разрежьте перцы вдоль пополам и удалите семена, не срезая плодоножки (если плодоножки не удалять, то начинка не будет выпадать).
Налейте половину чайной ложки масла на кухонное бумажное полотенце и смажьте внешнюю сторону перцев, затем выложите их на противень внутренней стороной вверх. Запекайте в течение 12–15 минут, в зависимости от их размера.
Разогрейте оставшуюся чайную ложку масла в сковороде с антипригарным покрытием и добавьте лук. Обжарьте его в течение 5 минут, затем добавьте чеснок и грибы. Продолжайте готовить еще 4 минуты или пока грибы и лук не приобретут золотистый оттенок, затем добавьте кедровые орешки, миндаль и обильно посыпьте черным перцем. Хорошо все перемешайте и снимите сковороду с огня. Слейте готовый рис и соедините его с грибами и орехами.
Аккуратно снимите перец с противня и переложите его в жаропрочное блюдо (керамическое или стеклянное). Половинки перца наполните начинкой и залейте их водой. Поставьте блюдо в духовку и запекайте 20 минут.
Пока готовятся перцы, приготовьте салат и райту. Положите листья рукколы в сервировочную тарелку и перемешайте их с лимонным соком. Налейте йогурт в небольшую миску. Очистите огурец и натрите на крупной терке. Переложите в сито и отожмите огуречный сок, а потом смешайте огурец и йогурт. Когда перцы будут готовы, аккуратно достаньте их шумовкой и выложите на сервировочные тарелки. Полейте соусом и подавайте вместе с салатом из рукколы. Также к этому блюду подойдет и томатная сальса.
Паста Арабьята (и универсальный томатный соус)
2 порции
♦ 1 красный перец чили, или по вкусу
♦ ½ ч. л. оливкового масла
♦ 1 маленькая луковица, нарезанная
♦ 2 зубчика чеснока, мелко нарезанного
♦ 1 банка (227 г) консервированных помидоров
♦ 150 г макарон из цельного зерна пенне
♦ листья базилика
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Осторожно подготовьте перец чили — отрежьте кончик, разрежьте его вдоль пополам и удалите семена. Затем мелко нарежьте и отложите в сторону.
Чтобы сделать томатный соус, разогрейте масло в небольшой сковороде, добавьте лук, чеснок и чили. Все хорошо перемешайте и обжаривайте в течение 10 минут или пока лук не станет прозрачным и мягким. Увеличьте огонь и добавьте консервированные помидоры. Тушите соус на медленном огне, пока его количество не уменьшится в два раза.
Пока соус готовится, приготовьте макароны. Налейте воду в большую кастрюлю и доведите ее до кипения. Варите макароны до готовности — около 10 минут.
Вы можете подать томатный соус как есть либо сделать его однородным. Для этого на миску поставьте сито и вылейте в него соус. Протрите его через сито с помощью деревянной ложки и соскребите остатки соуса со дна сита в миску. Мякоть выбросьте, а соус вылейте в чистую сковороду и разогрейте.
Когда макароны будут готовы, слейте их и положите обратно в кастрюлю. Добавьте соус либо такой, как был изначально, либо уже густой и однородный, и все хорошо перемешайте. Разделите на две порции, посыпьте порванными листьями базилика и подайте на стол.
Универсальный томатный соус
Универсальный томатный соус готовится так же, как описано выше, но без добавления перца чили, вместо которого вы можете добавить приправы — лучше всего подойдут тимьян, базилик и орегано. Вы можете увеличить количество ингредиентов и приготовить больше соуса. Готовый томатный соус можно хранить в холодильнике в течение двух дней, также вы можете заморозить этот соус.
Совет:
• Это блюдо с макаронами должно быть острым, но не настолько, чтобы его невозможно было есть, оно подается с небольшим количеством соуса.
• Универсальный томатный соус без перца чили можно использовать во многих других рецептах.
• Вы можете подать макароны с креветками или с жареной куриной грудкой.
Бостонская печеная фасоль
5 порций
♦ 2 банки (по 400 г) фасоли харикот или каннеллини
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 небольшая морковь, мелко нарезанная
♦ 1 средняя луковица, мелко нарезанная
♦ 1 стебель сельдерея, мелко нарезанных
♦ 2 зубчика чеснока, измельченных
♦ ¼ ч. л. кайенского перца
♦ 1 ч. л. сушеного орегано или большая горсть свежего орегано
♦ 1 банка (400 г) консервированных нарезанных помидоров или двойная порция непротертого универсального томатного соуса (см. с. 310)
♦ 2 ч. л. меда
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Эту фасоль не обязательно запекать в духовке; ее можно приготовить в сковороде, как описано ниже. Если же вы хотите ее запечь, тогда разогрейте духовку до 180 °C (термостат 4). И не забывайте проверять фасоль, пока она готовится.
Слейте и промойте фасоль и отставьте ее в сторону. Разогрейте масло в сковороде с антипригарным покрытием и добавьте нарезанную морковь, лук и сельдерей. Обжаривайте их на медленном огне в течение 10 минут, затем добавьте чеснок и готовьте еще 5 минут.
Добавьте, помешивая, кайенский перец, затем добавьте фасоль и снова все хорошо перемешайте. Добавьте орегано, помидоры и мед и готовьте на средне-сильном огне в течение 20–30 минут, регулярно помешивая, пока не испарится бо́льшая часть жидкости. Когда фасоль будет готова, проверьте, достаточно ли приправ, и подайте на стол (если вы планируете заморозить фасоль, тогда не добавляйте приправы).
Советы:
• Домашняя запеченная фасоль намного полезнее, чем купленная в магазине, так как в ней содержится меньше соли и сахара.
• Эту фасоль вы можете заморозить.
Альтернативный вариант
Соевые бобы имеют другой вкус и очень полезны для вегетарианцев, так как обеспечивают организм полноценным белком. Однако их придется готовить дольше (вы не можете использовать свежие бобы в этом рецепте). Замочите 200 г сухих соевых бобов на ночь, затем слейте, залейте большим количеством воды и варите в течение часа. Уменьшите огонь и кипятите на медленном огне еще час, снова слейте и готовьте, как написано выше.
Орзотто с горохом и бобами
2 порции
♦ 1 ч. л. оливкового масла
♦ 1 небольшая луковица, нарезанная
♦ 1 зубчик чеснока, мелко нарезанный
♦ 80 г перловой крупы
♦ 500–750 мл горячего слабосоленого овощного бульона
♦ 100 г замороженных бобов
♦ 100 г замороженного гороха
♦ черный перец
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Разогрейте масло в сковороде с антипригарным покрытием на среднем огне и добавьте нарезанный лук. Жарьте лук и чеснок, пока лук не станет прозрачным, около 10 минут, затем добавьте перловую крупу. Помешивайте в течение 2 минут, чтобы крупа равномерно покрылась маслом и подрумянилась в горячей сковороде, что придаст ей дополнительный аромат. Затем добавьте немного бульона и оставьте тушиться, пока бульон не впитается в крупу. Продолжайте подливать бульон, пока крупа не станет мягкой, это займет около 35–45 минут.
Когда крупа будет почти готова, налейте в кастрюлю воду и доведите до кипения. Добавьте бобы, снова доведите до кипения и кипятите на слабом огне еще пару минут. Затем добавьте горох и варите овощи, пока они не станут мягкими. Слейте, и как только крупа будет готова, добавьте овощи в сковороду и перемешайте.
Проверьте, достаточно ли приправ, добавьте немного черного перца и подавайте сразу на стол.
Советы:
• Острый салат из помидоров с луком станет хорошим дополнением к этому особенному орзотто.
• Вы можете заменить горох и бобы любыми другими продуктами — попробуйте грибы или мускатную тыкву.
• Время приготовления перловой крупы может варьироваться; иногда ее нужно варить дольше и она поглощает больше жидкости во время приготовления. Поэтому мы рекомендуем приготовить все ингредиенты, которые вы хотите добавить в орзотто, отдельно и добавить их в перловую крупу в последнюю минуту: тогда орзотто не разварится.
Чили из фасоли и зеленого болгарского перца
4 порции
♦ 2 банки (по 400 г) консервированной в воде фасоли
♦ 1 банка (400 г) консервированных нарезанных помидоров
♦ 1 большой зеленый болгарский перец, без семян и нарезанный
♦ 1 большая луковица, мелко нарезанная
♦ 2 зубчика чеснока, измельченных
♦ 2 ст. л. томатного соуса
♦ 1 ч. л. кайенского перца или молотого перца чили (или больше, по вкусу)
♦ 1 ч. л. молотого тмина
♦ 1 ч. л. молотого кориандра
♦ черный перец
Для подачи на стол:
♦ 240 г риса басмати
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Слейте и промойте фасоль и положите ее в большую сковороду, разогретую на среднем огне. Добавьте банку помидоров, а затем нарезанный перец и лук. Добавьте измельченный чеснок в сковороду, затем томатный соус, кайенский перец или молотый перец чили, молотый тмин и кориандр. Добавьте немного черного перца и хорошо все перемешайте, затем накройте крышкой. Доведите до кипения и готовьте 30 минут. Рис приготовьте, следуя инструкции на упаковке.
Периодически помешивайте чили, пока оно готовится. Если вам кажется, что в сковороде слишком много жидкости, снимите крышку и увеличьте температуру; если чили кажется вам немного суховатым, добавьте воды. Впрочем, соус чили должен быть скорее густым, чем жидким. Слейте рис и подайте его с чили.
Совет:
• Одну банку с фасолью вы можете заменить кворном (300 г) или текстурированным растительным белком (150 г).
Лазанья с красным перцем, кабачком и грибами
4 порции
♦ 2 ч. л. оливкового масла
♦ 1 большая луковица, нарезанная
♦ 2 зубчика чеснока, измельченных
♦ 2 красных болгарских перца, без семян и нарезанных кубиками по 1 см
♦ 1 средний кабачок, нарезанный кольцами
♦ 500 г грибов, вымытых и нарезанных
♦ 1 банка (400 г) консервированных нарезанных помидоров
♦ 1 ч. л. сухого орегано или горсть свежих листьев орегано
♦ 8 листов для лазаньи, из цельного зерна или шпинатные
♦ 2 ч. л. натертого сыра пармезан
Для соуса бешамель:
♦ 35 г оливкового маргарина
♦ 35 г простой муки
♦ 350 мл обезжиренного молока
♦ щепотка черного перца
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Разогрейте духовку до 180 °C (термостат 4). Разогрейте оливковое масло в большой сковороде на среднем огне и добавьте лук. Жарьте в течение 5 минут или около того, пока он не станет немного прозрачным. Добавьте чеснок и помешайте, затем добавьте перец. Через 5 минут добавьте кабачок, грибы, консервированные помидоры и орегано. Готовьте еще 5–10 минут, или пока овощи не станут мягкими, затем снимите сковороду с огня и отставьте в сторону.
Поставьте кастрюлю с водой на огонь и доведите до кипения. Достаньте большую жаропрочную посуду глубиной около 6–7 см (идеально, если она будет размером 25 × 25 или 30 × 20 см). Затем приготовьте соус. Растопите маргарин в сковороде с антипригарным покрытием на медленном огне. Как только маргарин растает, всыпьте муку и продолжайте сыпать (не переставая помешивать), пока масса не станет однородной и не начнет менять цвет. Затем снимите сковороду с огня и очень медленно влейте молоко. Снова поставьте сковороду на огонь и готовьте соус, продолжая помешивать, пока он не загустеет, около 3 минут. Добавьте немного черного перца, снова помешайте и затем уменьшите огонь или выключите, если вы готовите на электрической плите. Аккуратно опустите листы лазаньи в кипящую воду по два, пусть они станут немного мягче, затем достаньте их и положите сушиться на бумажное кухонное полотенце, или приготовьте согласно инструкциям на упаковке.
Соберите лазанью. Положите немного соуса бешамель на дно жаропрочной посуды, выложите на него половину овощной смеси. Сверху положите половину листов лазаньи. Выложите половину оставшегося соуса и добавьте слой овощей, а сверху положите оставшуюся половину листов лазаньи. Вылейте остатки соуса и посыпьте пармезаном. Запекайте в духовке в течение 40–45 минут.
Совет:
• Вместо сыра пармезан вы можете посыпать лазанью сыром эдам.
Фриттата из кабачков
2 порции
♦ 2 больших кабачка (общим весом 150–175 г), обрезанных
♦ 2 ч. л. масла
♦ 1 небольшая луковица, нарезанная
♦ 4 яйца
♦ черный перец
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Разрежьте кабачки вдоль пополам и нарежьте ломтиками. Разогрейте ложку масла в сковороде среднего размера, добавьте кабачки и лук и готовьте на медленном огне, пока они не станут мягкими. Отставьте сковороду в сторону.
Взбейте яйца в миске с небольшим количеством черного перца. Добавьте кабачки и лук, предварительно слив с них лишнюю жидкость, и хорошо перемешайте.
Протрите сковороду бумажным полотенцем и поставьте снова на огонь. Добавьте оставшееся масло и разогрейте его, затем вылейте смесь кабачков с яйцами. Равномерно распределите смесь по сковороде, наклоняя сковороду так, чтобы яйца растеклись по всему дну. Готовьте на медленном огне, периодически встряхивая сковороду, чтобы смесь не пригорела, в течение 7 минут или пока нижняя часть не приобретет коричневый цвет.
Разогрейте гриль и поставьте сковороду под него, чтобы запечь верх. Следите за фриттатой, так как она поднимется и зажарится очень быстро. Затем достаньте сковороду, выложите фриттату на тарелку и разрежьте на четыре части. Подайте сразу на стол.
Совет:
• Картофельные ломтики и тушеная фасоль прекрасно подойдут к этому блюду.
Карри из кабачков с нутом, рисом и райтой из манго
4 порции
♦ 2 средних или больших баклажана (общим весом около 850 г)
♦ 1 банка (400 г) консервированного нута
♦ 2-см квадратный кусок свежего корня имбиря, очищенного и мелко нарезанного
♦ 2 зубчика чеснока, измельченных
♦ 1 ст. л. рапсового или любого другого растительного масла нейтрального вкуса
♦ 1 большая луковица, очищенная и нарезанная
♦ 1 красный перец чили, мелко нарезанный (по желанию)
♦ 2 ч. л. гарам масала
♦ 6 ст. л. томатного соуса
♦ 500 мл кипятка, приблизительно
Для подачи на стол:
♦ 240 г риса басмати
Райта из манго:
♦ 300 г нежирного натурального йогурта
♦ 2 ч. л. мангового чатни (чатни — кисло-сладкая острая пряная приправа из фруктов, иногда с добавлением овощей. — Примеч. пер.)
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Нарежьте баклажан ломтиками, а затем эти ломтики нарежьте кубиками. Слейте и промойте нут и отложите и то и другое в сторону. Промойте рис, положите его в миску и залейте холодной водой. Сделайте райту, смешав в миске йогурт с манговым чатни. Накройте миску и поставьте ее в холодильник.
Имбирь и чеснок измельчите ножом до состояния мелкой крошки. Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне, добавьте имбирь, чеснок и нарезанный лук. Жарьте, постоянно помешивая, пока лук не станет мягким, но не золотистым, затем добавьте чили (если используете) и гарам масала. Готовьте еще несколько секунд, продолжая помешивать, и добавьте кабачок.
Разбавьте томатный соус в чашке кипятком, затем вылейте его в сковороду, он должен полностью покрыть баклажаны. Тушите на медленном огне в течение 10 минут. Пока баклажаны готовятся, рис с водой, в которой он замачивался, положите в кастрюлю и готовьте согласно инструкции на упаковке.
В сковороду с баклажанами добавьте нут и накройте крышкой. Продолжайте готовить еще 10 минут, следя за уровнем соуса и добавляя воду в случае необходимости; периодически мешайте соус, чтобы он не прилип ко дну сковороды. Если вам кажется, что соуса слишком много, увеличьте огонь перед окончанием тушения и снимите крышку, чтобы жидкость могла испариться, — это блюдо не должно быть слишком жидким. Подавайте карри с рисом, как только рис и баклажаны будут готовы.
Советы:
• Йогуртовый соус (райта из манго), который подается с карри, можно приготовить, соединив одинаковое количество любых индийских маринадов, которые вы любите, хотя манго особенно хорошо сочетается с кабачком.
• Вы также можете добавить в йогурт натертый огурец или лук, чтобы получилась оригинальная райта; сначала выжмите лишнюю жидкость из огурца.

Сласти и десерты

Лимонно-черничный йогуртовый пирог
12 порций
♦ 200 г муки грубого помола
♦ 1 ч. л. разрыхлителя
♦ 100 г сахарной пудры
♦ 250 г нежирного греческого йогурта
♦ 50 мл рапсового масла
♦ 150 мл нежирного молока
♦ сок и цедра 1 лимона
♦ 3 яйца, белки отделить от желтков
♦ 100 г черники
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Разогрейте духовку до 180 °C (термостат 4).
Форму для выпечки (диаметром 20 см) смажьте маслом и выложите дно пергаментной бумагой.
В большую миску просейте муку, разрыхлитель и сахарную пудру и сделайте посередине углубление.
В отдельной миске взбейте йогурт, масло, молоко, сок лимона, цедру и яичные желтки. Затем добавьте чернику и хорошо перемешайте.
В другой миске взбейте яичные белки в густую пену. Влейте йогуртовую смесь в большую миску с мукой и тщательно перемешайте металлической ложкой. Затем добавьте белки и снова перемешайте, но уже осторожно, затем вылейте тесто в форму для выпечки. Запекайте в духовке в течение 45 минут. Готовность пирога проверьте, воткнув в него деревянную палочку: если вы достали ее сухой, значит, пирог готов. Оставьте его остывать в форме на 10 минут, затем выложите на решетку для охлаждения.
Йогуртовое мороженое с малиной
6 порций
♦ 200 г спелой малины, свежей или замороженной
♦ 30 г сахара
♦ 450 г нежирного натурального йогурта
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Тщательно переберите ягоды, удаляя плодоножки и листья; промойте и положите в миску. Если вы используете замороженную малину, разморозьте ее, прежде чем приступить к приготовлению этого десерта. Разотрите малину с сахаром и добавьте йогурт. Взбейте получившуюся смесь миксером (либо в блендере) до получения густой однородной массы.
Вылейте йогуртовую смесь в неглубокий пластиковый контейнер для замораживания и поставьте ее в морозилку на час или пока по краям не появятся кристаллики льда. Затем достаньте из морозилки, еще раз хорошо взбейте смесь и снова поставьте в морозилку. Через час опять взбейте смесь (можно воспользоваться миксером — выложите смесь в миску, взбейте ее и снова вылейте в контейнер для замораживания), затем оставьте мороженое в морозилке по меньшей мере на 2 часа или пока не затвердеет.
Достаньте йогуртовое мороженое из морозилки за 15 минут до подачи на стол и оставьте его подтаять немного при комнатной температуре.
Советы:
• В этом рецепте вы можете использовать любые ягоды, только они должны быть спелыми и сочными.
• Йогуртовое мороженое отличается от обычного мороженого, сделанного из молока, но если его хорошо взбить, то можно получить более нежную и мягкую текстуру.
Лимонно-медовый чизкейк
2 порции
♦ 3 ст. л. крупных овсяных хлопьев
♦ 2 ч. л. спреда
♦ щепотка молотого имбиря (по желанию)
♦ 150 г нежирного сливочного сыра, натурального
♦ 1 ст. л. нежирного или обезжиренного греческого йогурта
♦ 2 ч. л. светлого меда
♦ цедра и сок половины большого лимона
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Положите овсяные хлопья в сухую сковороду и разогрейте на среднем огне. Помешивайте деревянной ложкой, пока они не подрумянятся. Снимите сковороду с огня, пересыпьте овсяные хлопья в небольшую миску, затем добавьте спред и молотый имбирь (если вы его используете). Все перемешайте, растирая спред деревянной ложкой; тепло овсяных хлопьев растопит его. Затем выложите смесь в две формочки (или в два бокала для вина) и придавите ее ко дну. Поставьте формочки в холодильник как минимум на час.
Достаньте сливочный сыр из холодильника за 10 минут до того, как вы наполните формочки, чтобы он был уже достаточно мягким. Положите сыр, йогурт и мед в миску и взбейте все ингредиенты. Добавьте сок лимона и продолжайте взбивать. Аккуратно разделите смесь на две формочки. Выровняйте верх и поставьте их обратно в холодильник еще на 3 часа (или больше). Прямо перед подачей посыпьте сверху каждый чизкейк лимонной цедрой.
Яблочный крамбль с черной смородиной
4 порции
♦ 320 г десертных яблок
♦ сок лимона
♦ 320 г спелой черной смородины
Для крошки:
♦ 125 г овсяной крупы
♦ 25 г молотого миндаля
♦ 25 г муки грубого помола
♦ 25 г светло-коричневого сахара
♦ 50 г оливкового или любого похожего спреда
♦ ½ ч. л. корицы
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Разогрейте духовку до 180 °C (термостат 4). Яблоки почистите, вырежьте сердцевину, нарежьте кусочками и положите в миску. Выдавите сверху немного лимонного сока, затем добавьте черную смородину и хорошо перемешайте. Выложите фрукты в жаропрочное блюдо среднего размера (около 18–20 см в диаметре).
Положите овсяную крупу, молотый миндаль, муку и коричневый сахар в миску и хорошо перемешайте. Затем добавьте спред и разотрите его, пока смесь не будет напоминать маленькие хлебные крошки. Добавьте корицу и снова перемешайте. Выложите крошку на фрукты и придавите. Поставьте блюдо в духовку и запекайте в течение 30–40 минут, пока верх пирога не приобретет золотисто-коричневый цвет. Подайте с нежирным или обезжиренным греческим йогуртом.
Блины
4 порции (4 блина, на сковороде среднего размера)
♦ 85 г обычной муки
♦ 1 ст. л. муки грубого помола
♦ 1 среднее яйцо
♦ 250 мл нежирного молока
♦ 1 ч. л. подсолнечного спреда, смазывать каждый блин
Для подачи на стол:
♦ сок 1 лимона
♦ 4 ч. л. светлого меда
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Положите и ту и другую муку в миску и вбейте в нее яйцо. Хорошо перемешайте венчиком, затем не спеша влейте молоко, продолжая взбивать, пока у вас не получится тесто консистенции густой сметаны и без комочков.
Разогрейте сковороду с антипригарным покрытием на большом огне. Когда сковорода нагреется, положите немного спреда и дайте ему растаять; наклоните сковороду, чтобы он равномерно распределился по поверхности. Теперь налейте тесто — около 3–4 ст. л. на блин, хотя количество будет зависеть от размера сковороды: блины должны быть тоньше, чем обычные оладьи. Снова наклоните сковороду во всех направлениях, чтобы тесто равномерно распределилось по поверхности. Поставьте ее на огонь и через пару минут осторожно приподнимите блин с одной стороны: он должен немного подрумяниться. Переверните его лопаткой на другую сторону и жарьте около минуты.
Вы можете приготовить один блин, а оставшееся тесто поставить в холодильник, или же вы можете сделать все блины сразу. Если вы решили приготовить все блины, тогда первый блин выложите на теплую тарелку, накройте неплотно фольгой и поставьте в духовку, чтобы он не остыл, пока вы будете делать остальные блины. Перед подачей выложите блины на сервировочную тарелку, каждый блин сбрызните лимонным соком, положите на него чайную ложку светлого меда и заверните. Сразу подайте на стол.
Совет:
• Вместо меда вы можете использовать нарезанный банан или смесь ягод и ложку нежирного йогурта.
Фруктовый салат из абрикосов и яблок
2 порции
♦ 4 кураги, нарезанной
♦ 50 мл яблочного сока, охлажденного
♦ 4 свежих абрикоса
♦ 2 небольших десертных яблока
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Положите курагу в миску. Добавьте яблочный сок, накройте миску и поставьте в холодильник как минимум на час. Нарежьте свежие абрикосы: разделите пополам и удалите косточки, затем мелко нарежьте и добавьте их в миску. Мелко нарежьте яблоки, также добавьте в миску и хорошо перемешайте. Разложите фрукты на две тарелки и полейте сверху яблочным соком, который остался в миске. Сразу подайте на стол.
Совет:
• Свежие абрикосы — сезонные фрукты. Вместо абрикосов вы можете взять спелые сливы.
Запеченные нектарины, фаршированные орехами
2 порции
♦ 2 спелых нектарина
♦ 2 ст. л. без верха молотого миндаля
♦ 15 миндальных орехов, измельченных
♦ 1 ч. л. сахара
♦ 1 ч. л. несоленых фисташек в скорлупе, измельченных (по желанию; если вы их не используете, добавьте еще 5 миндальных орехов)
♦ 100 мл апельсинового сока
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Разогрейте духовку до 200 °C (термостат 6). Вам потребуется жаропрочное блюдо, достаточно большое, чтобы в нем свободно поместились четыре половинки нектарина.
Разрежьте нектарин пополам до косточки. Поверните одну половину фрукта, чтобы освободить ее от косточки, а затем вытащите косточку из другой половины. Выложите половинки в жаропрочное блюдо разрезанной стороной вверх.
В миску насыпьте молотый миндаль, сахар, измельченные орехи и налейте небольшое количество апельсинового сока. Все хорошо перемешайте и наполните этой смесью каждую половинку нектарина. Оставшийся апельсиновый сок вылейте в блюдо.
Накройте блюдо неплотно фольгой и поставьте в духовку. Запекайте в течение 15 минут, затем уберите фольгу. Готовьте еще 5 минут, или пока нектарин не станет мягким. Осторожно достаньте каждый фрукт из жаропрочного блюда шумовкой и выложите на сервировочную тарелку. Вокруг каждого нектарина налейте немного сока и сразу подайте.
Шоколадно-апельсиновый мусс
Примечание: В этом рецепте используются сырые яйца, и поэтому этот десерт не рекомендуется беременным женщинам и людям, у которых проблемы со здоровьем.
4 порции
♦ 125 г темного шоколада (по крайней мере 70 % сухого остатка какао-продуктов)
♦ 1 небольшой апельсин
♦ 3 средних яйца
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Поставьте на кастрюлю жаропрочную миску; расстояние до дна кастрюли должно быть не менее 3 см. Вам также понадобится четыре небольших стакана или формочки.
Разломайте плитку шоколада на небольшие кусочки и положите их в миску. Натрите цедру апельсина и выдавите сок, цедру отложите в сторону. Налейте в кастрюлю около 1,5 см воды, доведите до кипения и кипятите на среднем огне. Поставьте сверху миску и дайте шоколаду растаять, помешивая его деревянной ложкой.
Разделите яйца на белки и желтки и положите белки в другую миску. Взбейте их миксером в плотную пену, к этому времени шоколад должен уже растаять. Снимите миску с кастрюли и добавьте апельсиновый сок.
Добавьте в миску яичные желтки и энергично взбейте. Когда смесь станет однородной, аккуратно добавьте металлической ложкой взбитый яичный белок. Продолжайте мешать, пока смесь не станет одного цвета. Таким же образом добавьте остальные белки. Затем осторожно выложите шоколадный мусс в формочки или стаканы, подровняйте верх и поставьте их в холодильник охлаждаться на 5 часов или на ночь. Прямо перед подачей посыпьте каждую формочку цедрой апельсина.
Советы:
• Немного свежих ягод малины станут прекрасным дополнением к этому блюду.
• Этот вариант классического мусса не только вкусен, но и полезен для здоровья.
• Этот рецепт легко адаптировать: например, вместо апельсинового сока вы можете использовать крепкий черный кофе. Вам понадобится всего около 4 ст. л.
Йогурт с черносливом
4 порции
♦ 200 г чернослива без косточек
♦ 1 ст. л. светлого меда
♦ 250 г нежирного или обезжиренного греческого йогурта
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Положите чернослив в миску и залейте его полной кружкой воды; помешайте. Накройте и отставьте в сторону. Замочите его на ночь или на несколько часов.
Вылейте чернослив с водой, в которой он замачивался, в сковороду, разогретую на сильном огне, и доведите до кипения. Затем уменьшите огонь и кипятите на медленном огне около 15 минут, пока чернослив не начнет распадаться. Затем взбейте его в пюре миксером или кухонным комбайном и переложите в чистую миску; также вы можете протереть отваренный чернослив через сито в миску. Отставьте пюре из чернослива в сторону и дайте ему остыть.
Смешайте мед с йогуртом, затем добавьте эту смесь в остывший чернослив. Все хорошо перемешайте и выложите эту смесь на сервировочную тарелку.
Совет:
• Чтобы это блюдо было ароматным, замочите чернослив в душистом чае, таком как Эрл Грей.
Яблочный десерт с вересковым медом
4 порции
♦ 3 больших яблока
♦ щепотка корицы, по вкусу (по желанию)
♦ 2 ч. л. верескового меда или любого другого меда с ярко выраженным ароматом
♦ сок 1 апельсина
♦ 300 г нежирного или обезжиренного греческого йогурта
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Яблоки очистите, вырежьте сердцевину, нарежьте кусочками и выложите их в сковороду с небольшим количеством воды — не более 50 мл. Добавьте корицу и апельсиновый сок. Тушите яблоки на медленном огне, помешивая, пока они не станут мягкими. Снимите сковороду с огня и дайте яблокам остыть, затем взбейте их до однородной массы. Выложите яблочное пюре в большую миску, накройте ее пленкой и поставьте в холодильник на час.
Как только пюре полностью остынет, добавьте мед и йогурт. Тщательно все перемешайте и выложите на тарелки.
Хосеф – турецкий салат из сухофруктов
2 порции
♦ 6 шт. чернослива, очищенного от косточек
♦ 6 шт. кураги
♦ 2 ч. л. изюма
♦ 1 ч. л. кедровых орехов
♦ 1 ст. л. миндальных хлопьев
♦ 1 ч. л. несоленых фисташек, измельченных (по желанию)
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Положите чернослив, курагу, изюм и кедровые орехи в небольшую сковороду и залейте водой так, чтобы покрыть все ингредиенты. Перемешайте и поставьте на средний огонь. Тушите на медленном огне в течение 20–25 минут, затем перелейте содержимое в миску и поставьте остывать на пару часов (или даже на ночь). Выложите хосеф на две тарелки и посыпьте миндалем и фисташками.
Совет:
• По рецепту кедровые орехи должны быть мягкими. Чтобы они хрустели, добавьте их в конце вместе с миндалем и фисташками.
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Заключение

Некоторые из тех женщин, которые участвовали в нашем исследовании, никогда раньше не пытались сбросить вес, но многие уже пытались, и не раз, — иногда они худели, но в основном потом снова набирали его. Их успех с этой новой диетой — который приятно удивил многих из них и восхитил нас — доказал нам, что существует другой способ сбросить вес и никогда больше его не набрать. Если вы тоже пробовали похудеть, но так и не смогли, или же просто ищете альтернативу непосильной ежедневной диете, то 2-дневная диета — это то, что вам нужно. Ее формула проста: два дня строгой диеты с высоким содержанием белка и низким содержанием углеводов, пять дней сбалансированной средиземноморской диеты и регулярные физические нагрузки. Конечно, это дело не одного дня, и вам потребуется время, чтобы изменить свои пищевые привычки, но мы считаем, что это по-настоящему инновационный — и здоровый — подход к снижению веса. Мы будем продолжать наши исследования, чтобы узнать как можно больше о конкретной пользе этой диеты для здоровья, но в то же время мы надеемся, что 2-дневная диета окажется именно той, которая вам подойдет. Соблюдайте 2-дневную диету и продолжайте выполнять физические упражнения, а когда вы похудеете, придерживайтесь однодневной поддерживающей диеты, и у вас будет красивое и здоровое тело, о котором вы так мечтали.
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Приложения
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Приложение А: Сколько жира в моем теле?


Таблица расчета процентного содержания жировой ткани у женщин
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Чтобы определить процентное содержание жира, найдите свой ИМТ и свой приблизительный возраст. Как рассчитать ИМТ, вы узнаете на с. 39.
Например, женщина, ИМТ которой равен 22, в свои 42 года имеет процентное содержание жировой ткани 31 %.

Таблица расчета процентного содержания жировой ткани у мужчин
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Чтобы вычислить процентное соотношение жира в своем организме, по вертикали найдите свой ИМТ, а по горизонтали — свой приблизительный возраст. Точка пересечения и будет процентным содержанием. Как рассчитать ИМТ, вы можете узнать на с. 39.
Например, у мужчины, ИМТ которого 22 и которому 42 года, процентное содержание жира составляет 23 %.
Таблица разработана на основе вычислений CUN-BAE[85].
В норме у женщин процентное содержание жира может варьироваться между 20 % и 34 %, у мужчин — между 8 и 25 %[86].

Приложение B: Сколько я могу есть каждый день во время двух дней строгой диеты?

Список продуктов, представленный ниже, показывает, сколько вы можете есть каждый день во время строгой диеты. Если вы чувствуете, что уже наелись, не употребляйте максимальное количество порций. Попытайтесь употреблять минимальное количество белков и всех разрешенных овощей, молочных продуктов и фруктов. Для получения более подробной информации, в том числе о разрешенных продуктах для вегетарианцев, см. главу 3.
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Вы можете включать только один из приведенных ниже продуктов каждый день во время строгой диеты. Они покрывают вашу суточную норму потребления белка.
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Вы можете включать только один из приведенных ниже жирных продуктов каждый день строгой диеты. Они покрывают вашу суточную норму потребления жиров.
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Приложение C: Сколько я могу есть во время пяти дней 2-дневной диеты?

Мы рекомендуем вам придерживаться сбалансированной средиземноморской диеты в те дни, когда вы не сидите на строгой диете. Это позволит вам выбирать продукты питания из более широкого ассортимента, чем в дни строгой диеты, и добавит в ваш рацион углеводы, белки, молочные продукты с низким содержанием жира и большой выбор фруктов и овощей. В таблице ниже указано, сколько составляет одна порция углеводов, белка, жиров, молочных продуктов, овощей и фруктов. Вы можете есть различное количество порций из каждой группы продуктов, в зависимости от вашего пола, веса и возраста. В таблице из Приложения D вы узнаете, какое количество этих порций рекомендуется именно вам. Для более детальной информации о том, что такое средиземноморская диета, см. главу 4.
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* Старайтесь употреблять эти соленые продукты только один раз в течение пяти дней сбалансированного питания
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* Старайтесь употреблять эти соленые продукты только один раз в течение пяти дней сбалансированного питания
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* Ограничьтесь 1 стаканом фруктового и овощного сока в день
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* Ограничьтесь 1 стаканом фруктового и овощного сока в день
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Приложение D: Полное руководство по рекомендуемому количеству порций

С помощью этих таблиц вы сможете определить, сколько калорий или порций углеводов, белков, жиров, овощей и фруктов вы можете употреблять в течение дня, в соответствии с вашим полом, возрастом и весом. Они включают информацию, необходимую как для снижения веса, так и для его поддержания.
♦ Потребности в энергии рассчитывались с помощью уравнения Генри[87], в основе которого лежат ваш пол, возраст и вес. Вы будете худеть быстрее, если будете выполнять рекомендуемые в этой книге физические упражнения.
♦ Важно получать соответствующее количество белков, молочных продуктов, фруктов и овощей в течение двух дней строгой диеты и пяти дней сбалансированной средиземноморской диеты. Именно поэтому в таблице указано минимальное количество белков и рекомендуемое количество молочных продуктов, фруктов и овощей, которые нужно употреблять каждый день. Данный рацион был разработан таким образом, чтобы вы употребляли рекомендуемые 1,2 г белка на килограмм вашего веса в день[88].
♦ Вам не обязательно съедать максимальное количество порций, указанное в таблице. Однако важно правильно сбалансировать свое питание. Например, если вы будете употреблять две трети максимально допустимой нормы белков, вы также должны свести к двум третям и количество употребляемых жиров и углеводов с высоким содержанием клетчатки.
♦ Старайтесь употреблять 24 г клетчатки каждый день в течение пяти дней средиземноморской диеты (см. с. 353).


Расчетная таблица | Снижение веса | Мужчины
Вес менее 79 кг
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Расчетная таблица | Снижение веса | Мужчины
Вес более 79 кг
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Расчетная таблица | Снижение веса | Женщины
Вес менее 79 кг
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Расчетная таблица | Снижение веса | Женщины
Вес более 79 кг
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Расчетная таблица | Поддержание веса | Мужчины
Вес менее 73 кг
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Расчетная таблица | Поддержание веса | Мужчины
Вес более 73 кг
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Расчетная таблица | Поддержание веса | Женщины
Вес менее 73 кг
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Расчетная таблица | Поддержание веса | Женщины
Вес более 73 кг
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Приложение Е: Топ-10 продуктов, содержащих клетчатку

В двух таблицах ниже представлены десять продуктов, которые содержат клетчатку, и которые нужно употреблять как в дни строгой диеты, так и в остальные дни сбалансированного питания [89][90].
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Приложение F: Как добавить физические нагрузки в вашу повседневную жизнь

Из таблицы ниже вы узнаете, как внести небольшие изменения в ваш обычный ритм жизни, чтобы вы смогли сжигать больше калорий в течение дня. Вы должны стараться объединять запланированные физические нагрузки с физической активностью в течение дня, чтобы обеспечить лучший результат.
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* Рассчитано для женщины с весом 70 кг


Приложение G: Мой план физических нагрузок на 12 недель

Эта программа рассчитана на 12 недель и была разработана для того, чтобы вы сразу смогли приступить к тренировкам. Если первая неделя покажется вам очень легкой, начните с 3-й или 4-й недели; если они покажутся вам трудными, повторяйте 1-ю или 2-ю неделю, пока не почувствуете, что готовы двигаться дальше. Выполните все 12 недель.
К 12-й неделе вы будете выполнять 150 минут умеренных нагрузок, что составляет полчаса в день в течение пяти дней в неделю — независимо от того, сколько времени у вас занимали тренировки сначала. Умеренные физические нагрузки представляют собой пешую прогулку со скоростью 4–6,4 км/ч по прямой ровной поверхности.
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Рекомендуется продолжать тренировки по 150 минут в неделю в умеренном темпе еще 12 недель и закрепить привычку тренироваться, прежде чем начинать выполнять 300 минут умеренных физических нагрузок в неделю.
Как только вы выполните программу 0–150 минут по пешим прогулкам, рассчитанную на 12 недель, вы будете готовы перейти к следующей программе 150–300 минут, также рассчитанную на 12 недель, которую вы найдете на сайте: www.thetwodaydiet.co.uk.
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