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Аннотация
Каждая женщина хотя бы раз в год решает сесть на диету. Кто-то контролирует свое питание ради сохранения здоровья, но большинство из нас вынуждены ограничивать себя в еде из-за лишних килограммов. При этом каждая вторая женщина признается – диеты ей не помогают.
Так почему не уходит жир? Почему цифра на весах продолжает расти, несмотря на все ограничения?
В книге доктора Агапкина раскрываются секреты настоящих взаимоотношений организма человека с едой.
• Как перестать думать о еде: почему возникает ложное чувство голода
• Что полезное и вредное получает организм из пищи
• Какие привычки скрыто провоцируют набор лишнего веса
• В каких случаях диеты бессильны
• Каким продуктам не место в вашем холодильнике
Полученная из книги информация поможет вам перестать сидеть на диетах, есть с удовольствием и всегда оставаться стройной.


Сергей Агапкин
Правда и мифы о питании. Привычки, болезни и продукты, которые не дают вам похудеть


Введение

Каждая женщина хотя бы раз в год решает сесть на диету. Кто-то контролирует свое питание ради сохранения здоровья, но большинство из нас вынуждены ограничивать себя в еде из-за лишних килограммов. При этом каждая вторая женщина признается — диеты ей не помогают.
Рубрики, посвященные борьбе с лишним весом, в программе «О самом главном» — одни из самых популярных. Каждый день в редакцию нашей программы приходят письма с вопросами «Что съесть, чтобы похудеть?», «Почему не уходит жир?», «Какая диета эффективней?» и «Почему я толстею, несмотря на все ограничения?».
Чтобы помочь нашим зрителям и, главное, зрительницам, я постоянно изучаю информацию о новых открытиях в сфере коррекции веса. Ведь каждый день ученые обнаруживают что-то новое. Эти открытия становятся новыми темами для наших программ, ведь я очень хочу, чтобы все наши телезрители были здоровы. Потому что лишний вес — главный враг современного человека.
С наличием избыточного века ассоциированы многие заболевания: атеросклероз, ишемическая болезнь сердца, болезни желудочно-кишечного тракта, заболевания суставов и даже многие виды онкологии. Согласитесь, это крайне неприятный и вредный балласт. С ним нужно расстаться как можно скорее.
В этой книге я собрал все важные знания и эффективные правила, которые помогут вам расстаться с лишним весом, наладить взаимоотношения с едой и жить легко!
Ведущий программы «О самом главном»,
доктор Сергей Агапкин


Значение питания


Когда человек задумывается о правильном питании и снижении избыточного веса, ему в любом случае придется столкнуться с таким понятием, как калорийность. Все вы слышали призыв врачей-диетологов считать калории. И действительно, если вы хотите похудеть, на калорийность вашего рациона придется обратить внимание.

Калории

В восемнадцатом веке французский химик Антуан Лавуазье провел необычный эксперимент. Он поместил в одну стеклянную закрытую емкость горящую свечу, а в другую — морскую свинку. Свеча горела за счет кислорода и, когда он закончился, потухла. В емкости остался лишь образовавшийся в процессе горения углекислый газ. Морская свинка дышала кислородом и выделяла углекислый газ. Когда кислород закончился, свинка погибла. Кроме того, и свеча, и свинка выделяли тепло. Из своих наблюдений Лавуазье сделал вывод, что организм человека подобен свече, в нем что-то тоже «сгорает». Так был сделан первый шаг к изучению метаболизма человека.
Учеными было обнаружено, что человек во время дыхания и других процессов жизнедеятельности тратит энергию, запасы которой восполняются из пищи. Когда же человек занят физической работой, то энергетические траты увеличиваются, и пищи требуется больше. Позже, в девятнадцатом веке было выяснено, где именно происходит «сгорание топлива» — в клетках. А единице полученного при сгорании тепла дали название калория. Затем появился и термин килокалория.
1 килокалория равняется 1000 калорий.

Такая единица измерения, как килокалория, применялась и применяется до сих пор в основном для оценки калорийности продуктов питания, их энергетической ценности — количества энергии, которую организм получает при полном усвоении поступившей в него пищи. Также килокалории используются для оценки энергетических затрат организма в покое или при физической нагрузке.
Чтобы организм оставался здоровым, а фигура стройной, необходимо соблюдать энергетический баланс – организм должен потреблять столько энергии с пищей, сколько он тратит.

Именно поэтому наиболее частой причиной ожирения является малоподвижный образ жизни: люди получают избыточное количество калорий по сравнению с объемом их физической активности.
Изучая организм человека, ученые ввели понятие основного обмена — это минимальный уровень энергозатрат, когда человек находится в покое при комфортной температуре окружающей среды. То есть основной обмен — это сколько организму требуется энергии для обеспечения своей жизнедеятельности без учета физической активности.
У новорожденных очень высокий основной обмен, но к десяти годам он постепенно снижается. В молодые годы у человека основной обмен находится примерно на одном уровне, а после 40 лет начинает снова снижаться.
Существует несколько формул для определения основного обмена. Они имеют свои плюсы и минусы.
Например, формула Харриса — Бенедикта точна лишь для людей, ведущих активный образ жизни, что мало применимо к большинству современных людей. Но именно эта формула наиболее популярна.
Для мужчин величину основного обмена можно рассчитать так:
66 + (13,7 х вес тела в кг) + (5 х рост в см) — (6,8 х возраст в годах)
Для женщин формула несколько другая:
65,5 + (9,6 х вес тела в кг) + (1,8 х рост в см) — (4,7 х возраст в годах)
Наиболее точной считается формула Кетча — Макардла, но для ее использования нужно знать свой процент жировой массы. Это можно выяснить с помощью специального исследования, которое называется биоимпедансометрия.
Формула подходит и для мужчин, и для женщин:
370 + (21,6 х (вес тела в кг х (% жировой массы: 100)))
Для оценки энергетических трат организма человека ученые используют сложные методы и формулы. В настоящее время получены данные, применяя которые можно рассчитать примерные энергозатраты современного человека исходя из его рода деятельности и присутствия в его жизни дополнительных физических нагрузок. Так, например, мы знаем, что ходьба со средней скоростью по ровной местности сжигает около 266 килокалорий в час, а за час сна сжигается около 50 килокалорий.
Чтобы определить необходимое количество калорий, которые человек должен получать с пищей каждый день, нужно величину основного обмена умножить на поправочный коэффициент физической активности.

[image: ]

[image: ]

Если калорийность вашего суточного рациона не будет превышать полученный показатель, вы не поправитесь, сохраните тот вес, который есть у вас на данный момент. Если вы его превысите — начнете набирать вес. А вот чтобы похудеть, вам нужно уменьшить суточную калорийность рациона. Лучше всего уменьшить калорийность рациона на 500 ккал. Это позволит худеть комфортно.
Если создать дефицит около 500 ккал в день, то скорость снижения веса в среднем будет 400 граммов в неделю. Это является нормальной скоростью сжигания жировых запасов.

Некоторые люди, желая похудеть максимально быстро, сильно снижают калорийность рациона. В результате за день они потребляют калорий меньше, чем их показатель величины основного обмена. Это приводит к тому, что организм воспринимает такие ограничения как критическую ситуацию и начинает от нее спасаться, ограничивая скорость метаболизма. В результате — вес стоит на месте.
Если диета была слишком низкокалорийной, то после возвращения к привычному рациону процесс накопления жира будет еще быстрее, чем до похудения.

В процессе изучения влияния питания на организм человека, ученые выяснили, что белки, жиры и углеводы приносят организму разную энергию: около четырех килокалорий «стоит» каждый грамм углеводов и белков, а в одном грамме жира около девяти килокалорий.
Но это еще не все, было обнаружено, что данные нутриенты повышают основной обмен с разной интенсивностью.
Белки повышают основной обмен на 20–35 %, а жиры и углеводы на 5–15 %.

А теперь давайте разберемся, что же это такое — белки, жиры и углеводы и для чего они нужны нашему организму.

Белки

Белки — это главный строительный материал для нашего организма. Они присутствуют в коже, костях, скелетных мышцах, головном мозге, пищеварительном тракте, всех внутренних органах и даже в составе жировой ткани.
Основные функции белков в организме:
• Строительная — белки являются основой для строительства клеток. Кожа, волосы, внутренние органы созданы на основе белка.
• Транспортная — существуют белки, которые переносят мелкие молекулы внутрь клетки. Например, гемоглобин переносит кислород и выводит углекислый газ.
• Защитная — белки связывают токсины и помогают их выведению из организма, участвуют в процессе свертывания крови при повреждениях тканей, участвуют в иммунных процессах, необходимы для строительства новых клеток ткани при ее повреждении.
• Регуляторная — белки необходимы для создания гормонов, которые регулируют обмен веществ.
• Двигательная — белки необходимы для сократительной деятельности мышц.
• Сигнальная — белки передают сигналы между органами, тканями и клетками, входят в состав рецепторов.
• Каталитическая — белки обеспечивают процессы расщепления и синтеза некоторых веществ.
• Резервная — некоторые белки организм запасает впрок для последующего расходования как источника энергии или сырья для синтеза аминокислот.
• Энергетическая — в том случае, если организм израсходовал поступившие в него углеводы и жиры, для получения энергии он может задействовать и белки. Они обеспечивают примерно 10–15 % энергопотребления организма.
Белки состоят из аминокислот. Когда белки с пищей попадают в пищеварительный тракт, организм их расщепляет на «кирпичики» — аминокислоты, из которых уже внутри себя создает необходимые ему белки для строительства тканей и обновления органов.
В организме человека некоторые аминокислоты могут вырабатываться для построения белков, например, мышечной ткани, но ряд аминокислот не синтезируется — их мы получаем только с пищей. Эти аминокислоты называются незаменимыми. К ним относятся:
• лейцин;
• изолейцин;
• триптофан;
• валин;
• лизин;
• треонин;
• метионин;
• финилаланин.
Помимо этих восьми незаменимых аминокислот есть и частично заменимые. Это аминокислоты гистидин и аргинин — они вырабатываются в организме взрослого человека в нормальном количестве, а вот у детей их синтез недостаточен для нормального развития организма, поэтому есть необходимость дополнительного поступления аргинина и гистидина с пищей.
Есть также две аминокислоты, которые называют условно заменимыми, — это тирозин и цистеин. Их организм способен синтезировать, но вот для этого синтеза ему требуются исходные материалы в виде незаменимых аминокислот. Для синтеза цистеина необходим метионин, а для синтеза тирозина — фенилаланин.
К заменимым аминокислотам, то есть тем, которые организм может синтезировать самостоятельно, относятся:
• аланин;
• аспаргиновая кислота;
• глутаминовая кислота;
• глутамин;
• глицин;
• пролин;
• серин.
Среди незаменимых кислот наиболее важными для человека являются валин, лейцин и изолейцин. Они являются необходимым строительным материалом и обеспечивают некоторые функции в организме.
Валин является источником энергии для организма, препятствует снижению уровня серотонина — гормона удовольствия.
Валин мы можем получить из следующих пищевых источников:
• мясо;
• яйца;
• рис;
• овес;
• лесной орех.
Лейцин обеспечивает строительство и рост мышечной ткани, препятствует разрушению белковых молекул в организме, участвует в образовании белка в печени и мышцах, предотвращает снижение уровня серотонина, является источником энергии.
Лейцин содержится в следующих продуктах:
• молоко и молочные продукты;
• яйца;
• кукуруза;
• овес;
• пшено;
• лесной орех.
Изолейцин является для организма источником энергии и регулирует выработку серотонина, поддерживая в организме его нормальный уровень.
Изолейцин мы можем получить из следующих пищевых источников:
• молоко и молочные продукты;
• мясо;
• яйца;
• лесной орех.
Поступающие с пищей белки частично расщепляются в желудке, максимально — в двенадцатиперстной кишке и окончательно в тонком кишечнике. В процессе расщепления белков участвуют пищеварительные ферменты желудочного сока, сока поджелудочной железы и ферменты тонкого кишечника.
Процесс полного переваривания белков занимает 8–12 часов.

Белки, расщепленные до аминокислот, всасываются в кровь. Одна их часть поступает к органам и тканям и используется для строительства ферментов, гормонов, обновления тканей. Например, в мышечной ткани ежедневно вырабатывается 75 граммов белка, поэтому мышцы являются главным резервом белков в организме. Другая часть белков поступает в печень. В этой «фабрике» из полученного материала строятся другие аминокислоты, вырабатывается энергия, обеспечиваются некоторые важные функции для поддержания здоровья организма.
В среднем человеку в день требуется около 70–100 граммов белка.

Для современного человека, который не занимается физически тяжелой работой, в сутки требуется 1,1–1,5 грамма белка на каждый килограмм массы тела. Для людей, активно занимающихся физическими нагрузками, потребность в белке возрастает до 2 граммов на 1 килограмм веса тела.
При этом для здоровья человека 60 % белка должно поступать из продуктов животного происхождения, а 40 % — из растительных пищевых источников.
В продуктах содержание белка может быть разным. Вот показатели одних из самых популярных источников белка:
• мясо содержит около 18–22 % белка;
• рыба — 17–20 % белка;
• сыр — 20–36 % белка;
• соя — 35 % белка;
• горох — 26 % белка.
Но это еще не все. Продукты, содержащие белок, разделяются еще и по полноценности, качеству этого белка. Качественным считается белок, который содержит в своем составе все незаменимые аминокислоты в достаточном количестве. Качество белка еще и определяется тем, насколько хорошо организм усваивает этот белок.
Идеальным белком считается белок куриного яйца. Его организм усваивает на все 100 процентов.

Из говядины усваивается 80 % белка, из рыбы — 83 %, из молока — 75 %, а вот из растительных источников белок усваивается хуже, например, из гороха усваивается только 44 % белка.
Дефицит белка в питании приводит к серьезным проблемам:
• потере мышечной массы;
• анемии;
• ухудшению функций эндокринных желез;
• ухудшению работы сердца и нарушениям сердечного ритма;
• ухудшению всасывания полезных веществ из пищи;
• снижению иммунитета.
Но и избыток белка для человека вреден. Он может спровоцировать развитие подагры, болезней почек и печени, образование тромбов, дефицит витаминов.
Поэтому важно следить за нормой белков в рационе. Для людей, желающих похудеть, белки очень важны, ведь они усиливают скорость метаболизма и способствуют длительному насыщению.

Углеводы

Хотя нашему организму очень нужны углеводы, в самом организме их достаточно мало — всего 500–700 граммов. Основная масса углеводов сохраняется в виде гликогена в печени, мышцах и сердце и еще в виде глюкозы в крови.
Функции углеводов в организме:
• Энергетическая — это основная функция углеводов, примерно 60 % суточной потребности организма в энергии обеспечивается именно за счет углеводов. Основной «энергетический» углевод — это глюкоза.
• Пластическая — углеводы необходимы для строительства клеточных мембран, нуклеиновых кислот и «энергетических батареек» организма — АТФ и АДФ.
• Защитная — углеводы участвуют в деятельности иммунной системы, входят в состав слюны, жидкостей слизистых оболочек, которые имеют противомикробные и противовирусные свойства.
• Регуляторная — углеводы, входящие в состав пищевой клетчатки, улучшают состояние полезной микрофлоры кишечника, стимулируют его моторику и работу ферментов кишечника.
• Резервная — организм запасает некоторые углеводы в клетках, чтобы потом их использовать для получения энергии.
Углеводы разделяются на три группы:
• моносахариды — простые углеводы;
• олигосахариды — углеводы из двух моносахаридов;
• полисахариды — углеводы из нескольких моносахаридов.
К моносахаридам относятся, например, глюкоза и фруктоза. Они быстро усваиваются и необходимы организму для множества функций. Глюкоза является источником энергии, из нее в организме синтезируется витамин С.
Наиболее известными олигосахаридами являются сахароза и мальтоза. Сахароза — это основной компонент сахара, который в организме распадается на глюкозу и фруктозу. Лактоза — это молочный сахар. Она расщепляется в организме при помощи фермента лактазы. Некоторые люди имеют недостаточность этого фермента, поэтому употребление ими молочных продуктов приводит к различным проблемам со стороны желудочно-кишечного тракта.
Самыми известными полисахаридами являются крахмал, а также пищевая клетчатка. Из растительной пищи глюкоза поступает в наш организм именно в составе крахмала. А о пищевых волокнах, необходимых и полезных для нашего организма, мы поговорим в отдельной главе.
Углеводы начинают расщепляться уже в ротовой полости под воздействием ферментов слюны. Дальнейшее расщепление углеводов происходит в двенадцатиперстной кишке, а затем в тонком кишечнике. Пищевая клетчатка не переваривается, но в толстой кишке служит пищей для полезных микроорганизмов.
В среднем взрослому человеку требуется в день от 300 до 500 граммов углеводов.

Потребность в углеводах сильно зависит от уровня физических нагрузок. Потребление большего количества углеводов, чем требуется организму для обеспечения энергией, является в настоящее время серьезной проблемой, которая приводит к ожирению и сопутствующим заболеваниям.
В сутки человек должен потреблять углеводов не более 50–60 % от суточной нормы калорийности.

Особенно важно соблюдать норму сахара, включая и сахар, входящий в состав продуктов питания. Взрослый человек должен потреблять не более 50–60 граммов сахара в сутки, а современные диетологи рекомендуют ограничить ежедневную норму сахара шестью чайными ложками.
Примерную потребность в углеводах можно рассчитать по формуле: 8–10 граммов углеводов на 1 килограмм массы тела.

Нижняя граница суточного количества углеводов — 100–150 граммов. Если человек в течение длительного времени употребляет углеводов меньше этой планки, то у него развивается углеводная недостаточность — кетоз. Это состояние, когда организм вынужден получать энергию из белка, в том числе и из белка мышечной ткани.
Основными поставщиками углеводов в организм человека должны быть злаки, овощи и фрукты. Но в современности все чаще источником углеводов являются фастфуд и сладости. Эта ситуация провоцирует рост случаев ожирения у населения. Все дело в том, что у углеводов есть разная пищевая ценность. Она оценивается при помощи гликемического индекса (ГИ). Он показывает, насколько быстро углеводы усваиваются и повышают уровень глюкозы в крови. О гликемическом индексе мы поговорим подробнее в отдельной главе.

Жиры

Жиры очень важны для организма, они входят в состав всех клеток, участвуют во многих процессах жизнедеятельности.
Основные функции жиров в организме человека:
• Энергетическая — больше всего энергии организм получает при расщеплении жиров. Организм запасает жировую ткань, чтобы впоследствии при необходимости использовать ее в качестве источника энергии.
• Структурная — жиры, как и белки, участвуют в строительстве клеточных мембран и помогают в рецепторной функции клеток.
• Регуляторная — жиры необходимы для создания многих гормонов, которые регулируют обмен веществ в организме.
• Защитная — жир обеспечивает эластичность кожи, защищает сосуды, нервные окончания и внутренние органы от повреждений, имеет бактерицидное действие.
• Терморегуляторная — жировая прослойка защищает организм от переохлаждения.
• Растворительная — жиры необходимы для усвоения жирорастворимых витаминов: витамина А, витамина Е, витаминов D и К.
Основной компонент жиров — это жирные кислоты. Они разделяются на насыщенные и ненасыщенные. К насыщенным жирным кислотам относятся стеариновая, пальмитиновая, арахиновая. А к ненасыщенным — линолевая, линоленовая, олеиновая, арахидоновая и тарариновая.
Очень важное значения для здоровья имеют так называемые полиненасыщенные жирные кислоты. Они не синтезируются в организме, и мы получаем их только с пищей.
В сутки человек должен получать примерно 15 граммов полиненасыщенных жирных кислот.

При дефиците полиненасыщенных жирных кислот возникают следующие проблемы:
• нарушения работы печени и патологические изменения ее структуры;
• ухудшение состояния кожи;
• нарушение активности ферментов и синтеза гормонов;
• нарушение работы тромбоцитов.
Группы полиненасыщенных жирных кислот известны всем под названиями Омега-3, Омега-6 и Омега-9. Недавно также были приняты еще две группы Омега-5 и Омега-7. Об этих группах и их пищевых источниках мы поговорим чуть позже в соответствующей главе.
Жиры, поступающие в организм с пищей, расщепляются в двенадцатиперстной кишке под воздействием желчи и сока поджелудочной железы. А полученные из них жирные кислоты в основной своей массе расщепляются в печени.
В среднем человеку в сутки требуется 90–110 граммов жиров ежедневно. При интенсивной физической нагрузке потребность в жирах возрастает – 140–160 граммов для мужчин и 110–129 граммов для женщин.

При этом 1/3 часть жиров должна быть животного происхождения, а 2/3 части — растительного. Например, взрослому мужчине, офисному работнику, нужно около 103 граммов жиров в день, из них 72 грамма — животного происхождения и 31 грамм — растительного. Женщине с аналогичной деятельностью необходимо 90 граммов жиров в сутки: 62 грамма животных жиров и 28 граммов растительных.
В рационе общее количество жиров должно составлять примерно 30 % от суточной калорийности рациона.


Пищевые волокна

Рассказ о пищевых волокнах я выделил в отдельную главу, потому что этот важный компонент питания заслуживает пристального внимания. Ведь дефицит пищевых волокон приводит к:
• набору лишнего веса;
• атеросклерозу;
• нарушению работы кишечника;
• развитию язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки;
• мочекаменной болезни;
• подагре;
• варикозному расширению вен;
• кариесу.
Учеными доказано, что увеличение в рационе количества пищевых волокон способствует профилактике и лечению:
• синдрома раздраженного кишечника;
• запоров;
• желчнокаменной болезни;
• дивертикулеза кишечника;
• атеросклероза;
• сахарного диабета;
• дислипидемии.
Пищевые волокна — это компоненты в продуктах питания, которые не перевариваются с помощью пищеварительных ферментов. Их, в некоторой степени, перерабатывает полезная микрофлора кишечника.
К основным типам пищевых волокон относятся грубая клетчатка, лигнин, пектины, камеди и слизи, полисахариды водорослей.
Пищевые волокна, или, как еще говорят, клетчатка, имеют несколько полезных свойств, помогающих в снижении лишнего веса:
• Пищевые волокна создают объем в желудке и тем самым поддерживают длительное чувство насыщения.
• Пищевые волокна снижают усвояемость калорий, в первую очередь, из «быстрых» углеводов.
• Пищевые волокна выводят из организма излишки «плохого» холестерина и нормализуют углеводно-жировой обмен.
Суточная потребность в пищевых волокнах для женщин разного возраста:
Женщины от 19 до 30 лет — 28 граммов.
Женщины от 31 до 50 лет — 25 граммов.
Женщины старше 50 лет — 22 грамма.
При ожирении, желчнокаменной болезни, атеросклерозе и некоторых других заболеваниях потребность в пищевых волокнах возрастает. А при колитах и энтеритах, а также других заболеваниях пищеварительной системы, сопровождающихся метеоризмом и диареей, количество употребляемых пищевых волокон необходимо снизить.

Пищевыми волокнами богаты запеченная фасоль, орехи, малина, сушеные инжир и курага, сельдерей, стручковая фасоль, морковь, перловая и гречневая каша, свекла, отрубной и ржаной хлеб, овощи и фрукты.
Самым удобным способом употреблять достаточное количество пищевых волокон является добавление в рацион прессованных или молотых отрубей. В день их достаточно съедать 1,5–2 столовые ложки 3–4 раза в сутки. Отруби можно добавлять в йогурты, кисели, каши, салаты или использовать в качестве панировки для котлет и рыбы.

Почему возникает голод


Механизм голода и насыщения у человека регулируют два гормона:
• грелин — гормон голода;
• лептин — гормон сытости.
Первый сообщает организму: «Надо срочно что-то съесть!» А второй: «Я сыт и спокоен».
В норме у человека происходит очень четкое, ритмичное колебание уровня этих двух гормонов. Если в организме снижается уровень глюкозы и жирных кислот, грелин сообщает организму о голоде. Когда мы в ответ принимаем пищу, у нас вырабатывается гормон лептин, который подает в головной мозг сигнал о чувстве насыщения.
Но у людей с избыточной массой тела чувство голода и насыщения извращается. Почему это происходит? В организме выработкой лептина и грелина руководит железа гипоталамус, располагающаяся в головном мозге. Избыточная жировая ткань начинает вырабатывать лептин дополнительно. По началу рецепторы гипоталамуса справляются с этим наплывом — возникает чувство насыщения. Но по мере роста жировых отложений лептина вырабатывается все больше и больше. В какой-то момент гипоталамус просто не справляется с этими сигналами и развивается состояние, которое называется лептинорезистентность. То есть сигналы насыщения к гипоталамусу поступают, но он перестает на них реагировать. В результате человек ест и не может наесться, постоянно ощущая чувство голода.

Ложный голод

Но иногда голод вообще бывает ненастоящим. Наш организм по некоторым причинам обманывается и воспринимает дискомфортное или патологическое состояние как голод.
Один из механизмов ложного голода — обезвоживание организма. Представьте себе, недостаток воды приводит к набору лишнего веса! Все дело в том, что сигналы, которые организм подает в головной мозг о недостатке питания и недостатке жидкости, очень похожи. Поэтому мы можем не распознавать разницу между жаждой и голодом. То есть когда ваш организм на самом деле хочет пить, вам кажется, что вы хотите есть! Особенно часто это возникает у тех, кто привык вместо воды пить соки или сладкую газировку.
Люди, которые пьют недостаточно воды, чаще склонны к лишним перекусам и набору избыточного веса.

Поэтому, если вы испытываете голод, сначала выпейте стакан воды и подождите 15–20 минут. Возможно в этот раз чувство голода просто исчезнет.
Представьте себе, вес человеческого скелета в сухом остатке составляет всего 5–7 килограммов, а остальной вес тела — вода. Поэтому всем нам очень важно знать, в каком количестве нам нужна вода и чем опасно обезвоживание. Кроме того, для правильного процесса похудения вода нам просто необходима.
Употребление воды до и после еды ускоряет метаболизм.

Как понять, что ваш организм испытывает недостаток воды? Существует несколько признаков:
• сухость кожи;
• появление морщин;
• покраснение кожи, особенно кожи лица;
• темные круги под глазами;
• сухость во рту;
• снижение частоты мочеиспускания;
• потеменение мочи, резкий запах от мочи;
• запоры.
Взрослые могут определить обезвоживание организма с помощью простого теста. Возьмите в щепотку складку кожи на тыльной стороне кисти руки и задержитесь на 2–3 секунды. Затем отпустите кожу и понаблюдайте за тем, как она расправляется. Если это происходит сразу же, то обезвоживания нет. В том случае, если складка мгновенно не разглаживается, а сохраняет свою форму от 2 и более секунд, — организм испытывает недостаток воды.
Существует мнение, что норма воды в среднем — 8 стаканов в день. Но это миф. Потребность в жидкости нужно рассчитывать индивидуально, учитывая при этом особенности состояния здоровья. Например, людям с сердечно-сосудистыми заболеваниями врачи назначают ограничение в употреблении воды — до 1–1,5 литра жидкости в сутки. Лишняя жидкость в организме у таких больных вызывает повышенную нагрузку на сердце. С такими же ограничениями могут сталкиваться и люди, страдающие от заболеваний почек.
На нашу потребность в жидкости влияет и температура окружающей среды. Чем жарче на улице, тем больше человеку требуется воды. Мужчинам воды нужно больше, чем женщинам, поскольку они имеют более активное потоотделение.
Кофе обладает мочегонным эффектом, поэтому на каждую чашку напитка нужно выпивать стакан воды.

Также ложный голод возникает, если вы употребляете быстрые углеводы — сладости, выпечку, кондитерские изделия, фастфуд и тому подобное. Быстрые углеводы, как видно из их названия, очень быстро расщепляются ферментами нашего организма до глюкозы и всасываются в кровь, а значит, практически мгновенно повышается уровень сахара в крови. Поджелудочная железа в ответ на этот скачок вырабатывает много инсулина, который помогает глюкозе попасть в клетки, и уровень сахара в крови резко снижается.
Резкий выброс инсулина стимулирует повышенный аппетит.

И уже через полчаса после употребления коробки пирожных или половины тортика в 600–1000 ккал вы снова захотите есть. А ведь этот голод не настоящий, организм уже за один прием получил большое количество калорий, которые нужно еще постараться сжечь. Вот почему злоупотребление сладким приводит к набору лишнего веса. Возникает порочный круг: утоляем голод печеньками, а спустя непродолжительное время снова чувствуем себя голодными.
Выбирайте для питания медленные углеводы. Процесс их расщепления ферментами происходит медленно, глюкоза всасывается в кровь постепенно. Это приводит к тому, что уровень сахара в крови поддерживается на определенном базовом уровне, инсулин тоже выделяется постепенно. Как следствие, в течение 3–5 часов после употребления медленных углеводов вы не чувствуете голода. Это убережет вас от лишних перекусов.
Медленные углеводы – это продукты, богатые клетчаткой.

Еще одна причина ложного голода — недостаток сна. Ученые провели исследование и сравнили пищевое поведение людей, которые спят достаточное количество времени, и тех, кто недосыпает. Выяснилось, что люди, страдающие от дефицита сна, переедают, причем не замечают, как это делают. Все дело в том, что у людей, которые недосыпают, нарушается баланс грелина и лептина, в результате чего они быстрее утрачивают чувство насыщения после еды. Кроме того, при недосыпе организм не успевает «перезарядиться», а нехватку энергии пытается восполнить при помощи еды.
Ложный голод может быть психологическим явлением. Для такого голода характерна избирательность. Если вам кажется, что вы голодны, потому что увидели кусок пиццы или пирожное, задайте себе вопрос — вы бы съели сейчас с таким же аппетитом творог или миску овсяной каши? Если ваш ответ «нет» — вы не голодны.
Когда человек действительно голоден, он ест все, что дают. Если он говорит: «Это я хочу, а вот это не хочу и не буду», – это говорит лишь о том, что настоящего голода он в данный момент не испытывает.

У некоторых людей ложный голод возникает на фоне какого-то эмоционального состояния. Кто-то привык есть при стрессе, а у кого-то уже выработан эффект Павлова при просмотре интересного кино. Бороться с таким ложным голодом легко — просто присядьте 20 раз, потом еще 20 раз, и желание что-то съесть скорее всего пройдет.
Еще один признак ложного голода — добавка к привычной порции. Если вы положили себе поесть, а когда тарелка опустела, решили положить себе добавки — скорее всего вами руководит ложный голод. Скажите себе: «Да, я съем еще порцию, но через полчаса». Двадцать минут — это время наступления насыщения, ведь головной мозг получает информацию, что вы поели, с некоторой задержкой. Желудок уже полный, а мозг все еще считает, что вы голодны. Из-за этого эффекта врачи-диетологи рекомендуют есть медленно: пока вы едите, сигнал о насыщении дойдет до головного мозга. Так же работает и прием «положу добавки через полчаса» — в большинстве случаев через 30 минут вам уже не захочется есть.

Ожирение – это беда для всего организма


Согласно статистике, в нашей стране в возрасте старше 20 лет от лишнего веса страдают 54 % мужчин и 59 % женщин.
Существуют две основные формы расположения жира на теле. Их часто называют фигурой «груша» и фигурой «яблоко». Первый тип отложения жира больше свойственен женщинам. У женщин жировая ткань в области ягодиц и бедер особо чувствительна к женским половым гормонам, поэтому, если у женщины гормональный статус в порядке, лишний жир будет откладываться именно в этих областях.
У мужчин же жировая ткань, чувствительная к мужским половым гормонам — тестостерону, локализуется в области живота. Небольшое количество жира у мужчин в этой области — норма. Но если избыток жира превышает разумные пределы — такое ожирение называется абдоминальным, — он становится опасным, поскольку в этой области он богато кровоснабжается и начинает активно вмешиваться в процессы гормональной регуляции и в процессы регуляции углеводного обмена.
Ожирение у женщин по мужскому типу говорит о нарушении гормонального статуса.

Именно поэтому так важно следить не только за весом, но и за объемом талии. Американские ученые выявили — чем шире талия, тем короче жизнь. В рамках исследования они измерили объемы талии у 60 тысяч добровольцев от 20 до 83 лет и сравнили их жизненные показатели.
Для мужчин роковым числом оказалось — 100 сантиметров. Для женщин — 93 сантиметра. Для тех, у кого объем талии превышает данные показатели, риск умереть молодым увеличивается в 2 раза.
Каждые лишние пять сантиметров на талии сокращают продолжительность жизни на 7–9 %.

Но даже при ожирении по типу «груша» у женщин расслабляться не стоит. Данная проблема вызывает множество проблем со здоровьем.
В первую очередь ожирение наносит удар по сердечно-сосудистой системе. Из-за необходимости доносить кровь во все уголки избыточной массы тела возрастает нагрузка на сердце, что приводит к постепенному изнашиванию сердечной мышцы. В большинстве случаев при ожирении развивается ишемическая болезнь сердца, которая многократно повышает риск инфарктов.
Каждые лишние пять килограммов веса увеличивают риск развития инфарктов и инсультов в 2,5 раза.

Жир накапливается не только на боках, но и на внутренних органах, в том числе и в сердце. Это приводит к ухудшению снабжения его кислородом, к нарушению его нормальной сократимости. Часто при ожирении возникает стенокардия.
Сильно страдают при ожирении сосуды — развивается атеросклероз, при котором ухудшается прохождение крови по сосудам. Атеросклеротическая бляшка может закупорить важный сосуд, вызвав отмирание какого-либо органа или даже смерть человека.
При ожирении серьезно возрастает риск развития гипертонической болезни.

Из-за давления лишнего жира на диафрагму уменьшается жизненная емкость легких, что провоцирует появление одышки при физической нагрузке и предрасположенность к заболеваниям дыхательных путей.
Ни для кого не секрет, что ожирение является главным провокатором развития сахарного диабета 2-го типа. Данное заболевание приводит к множеству осложнений, оно, по сути, разрушает все органы и системы организма, приводя к преждевременной смерти.
Потемнение кожи на локтях говорит о повышенном уровне инсулина и высоком риске развития сахарного диабета 2-го типа.

Лишний вес повышает нагрузку на суставы и позвоночник: артрозы, артриты, остеохондроз, грыжи межпозвонковых дисков и спондилез — частые спутники людей с ожирением.
Возрастает и нагрузка на венозную систему организма, клапаны вен часто с ней не справляются, поэтому у тучных людей нередко возникают варикозное расширение вен и хроническая венозная недостаточность.
Люди, страдающие от ожирения, часто имеют хронический холецистит и/или желчнокаменную болезнь.

Поскольку желчный пузырь тесно связан с поджелудочной железой и воспалительные процессы в нем неизбежно сказываются и на ней, поэтому у людей с ожирением часто развивается панкреатит.
При ожирении жир скапливается в разных органах, в том числе и в печени, вызывая жировую дистрофию. Жировая дистрофия ослабляет печень, что может привести к развитию цирроза или рака печени.
Ожирение провоцирует развитие синдрома обструктивного апноэ сна — остановкам дыхания во сне более чем на 10 секунд. Среди страдающих ожирением распространенность данной проблемы составляет, по разным данным, от 30–50 % до 98 %.
При ожирении избыточные отложения жира в области шеи сдавливают дыхательные пути на уровне глотки, что провоцирует остановки дыхания во сне. Кроме того, жир в области груди и живота препятствует полному расправлению легких и ухудшает их вентиляцию. Влияет на развитие синдрома обструктивного апноэ сна и скопление жира в области верхнего неба — это приводит к его большему провисанию во время сна, что препятствует нормальному дыханию.
У людей с ожирением и синдромом обструктивного апноэ может происходить до 10 тысяч остановок дыхания во время сна.

Синдром обструктивного апноэ сна приводит к различным осложнениям: артериальной гипертензии, нарушению сердечного ритма, сердечной недостаточности, инфаркту миокарда, нарушению мозгового кровообращения и внезапной смерти во сне.
При абдоминальном ожирении, когда избыточный жир скапливается преимущественно в области живота, часто развивается гастроэзофагеальная рефлюксная болезнь. Абдоминальное ожирение приводит к повышению внутрибрюшного давления, которое вызывает недостаточность нижнего сфинктера пищевода и как следствие заброс кислого желудочного содержимого в пищевод.
Длительное течение гастроэзофагеальной рефлюксной болезни может привести к развитию рака пищевода.

Люди, имеющие ожирение, чаще склонны к запорам, поскольку в большинстве своем ведут малоподвижный образ жизни. А известно, что движение стимулирует работу кишечника. При длительных запорах нарушается состав нормальной микрофлоры кишечника. Целый ряд бактерий, которые жили в кишечнике в минимальных количествах, начинают активно размножаться, и продукты их жизнедеятельности попадают в кровь человека, вызывая воспаления. Причем образуется замкнутый круг, поскольку избыточная жировая ткань в большом количестве вырабатывает вещества, поддерживающие воспалительные процессы, и они становятся хроническими.
Постоянные воспалительные процессы приводят к появлению прыщей на лице, артритам, заболеваниям сердечно-сосудистой системы, снижению иммунитета.

Также хронические воспаления могут стать спусковым крючком для развития аутоиммунных заболеваний.
Ученые выявили связь ожирения с повышенным риском возникновения некоторых видов рака:
• рак желудка;
• рак прямой кишки;
• рак толстого кишечника;
• рак эндометрия матки;
• рак желчного пузыря;
• рак почки;
• рак молочной железы.
Лишний вес может лишить памяти и здравого ума. В течение шести лет американские ученые из Университета Аризоны наблюдали за двумя группами пожилых людей с избыточным весом. Они выявили закономерность: чем сильнее ожирение, тем активнее ведут себя молекулы С-реактивного белка — маркера воспаления. Причем воздействуют эти молекулы именно на нервную систему, провоцируя забывчивость, ухудшение когнитивных способностей. Таким образом, исследование показало, что ожирение повышает риск развития слабоумия.
Ожирение приводит к бесплодию, а у мужчин еще и к развитию эректильной дисфункции.

Висцеральное ожирение

Существует немало людей, которые имеют основные скопления жировых отложений на животе. Иногда такое случается даже у внешне стройных людей. Причем именно этот жир никак не удается победить ни диетами, ни упражнениями. Жир уходит с ягодиц, с бедер, с рук, а на животике так и остается. Чем опасен жир на животе, почему иногда он локализуется именно в этой области и как его победить? Об этом я и хочу поговорить в этой главе.
Обычные жировые отложения находятся у человека под кожей. А вот излишки жира на животе чаще всего бывают проявлением висцерального жира.
Висцеральный жир – это жир, находящийся внутри организма, вокруг внутренних органов и стенок сосудов.

В норме висцеральный жир должен присутствовать, он обеспечивает правильное расположение органов внутри брюшной полости, защищает их от ушибов. Но если он начинает разрастаться, то вместо защиты органов он начинает их сдавливать. В результате к ним плохо поступает кровь, а вместе с ней — кислород и питательные вещества.
Большое количество висцерального жира сдавливает легкие, что приводит к одышке даже в состоянии покоя.

Висцеральный жир очень опасен. Он буквально душит наши внутренние органы. В отличие от подкожного жира он легко вторгается в регуляцию гормонального фона. У мужчин висцеральный жир мужские половые гормоны превращает в женские. А у женщин ситуация тоже не лучше. Он способствует выработке в избыточном количестве женских половых гормонов — эстрогенов.
Избыток эстрогенов подавляет функцию яичников и приводит к нарушению менструального цикла.

Кроме того, переизбыток эстрогенов провоцирует рост так называемых эстрогензависимых опухолей — рака молочной железы, кишечника, яичников. У мужчин излишек висцерального жира приводит к снижению уровня тестостерона и риску развития импотенции. Также висцеральный жир повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний, болезней эндокринной системы.
Как понять, что вы имеете слишком много висцерального жира? Для этого нужно просто измерить объем талии.
Верхняя граница нормы объема талии: для женщин – 80 сантиметров, для мужчин – 94 сантиметра.

Провоцировать набор висцерального жира может переизбыток инсулина в крови. Это состояние называется гиперинсулинемией. Если у вас есть жировая подушка на животе, обязательно сдайте анализ на уровень инсулина. Также необходимо сдать анализы на липидный профиль и уровень гормонов щитовидной железы.
Повышенный уровень инсулина и отложения жира на животе – первый звонок о риске развития сахарного диабета.

Теперь давайте поговорим о том, как бороться с избытком висцерального жира.

Шаг первый — гипокалорийная диета.
От калорийности обычного рациона, при котором вы не набираете вес, отнимите 500 ккал. Это простое решение позволяет сбросить в месяц 3–4 килограмма.

Шаг второй — пейте зеленый чай.
Исследования показывают, что полифенолы, содержащиеся в зеленом чае, в частности эпигалокатехиногалат, положительно влияют на метаболизм висцеральной жировой ткани, то есть помогают ее быстрее расщеплять и утилизировать для производства энергии.
В день можно выпивать от трех до восьми чашек зеленого чая.

Не забывайте и о простой воде — ее нужно выпивать 1,5–2 литра в зависимости от индивидуальных параметров.

Шаг третий — активные физические нагрузки.
Вопреки распространенному мнению упражнения на пресс не помогут локально сжечь жир на животе. Но это не значит, что о них следует забыть. Упражнения на пресс сжигают калории и улучшают тонус мышц брюшного пресса, поэтому обязательно включите их в свою программу ежедневных физических тренировок. Также полезны пешая и скандинавская ходьба, аквааэробика, фитнес-упражнения.

Шаг четвертый — нормализуйте сон.
Очень важно, чтобы вы имели достаточную продолжительность сна — 7–8 часов. По статистике, люди, которые спят менее 6 часов ночью, имеют более высокий уровень висцерального жира. А те гормоны, которые работают ночью, как раз способствуют нормализации нарушенного метаболизма и уменьшению количества висцерального жира.

Шаг пятый — применяйте препараты метформина.
Этот шаг не должен быть для вас самостоятельным! Применение лекарственных препаратов должен назначить ваш лечащий врач. Не занимайтесь самолечением, эти препараты могут навредить вам, если принимать их без повода.
Препараты метформина назначаются в том случае, если по результатам анализов и обследований у человека диагностировано нарушение толерантности к глюкозе — инсулинорезистентность. Такие препараты увеличивают чувствительность ткани к инсулину и тем самым снижают его концентрацию в крови.

Что заставляет нас толстеть

Сколько раз я слышал: «Доктор, почему я не могу похудеть? Я много двигаюсь, постоянно сижу на диетах, не употребляю фастфуд. Но лишний вес никак не уходит!» Что же это? Какая-то необъяснимая мистика или люди просто выдают желаемое за действительность?
На деле у неснижаемого веса есть несколько причин. Одни борцы с лишними килограммами просто не замечают, как переедают, другим похудеть мешают некоторые коварные привычки, а у третьих лишний вес плохо уходит из-за определенных состояний или заболеваний. В этой главе мы разберемся с каждой из возможных причин.

Какие привычки мешают вам похудеть


Во многих случаях провокатором набора лишнего веса и серьезным препятствием для его снижения являются, казалось бы, совершенно безобидные привычки. Некоторые из них мы даже можем не замечать. Тем не менее они часто делают попытки похудеть тщетными. Давайте разберемся, что же это за привычки.

Работа в ночное время

Каждый человек находится во власти так называемых циркадных биоритмов. Они управляют выработкой гормонов: днем вырабатываются одни гормоны, ночью — другие, и этот порядок изменить нельзя.
Ночью происходит выработка гормона роста — соматотропного гормона, который принимает активное участие в регуляции обмена веществ. А вот уровень гормона стресса — кортизола во время ночного сна, наоборот, должен снижаться. Кортизол в избыточном количестве препятствует нормальному процессу жиросжигания.
У людей, которые работают в ночное время, этот порядок нарушен, и в результате гормона роста в их организме вырабатывается мало, а кортизола — слишком много. В результате набор лишнего веса не заставит себя ждать.

Полезные перекусы

Желающие похудеть или сохранить стройность фигуры выбирают для перекусов сухофрукты, считая их полезными продуктами для утоления голода. Да, в сухофруктах действительно много пользы: они богаты витаминами и минералами, содержат много пищевых волокон.
Но также сухофрукты богаты простыми сахарами. Они очень калорийны.
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Также для полезных перекусов используют смесь, так называемый коктейль из сухофруктов и орехов. В таком коктейле к сахарам из сухофруктов добавляются жиры из орехов.
В 100 граммах коктейля из сухофруктов и орехов от 470 до 600 ккал!

На самом деле сухофрукты и орехи полезны, при разумном их употреблении на весе они не скажутся. Но проблема заключается в том, что люди считают такие перекусы настолько полезными, что едят их горстями. А потом-то возникает ощущение, что ничего толком не ел.
Некоторые в день съедают целую упаковку коктейля из орехов и сухофруктов, а это в среднем — 1500 ккал. Которые как полезный перекус толком не учитываются при подсчете общей дневной калорийности рациона.

Утоляем жажду газировкой

Увы, это очень распространенная привычка. Вместо воды — кола или другой любимый вид сладкой газированной воды. Такая привычка не только способствует очень быстрому набору лишнего веса, но и серьезно вредит здоровью.
Во-первых, сладкая газировка содержит углекислый газ, который стимулирует аппетит. Поэтому к перееданию приводит даже употребление газированных напитков на сахарозаменителях.
А во-вторых, в газировке содержится просто огромное количество сахара. В бутылке сладкой газировки на 1,5 литра содержится 750 ккал, а иногда и больше. В ней 186 граммов сахара, это 46 чайных ложек! Да это не бутылка с газированным напитком, это настоящая сахарница!
В полуторалитровой бутылке газировки, которая выпивается за один присест, содержится столько же углеводов, сколько и в 16 килограммах брокколи!

Но, в отличие от брокколи, все углеводы в газировке — простые. Они находятся в самой быстроусвояемой форме. Попадая в организм, они не только стимулируют сильный выброс инсулина, усиливая чувство голода, но и практически моментально откладываются в жир.

Кофе навынос

Многие из нас привыкли к сервису кофе навынос. Фильмы рисуют нам образ деловой женщины — вот она спешит на важную работу, в одной руке папка с бумагами, в другой — 250-граммовый стаканчик капучино. Но такая привычка может сыграть в реальной жизни злую шутку.
Стандартный стакан капучино содержит в себе 150–250 ккал. А если он еще и с сахаром или карамельным сиропом, то и все 500 ккал! Проблема в том, что большинство людей не воспринимают кофе как источник калорий. «Это же напиток, водичка», — думают они и не включают калории из кофе в расчет суточной калорийности рациона. В результате — прибавка в весе.
Два стакана капучино в день = 500 избыточных килокалорий.


Жалеем себя шоколадкой

«Сегодня отвратительный день, начальник накричал, собака погрызла туфли, любимый не звонит, плохое самочувствие, да и вообще не с той ноги встала. Нужно утешить себя шоколадкой или пиццей», — согласитесь, хотя бы раз в жизни вы говорили себе такое и претворяли желаемое в действительность.
Ученые всего мира бьются над вопросом, почему мы утешаем себя именно вредными, очень калорийными продуктами: сладостями, фастфудом. Ведь никому не придет в голову «пожалеть» себя кусочком сельдерея или листиком салата. Но, пока мы себя жалеем, килограммы прибавляются.
Один из популярных «утешительных призов» — шоколад. И ученые уже знают, почему к нему тянется рука. Шоколад богат магнием, который обладает успокаивающим действием.
В 100 граммах горького шоколада содержится 33,3 % суточной нормы магния.

Однако тот же магний содержится и в отрубях. Но это же невкусно! Выход есть. Обманите свой организм полезным десертом. Смешайте:
• 200 мл йогурта;
• 3 ст. л. отрубей;
• 1 нарезанный киви или 2 нарезанные клубники;
• сукралозу по вкусу.
Магния из такого десерта вы получите столько же, сколько из плитки шоколада, но их калорийность будет различаться во много раз!
Второй популярный вариант «поощрения» — бургеры или шаурма. В них есть витамины группы В, которые также положительно влияют на состояние нервной системы.
Желание есть бургеры и шаурму также может быть следствием дефицита железа и витамина В12, который провоцирует анемию.

Замените бургер на печеночные оладьи или шашлычки, это будет намного полезнее и менее калорийно.
Третий вариант, которым часто «жалеют» себя, — крахмалистая пища: картофель-фри, плюшки, пицца. Часто рука тянется к таким продуктам из-за дефицита триптофана — вещества, из которого в организме синтезируется гормон радости серотонин.
Здоровая альтернатива — кусок индейки или 1 банан. Употребив их, вы получите нужное количество триптофана без риска набора веса.

Прием успокоительных средств

Не можете заснуть без валокордина или пустырника? Любите травяные успокоительные чаи? Осторожно! Вы имеете повышенный риск набрать лишний вес.
Все дело в том, что многие из успокоительных препаратов и трав имеют побочный эффект — они замедляют обмен веществ: снижают возбудимость симпатической нервной системы, которая влияет на скорость обмена веществ. При приеме успокоительных средств снижается мышечный тонус, а значит, снижается и интенсивность расхода энергии.
У людей, ежедневно принимающих успокоительные препараты, метаболизм может замедляться на 10–20 %.

Если успокоительные препараты вам назначены по показаниям здоровья, чтобы не набрать лишний вес, снизьте калорийность рациона на 10 %.

Продукты перед кассой

Вы решили сесть на диету или просто придерживаться здорового питания. Пришли в магазин и, проявив силу воли, строго по списку купили полезные продукты. Встали в очередь на кассу. И попали в капкан.
Маркетологи не просто так едят свой хлеб. Мимо рядов с вредными и калорийными продуктами вы можете просто пробежаться или просто не заходить в эти ряды. А вот от соблазнов на кассе так просто не отвертеться.
Все дело в том, что за время прогулки по магазину мы, выбирая продукты и представляя, как их приготовим и съедим дома, успеваем нагулять аппетит. С ним мы и подходим к кассе. А там, как правило, очередь. Получается, что касса — это место в магазине, в котором мы проводим больше всего времени. И вот уже взгляд от скуки начинает бегать по стендам, на котором выставлена отнюдь не полезная еда: шоколадки, баночки газировки, чипсы.
Маркетологи используют еще один прием. Дети, стоящие с родителями в очереди, вряд ли удержатся от того, чтобы не схватить с полки леденец или шоколадку. Если мама за здоровое питание, она, конечно, может отобрать у ребенка вредную еду. Но ребенок заплачет, мама будет пытаться его успокоить и тем самым задержит очередь. А люди в очереди начнут возмущаться: «Что же это за мама, почему она не купит ребенку шоколадку?!» И мама, чтобы избежать конфликта и не показаться матерью-ехидной, эту чертову шоколадку купит. Этим и пользуются маркетологи.
Но ладно маленькие дети, а взрослые? «Ну, подумаешь, маленький шоколадный батончик, не навредит он фигуре», — так думают многие и кладут на кассе себе в корзинку тот самый батончик, чтобы перекусить им дома или на работе. Давайте поразмышляем. В среднем человек, особенно семейный, посещает продуктовый магазин раз в два дня. Если каждый раз он будет покупать себе маленький шоколадный батончик, то до ожирения недалеко.
В шоколадном батончике содержится около 490 калорий.

А еще на кассах часто выкладывают энергетические напитки. В 100 миллилитрах такого напитка содержится около 30 мг кофеина. На первый взгляд, это не очень много — столько же содержится в чашке кофе. Но в энергетических напитках кофе дополняется экстрактом гуараны и кофеинсодержащих веществ. И в результате реальное количество кофеина удваивается, а иногда и утраивается. А ведь энергетические напитки газированные — газ ускоряет всасывание, и кофеин будет усваиваться организмом намного быстрее, чем из чашки кофе.
В баночке энергетического напитка содержится около 4 ложек сахара.

Поскольку напиток газированный, этот сахар также будет усваиваться практически мгновенно. Кроме того, употребление энергетических напитков приводит к бессоннице, а она провоцирует переедание.
Очень часто офисные работники берут на кассе пакетики с кофе «3 в 1». Мало того, что нередко содержимым таких пакетиков является синтетический кофеин, так еще и такой «кофе» содержит много сахара, а также пальмовое масло.
Поэтому не поддавайтесь соблазну взять на кассе какую-нибудь «мелочь», часто из таких мелочей вырастают лишние килограммы.

Дефицит овощей

Хлеб, картошка, макароны и полуфабрикаты — вот основной рацион современного жителя России. Мы стали есть мало овощей и фруктов, которые необходимы нашему организму.
Одни стали покупать больше рафинированной пищи, потому что ее можно быстро приготовить, другие говорят, что здоровое питание им не по карману.
Существуют рекомендации Всемирной организации здравоохранения относительно норм потребления различных продуктов. Согласно им, человек должен употреблять в год:
• мяса и рыбы — 80 кг и 14,4 кг;
• овощей и фруктов — 146 кг;
• молока и молочных продуктов — 219 кг.
А теперь посмотрим на результаты исследования, проведенного все той же ВОЗ, которое показывает реальное положение дел.
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Получается, в России и в США овощей и фруктов недоедают в два раза.
Но почему так важно употребление овощей и фруктов? Фрукты — это источник витаминов, которых россиянам, учитывая нашу зиму, катастрофически не хватает. Овощи — источник клетчатки, которая обладает множеством полезных свойств, в частности снижает уровень вредного холестерина и помогает не набирать лишний вес. Зелень — источник полезных микроэлементов.
Обязательно съедайте 400 граммов овощей и фруктов ежедневно. Картофель не считается!

Зимой у россиян серьезно сокращается потребление зелени. Действительно, в зимний период цены на зелень сильно вырастают, а в некоторых населенных пунктах ее просто не продают в магазинах. Но это не повод отказываться от такой полезной зелени. Ведь ее можно выращивать дома на подоконнике. И глаз будет радовать, и пользу принесет.
Овощи тоже можно заготавливать в сезон урожая, когда цены на них минимальные: сушить или замораживать, а затем наслаждаться ими в зимний период. Капуста, свекла, морковь, сельдерей, редька, дайкон — по ценам зимой абсолютно доступны.
Ну а бюджетные яблоки всегда есть на прилавках магазинов даже в самые холодные дни.
Когда мы снижаем потребление овощей в рационе, мы расплачиваемся за это лишними килограммами!

Овощи низкокалорийны и надолго насыщают. Чем больше овощей в нашем рационе, тем меньше калорий мы потребляем.
При дефиците овощей страдают все органы и системы нашего организма. В первую очередь, пищеварительная система: запоры, нарушения пищеварения, ухудшение желчеотделения, нарушения баланса кишечной микрофлоры — это неизбежные последствия нехватки овощей. Уже доказано, что достаточное количество овощей в рационе помогает в профилактике многих видов рака.
Иногда люди заявляют, что овощи и фрукты им не по карману, но при этом кладут себе в продуктовую корзинку пачку пельменей, которая стоит 300 рублей. А сколько килограммов капусты, например, можно купить на эту сумму? Получается, человек обманывает сам себя.
Американские ученые провели интересный эксперимент. Людям, страдающим от ожирения, они предложили добавить к своему обычному рациону два стакана свежих овощей в день. Ничего больше не делая, только употребляя два стакана свежих овощей в сутки в дополнение к своему обычному питанию, контрольная группа потеряла 10 % от своего веса за год. Так почему бы не воспользоваться этой программой?
Некоторые овощи и фрукты можно позволить себе круглогодично. Главное, отказаться от привычки питаться пельменями и замороженными блинчиками, выбирая вместо них, например, рагу из овощей.

На диету с понедельника

Назначение для себя определенной даты, когда вы сядете на диету, играет с большинством людей, желающих снизить вес, злую шутку. После праздников, с понедельника, с 15-го числа — все это не работает. Расскажу почему.
Во-первых, когда вы назначаете для себя определенный день начала диеты, вы психологически готовитесь к этому дню как к чему-то неприятному. По мере приближения этого дня дискомфорт будет нарастать. А закончиться все это может тем, что в час икс вы решите побаловать себя еще немного. Ну а на диету… со следующего понедельника.
Во-вторых, перед днем предполагаемого начала диеты многие люди действуют по принципу «надышаться перед смертью». То есть наесться. «Впереди одни ограничения, поэтому наемся-ка я вдоволь любимых тортиков и закушу тремя пиццами», — думает человек. И воплощает это в реальность. Потом по каким-то причинам диета переносится, а вот калории, полученные за день зажора, никуда не деваются — они откладываются в жир.
Поэтому не назначайте себе дату наступления диеты, не худейте с понедельника.
Решили сесть на диету – начните прямо сейчас.


Климакс приходит с лишними килограммами

«Каждая женщина прекрасна в любом возрасте», — так гласит народная мудрость. Но многие представительницы прекрасного пола считают, что с определенного возраста — а именно с 50 лет начинается неизбежное по всем фронтам старение. И виной всему — климакс.
На протяжении всей жизни, начиная с пубертата, у женщин вырабатывается достаточно большое количество женских половых гормонов — эстрогенов. Регулярный менструальный цикл, стабильный вес, упругость кожи, защита кровеносных сосудов, терморегуляция и многие другие механизмы и процессы регулируются этими гормонами.
С наступлением менопаузы уровень этих гормонов достаточно резко, стремительно падает. Вместе с этим нарушением гормонального фона на женщину, как волна, обрушиваются все негативные симптомы, связанные со снижением уровня эстрогенов.
По статистике, в период менопаузы 75 % женщин испытывают приливы жара и около 50 % страдают от депрессии.

Уменьшение концентрации эстрогенов приводит к снижению количества рецепторов к инсулину, а это вызывает нарушение углеводного обмена и увеличение жировой массы.
Женщины, как правило, набирают до 5 и более лишних килограммов в течение первых пяти лет после наступления климакса.

Но я готов доказать, что после пятидесяти жизнь только начинается, а фигуру можно, пусть и не без труда, сохранить стройной и красивой.
Препараты для гормональной терапии выпускаются в виде таблеток, гелей и пластырей. Они обладают высокой эффективностью и высокой степенью безопасности. Гормональная терапия, начатая вовремя, предотвращает развитие ожирения.
Гормональная терапия облегчает симптомы климакса и снижает риск развития ишемической болезни сердца на 40 %.

Но при этом важно понимать, что гормональные препараты, как и любые другие лекарственные средства, имеют свои показания и противопоказания. А организм каждой женщины — уникален. Поэтому ни в коем случае не «назначайте» самой себе препарат или схему приема, как у подруги или соседки.
Гормонзамещающая терапия должна подбираться врачом и строго индивидуально!

Удивительно, но многие женщины отказываются от приема гормонзамещающих препаратов, считая, что те могут спровоцировать набор лишнего веса. И не принимают их, а килограммы прибавляются.
Однажды ко мне на программу пришла наша телезрительница Марина. Она вошла в период менопаузы, начала набирать вес. Пошла с этими жалобами к врачу-эндокринологу, и тот совершенно справедливо назначил ей гормонзамещающую терапию. Но Марина не стала принимать препараты, боясь повторить опыт своих подруг: у одной появилась растительность на лице, а втора стала стремительно прибавлять в весе. Хотя Марина сказала, что ее подруги довольны результатом терапии и считают, что назначенные врачом препараты им помогают.
Что меня смутило в рассказе Марины: у обеих подруг совпали отзывы на хорошее самочувствие, но вес набирает только одна из них, а лишняя растительность появилась тоже только у одной из подруг — то есть неприятные симптомы у них не совпадают. Так может они вовсе не связаны с началом приема гормонзамещающей терапии? Может быть, располневшая подруга Марины просто начала год или два назад попросту переедать: заедать стресс или одиночество?
Не нужно бояться гормональных препаратов, ведь они компенсируют ту нехватку гормонов, которая возникла в связи с климаксом. Существуют разные виды гормонзамещающей терапии. Например, фитоэстрогены — растительные препараты.
Употребление фитоэстрогенов практически в 2 раза уменьшает неприятные проявления климакса.

Фитоэстрогены содержатся в следующих продуктах:
• соя;
• чечевица;
• красный виноград;
• пивные дрожжи;
• пшеница;
• семена льна;
• ячмень;
• овес;
• рис;
• яблоки;
• морковь;
• цветная капуста;
• гранаты;
• чай.
С лишним весом в период менопаузы помогают бороться аэробные нагрузки: плавание, пешие прогулки, езда на велосипеде.
Помимо снижения лишнего веса и поддержания формы, регулярные физические нагрузки способствуют снижению частоты приливов и служат профилактикой остеопороза.

Как ни странно, сами по себе приливы во время климакса тоже способствуют набору лишнего веса. Ведь мало кому понравится, когда тебе вдруг становится очень жарко, ты сильно потеешь, а потом вдруг начинаешь замерзать — и так по десять раз на дню. Такое состояние приводит к стрессу, а стресс многие предпочитают заедать.
Контрастный душ помогает справиться с приливами жара в период климакса.

Снизить частоту и выраженность приливов поможет спокойная и монотонная деятельность. Например, такие хобби, как вязание и вышивание, уменьшат тревожность и снизят возбудимость нервной системы.

Саркопения

Саркопения — это потеря мышечной массы. Начинается этот процесс уже после тридцати лет, а после 60 ускоряется в несколько раз.
После 40 лет человек начинает терять по 1 % мышечной массы в год.

Мышцы сжигают жир, поэтому их потеря приводит к меньшему суточному сжиганию калорий. Вместо них организм начинает накапливать жировую массу. Исследования показывают, что вместе с прибавкой лишнего жира, пик которой достигается в 60–75 лет, увеличивается и объем висцерального жира, что негативно сказывается на работе внутренних органов.
В молодом возрасте процент мышечной массы – около 45 %, а к 75 годам он становится всего 25 %.

Из-за потери мышечной массы после 50 лет скорость основного обмена уменьшается на 4 %, а в период с 20 до 80 лет в общем скорость основного обмена снижается на 30 %. Потере мышечной массы способствует малоподвижный образ жизни.
Единственным способом борьбы с саркопенией и провоцируемым этим состоянием ожирением является ежедневная физическая активность. Скандинавская и простая пешая ходьба, утренняя зарядка, йога, аквааэробика — любые виды физической активности позволяют сохранять мышечную массу и противодействовать набору лишнего веса.

Болезни и проблемы, которые мешают вам похудеть


Бывают случаи, когда человек вроде бы и правильного питания придерживается, и активный образ жизни ведет, а вес уходит очень медленно, при этом моментально возвращается обратно, стоит лишь немного дать себе слабину.
В большинстве случаев люди просто не замечают, как переедают, поэтому я всегда советую вести хотя бы на первых порах пищевой дневник. Записывайте в него каждый перекус, каждый перехваченный на бегу кусочек еды, все продукты, которые вы употребляете за день. Для многих людей, уверенных, что они «практически ничего не едят», количество записей к вечеру становится шоком. А если еще и подсчитать калорийность употребленной за день пищи…
Но иногда столь медленный процесс похудения связан с некоторыми заболеваниями. Все они очень грозные и серьезно нарушают работу организма. Такие заболевания провоцируют снижение скорости обмена веществ и способствуют развитию инсулинорезистентности.

Гипотиреоз

Гипотиреоз — недостаточная функция щитовидной железы. При данном заболевании щитовидная железа вырабатывает слишком мало гормонов, которые контролируют скорость обмена веществ в организме.
Гормоны щитовидной железы, попадая внутрь клеток, заставляют их вырабатывать энергию, и это вынуждает организм тратить питательные вещества в большом количестве. Но при гипотиреозе этих гормонов не хватает, и это приводит к снижению выработки энергии. То есть человек ест столько же, сколько и любой другой здоровый человек, но из этого объема пищи организм вырабатывает энергию лишь частично, остальное — откладывает в жировые запасы.
Выход из положения: физическая активность, которая позволит дополнительно сжечь калории, и прием препаратов, которые замещают гормоны щитовидной железы.

Гипофизарная недостаточность

Функцией щитовидной железы управляет тиреотропный гормон (ТТГ), который вырабатывается гипофизом — крохотной железой в головном мозге. При гипофизарной недостаточности, то есть снижении гипофизом продукции данного гормона, развивается вторичный гипотиреоз, одним из симптомов которого является набор лишних килограммов.
Гипофизарная недостаточность возникает на фоне следующих проблем:
• опухоли гипофиза — аденомы или кисты;
• опухоли гипоталамуса;
• опухоли перекреста зрительных нервов — менингиомы, глиомы;
• метастазы в головном мозге;
• травматические повреждения гипофиза или гипоталамуса;
• аневризма внутренней сонной артерии;
• инсульт гипофиза, синдром Шихана;
• воспалительные повреждения гипофиза на фоне вирусных и бактериальных инфекций или аутоиммунных процессов;
• врожденные нарушения или аномалии развития гипофиза.
Беспричинный набор лишнего веса – повод для обращения к врачу.


Повышенный уровень кортизола

Кортизол действительно влияет на жировую массу тела, ведь кортизол — это гормон, который в нашем организме одновременно разрушает и жиры, и белки, и углеводы. Проблема заключается в том, что разрушенный белок, если организм не использует его для энергетических нужд, превращается в жир. И таким образом у людей с хронической гиперактивностью надпочечников и высоким уровнем кортизола будет постоянно присутствовать избыточная жировая масса тела и дефицит мышечной массы.
Такое состояние возникает при заболевании, которое называется синдром Иценко — Кушинга. Оно связано с хронической гиперактивностью надпочечников. Симптомами Иценко — Кушинга помимо избыточной массы тела являются:
• пурпурный румянец на щеках;
• ярко выраженные багрово-синюшные стрии («растяжки»);
• медленное заживление порезов и ран;
• угревые высыпания на лице;
• избыточное оволосение;
• стойкое повышение артериального давления.
Кстати, повышенный уровень коризола возникает и у людей, хронически злоупотребляющих алкоголем, поскольку частое употребление спиртосодержащих напитков усиливает активность надпочечников.
Кортизол может чрезмерно вырабатываться при хронических инфекционно-воспалительных процессах, например, при хроническом тонзиллите.

Как же обуздать активность надпочечников?
В первую очередь, необходима регуляция образа жизни.
Важно спать 8–9 часов в сутки. Ложиться спать нужно до полуночи.

Если у человека есть дефицит сна, его надпочечники никогда не успокоятся и повышенный уровень кортизола будет постоянно присутствовать.
Во-вторых, необходима специальная диета. Есть вещества, которые подавляют активность надпочечников. Одним из таких веществ является фосфатидилсерин, который содержится в жирной морской рыбе.
Употребление сардин или сельди минимум 2–3 раза в неделю приводит к снижению уровня кортизола в крови.

В-третьих, бороться с повышенной активностью надпочечников помогут умеренные физические нагрузки. Здесь важно обратить внимание на тот факт, что умеренные физические нагрузки снижают уровень кортизола в крови, а высокоинтенсивные, избыточные нагрузки, наоборот, его повышают.
При повышенном уровне кортизола полезны плавание, скандинавская ходьба, йога, езда на велосипеде.

И конечно, если повышение уровня кортизола в крови возникло по причине заболевания эндокринной системы, нужно в первую очередь обратиться к врачу и заняться лечением данной болезни.

Синдром поликистозных яичников

Этот синдром достаточно распространен. По статистике, до 10 % женщин репродуктивного возраста имеют данное заболевание. У синдрома поликистозных яичников достаточно сложный механизм развития.
Фолликулы яичников синтезируют антимюллеров гормон. При синдроме поликистозных яичников фолликулов появляется слишком много, соответственно, и антимюллеров гормон начинает производиться ими в избытке. Повышенный уровень антимюллерова гормона стимулирует повышенную выработку гипофизом лютеинизирующего гормона. В норме выброс лютеинезирующего гормона провоцирует начало овуляции, но при поликистозе яичников этого гормона так много, что его переизбыток подавляет овуляцию и приводит к бесплодию.
Из-за этого гормонального дисбаланса у женщин повышается и выработка мужского полового гормона — тестостерона. Это вызывает появление таких симптомов, как усиленный рост волос на лице, груди и животе, выпадение волос на голове, жирная кожа, себорея, появление угревой сыпи, отсутствие менструаций.
При синдроме поликистозных яичников выходят из строя многие органы и системы, нарушается нормальная работа гипофиза и гипоталамуса, надпочечники начинают продуцировать больше своих гормонов. Страдает и поджелудочная железа — она начинает выделять больше инсулина. Именно из-за этой проблемы при синдроме поликистозных яичников возникает ожирение. Из-за постоянного переизбытка инсулина рецепторы клеток перестают на него реагировать, развивается инсулинорезистентность.
Ожирение развивается у 30–60 % женщин, страдающих от синдрома поликистозных яичников.

Причем ожирение возникает по мужскому типу. Основные отложения жира концентрируются в области живота и талии. Инсулинорезистентность при синдроме поликистозных яичников может привести к развитию метаболического синдрома и сахарного диабета второго типа.
В настоящее время разработаны лекарственные препараты и специальные программы, включающие диету, курс физических нагрузок и изменение образа жизни для снижения массы тела у женщин, страдающих от синдрома поликистозных яичников.
Существует и обратный механизм: ожирение может провоцировать развитие синдрома поликистозных яичников.

Этот механизм ученые и врачи еще изучают. Но уже известна роль ожирения и в развитии нарушений работы женской репродуктивной системы, и в появлении инсулинорезитентности и метаболического синдрома. При ожирении и метаболическом синдроме возникает избыток инсулина в крови. Он стимулирует выброс лютеинизирующего гормона, а тот повышает синтез тестостерона. Эти нарушения и могут вызывать развитие синдрома поликистозных яичников.

Гиповитаминоз

В некоторых случаях люди набирают лишний вес, потому что их организму не хватает какого-то витамина. Организм сообщает, что имеет нехватку какого-то важного нутриента, и, чтобы его получить, подает сигналы в виде голода, дабы восполнить дефицит из продуктов питания.
Но если человек не придерживается здорового питания, большинство продуктов в его рационе рафинированные, то такое требование организма приводит к постоянному перееданию, так как из рафинированной пищи восполнить недостаток витаминов очень сложно.
Если вы заметили за собой привычку «кусочничать», сдайте анализ крови на содержание витаминов. Возможно, он поможет выявить причину вашего переедания.

Инсулинорезистентность

Если человек длительное время живет с избыточным весом, мало двигается или его питание нельзя назвать правильным, то его мышцы начинают терять чувствительность к инсулину — тому самому веществу, которое открывает глюкозе доступ в клетки. Потеря чувствительности мышц к инсулину, или, как еще говорят врачи, нарушение толерантности к глюкозе, называется инсулинорезистентностью.
Отложение жира преимущественно на боках, животе и спине может сигнализировать о развитии инсулинорезистентности.

При развитии данного состояния глюкоза, полученная из пищи, пытается проникнуть в клетку для того, чтобы из нее выработалась энергия, но не может. Соответственно глюкоза накапливается в крови, организм в ответ начинает выделять все больше и больше инсулина. В конечном итоге печень под действием инсулина превращает избытки глюкозы в жировые отложения. Как результат — мышцы у человека не растут, а вот жир — с превеликим удовольствием.
Инсулинорезистентность повышает риск развития сахарного диабета 2-го типа.

Также в некоторых случаях причиной инсулинорезистентности может быть наследственная предрасположенность.
Если вы длительное время не можете сбросить лишний вес, несмотря на диету, сдайте натощак три анализа:
• анализ крови на уровень глюкозы;
• анализ крови на уровень инсулина;
• расчет индекса инсулинорезистентности (HOMA-IR).
Если индекс инсулинорезистентности превышает показатель 2,8, значит, проблемы с лишним весом могут быть связаны именно с нечувствительностью клеток мышц к инсулину.

Также важно сдать анализ крови на постпрандиальную гликемию. Это исследование проводится через два часа после еды. Оно помогает выявить скрытое течение сахарного диабета 2-го типа — если уровень глюкозы через два часа после еды выше 7,8 ммоль/л.
О наличии инсулинорезистентности может говорить постоянное желание употреблять сладкие продукты.


Гиперпролактинемия

Пролактин — это гормон, который вырабатывается клетками передней доли гипофиза, железы, располагающейся в головном мозге. Пролактин регулирует репродуктивную функцию и влияет на все виды обмена веществ. Стойкое повышение уровня пролактина называется гиперпролактинемией.
Провоцировать чрезмерную выработку пролактина может доброкачественная опухоль — аденома гипофиза, также могут повлиять стресс, воспалительные процессы, сниженная функция щитовидной железы.
При повышенном уровне пролактина необходимо сделать МРТ головного мозга, чтобы исключить патологию гипофиза.

Избыток пролактина создает условия для отложения лишнего жира. Он провоцирует дефицит женских половых гормонов, которые тратят жировые запасы организма.
Также высокий уровень пролактина может вызывать бесплодие, нарушение овуляции, отсутствие менструаций, фиброзно-кистозную мастопатию, повышенное оволосение. Симптомами гиперпролактинемии являются и сердцебиения, дрожь в руках, «приливы», потливость, сухость кожи.
Если индекс массы вашего тела 30 и более или вы имеете нарушения менструального цикла, обязательно сдайте анализ на уровень пролактина.


Бессонница

Наш сон состоит из нескольких фаз:
• три фазы глубокого сна;
• фаза быстрого сна, во время которого наблюдается быстрое движение глаз под веками, в это время нам снятся сны.
В течение всего сна должно быть около шести таких циклов, каждый из которых продолжается порядка полутора часов. Получается, что от 7,5 до 9 часов нужно человеку для полноценного сна.
Если вы просыпаетесь посреди ночи, значит, вы большую часть времени пребываете в состоянии поверхностного сна.
Недосып пробуждает аппетит из-за недостатка энергии.

При недосыпании повышается уровень кортизола, который препятствует жиросжиганию. Исследования показали, что каждый четвертый человек, который спит менее шести часов, будет страдать ожирением, а из тех, кто спит пять часов в сутки, — каждый второй.
Хроническое недосыпание повышает риск сахарного диабета 2-го типа.
Все дело в дефиците соматотропного гормона, или гормона роста. Рост человеческого тела — это лишь одна из его задач. Соматотропный гормон играет важную роль в регуляции обмена веществ, и вырабатывается этот гормон ночью во время сна. Те, кто плохо спит, имеют дефицит гормона роста.
Во время одного из исследований дефицита сна выяснилось, что человек, который недосыпает 2 часа, съедает в сутки на 500 килокалорий больше.

Получается, что такой человек будет набирать 50 граммов жира ежедневно, а в месяц это — 1,5 килограмма. В год — 18 килограммов!
Повышенная выработка кортизола при бессоннице приводит к усилению выработки гормона голода — грелина. Он провоцирует нас на переедание.
Во время глубокого сна восстанавливается иммунная и нервная системы.

Один из способов нормализовать сон и улучшить его качество — ношение фитнес-трекера. Он позволяет оценивать параметры сна по частоте ударов сердца в минуту: его продолжительность и соотношение глубоких и поверхностной фаз сна. Таким образом, вы сможете понять, спали вы полноценно ночью или нет.
Также нужно не только ложиться, но и вставать в одно и то же время по будильнику. Такая регулярность поможет нормализовать сон. Через несколько месяцев такого режима будильник вам уже не понадобится, вы сами будете хотеть спать в то время, в которое ложились постоянно, и так же самостоятельно пробуждаться.
Помогут засыпать и улучшить качество сна эфирные масла лаванды и апельсина. Но эфирное масло нельзя применять дольше 2 недель подряд. Делайте перерывы.

Ешьте последний раз не позднее чем за 4 часа до сна. При этом калорийность ужина должна быть около 20 % от всей суточной калорийности рациона. Плотный ужин перед сном ухудшает качество сна.
На ужин употребите продукты, богатые триптофаном, они помогут выработке гормонов серотонина и мелатонина, которые не только улучшают качество сна, но и помогают организму поддерживать здоровье.
Триптофаном богаты:
• рыба;
• индейка;
• бобовые;
• творог;
• йогурт;
• кефир.
Не ешьте на ночь сладкое. Сахар способствует возбуждению нервной системы, что приводит к бессоннице.
За 1–2 часа до сна уберите все гаджеты — мобильный телефон, планшет. Если вы спите в комнате, где шторы пропускают свет, спите в специальной повязке на глаза, поскольку мелатонин вырабатывается только при условии, что глаза находятся в полной темноте.
Существует особый тип дыхания — резонансное дыхание, которое помогает засыпанию и улучшает качество сна. Суть этого дыхательного упражнения в том, что вам нужно дышать в два раза реже и глубже по сравнению со своим обычным ритмом дыхания. На 5 секунд вдох, на 5 секунд выдох.
Во время такой дыхательной гимнастики в течение 5 минут происходит сверхглубокое расслабление.

К тому же ежевечернее применение дыхательной гимнастики создаст условный рефлекс, который будет подавать организму сигнал, что пора спать.

Стрессы

Причиной набора лишнего веса может быть хронический стресс. Статистика говорит, что стресс заедают 16 % россиян, но на деле, мне кажется, этот показатель намного выше.
Почему же стресс приводит к перееданию? В этом виноват гормон кортизол. Он может повышаться без наличия каких-либо заболеваний, просто на фоне воздействия некоторых факторов.
Норма кортизола в моче – 25–485 нмоль/сутки.

Первый фактор — утомление. Современный ритм жизни выдерживают не все. Часто желание все успеть приводит к переутомлению. Чтобы мобилизоваться, так сказать собрать силы в кулак и сделать рывок, организм посылает сигнал к выработке кортизола, поскольку этот гормон мобилизует энергетические ресурсы. Образно говоря, пришпоривает полудохлую лошадь.
Второй фактор — жесткая диета. Для организма ограничения в питании — стресс. Когда, например, он замечает, что в крови стало не хватать глюкозы (потому что человек исключил из рациона углеводы), то выбрасывает кортизол в огромном количестве, чтобы извлечь запасы из депо.
Диеты с жесткими ограничениями впоследствии могут привести к набору лишнего веса из-за чрезмерного выброса кортизола.

Третий фактор — эмоциональный стресс. На протяжении многих тысяч лет для наших предков было только две причины стресса. Первая — физическая, когда за человеком, например, гнался хищник и хотел его съесть. А вторая — голод. У современного же человека для стресса имеется огромное количество поводов, которые не связаны с непосредственной угрозой для жизни. Но организм воспринимает их также как угрозу и мобилизует организм, вырабатывая излишки кортизола.
Четвертый фактор — страх. Современный человек имеет много страхов. Новостные СМИ пугают его каждый день, преследует страх потери работы, страх одиночества, страх чего-то не успеть в своей жизни. И каждый приступ страха сопровождается выработкой гормона кортизола.
Пятый фактор — хронические воспалительные процессы. В организме человека есть одно большое место воспаления — это жировая ткань. Она продуцирует огромное количество медиаторов воспаления, в ответ на которые организм вырабатывает кортизол.
Возникает порочный круг: у тебя стресс — вырабатывается кортизол, вырабатывается много кортизола — ты много ешь, много ешь — больше жира, больше жира — больше медиаторов воспаления, много медиаторов воспаления — вырабатывается кортизол.
Повышенный уровень кортизола приводит к перееданию, поскольку он стимулирует выработку гормона голода – грелина.

Снизить уровень кортизола, если его рост не связан с заболеваниями эндокринной системы, помогут некоторые продукты: соя, яичный желток, скумбрия, сельдь, морепродукты. Они содержат фосфатидилсерин, который снижает активность кортизола и уменьшает его выработку.
100 граммов соевого лецитина содержат 5900 мг фосфатидилсерина. В 100 г скумбрии – 480 мг.

Употребление продуктов, богатых фосфатидилсерином, уменьшает уровень кортизола на 20 %.
Также требуется исключить из рациона кофеинсодержащие напитки: кофе, чай, колу, «энергетики».
Занятия физическими упражнениями средней интенсивности помогут снизить уровень кортизола до 40 % и повысить уровень эндорфинов – гормонов радости.

Уровень кортизола также помогают снизить дыхательные упражнения и медитация. Выполнять дыхательные упражнения нужно 20–30 минут.
В ночное время уровень кортизола у человека естественным образом снижается, так что для нормализации выработки этого гормона нужен полноценный ночной сон.
Продолжительный глубокий сон в комфортных условиях снижает уровень кортизола на 50 %.

Кроме того, люди часто заедают стресс из-за заместительного поведения. То есть человеку грустно, ему не хватает целого ряда гормонов и нейромедиаторов, которые вызывают у него ощущение радости, и он думает: «Где бы мне их взять?» Самый доступный способ «добрать удовольствия» — поесть. Холодильник-то нам всегда симпатизирует.
Поэтому организм нужно обмануть. Как же перестать заедать стресс? Перестаньте заедать, начните запивать!
Есть такое понятие, как волюметрический индекс — он показывает, насколько на определенный объем продукт насыщен калориями. Например, вы можете съесть гамбургер — он насыщен жирами и очень калорийный, вы можете съесть кусок мяса — он уже менее насыщен жирами, и его калорийность будет меньше, а можете выпить вкусный напиток, который практически целиком состоит из воды, а калорий в нем — мизерное количество. И самое интересное, ваш мозг отреагирует на напиток точно так же, как и на гамбургер! Он оценит, что вы употребили что-то вкусное и приятное, но при этом вы получите минимум калорий.
В стакан выдавите сок из дольки лимона или апельсина, добавьте сукралозы и пейте этот напиток, если вам хочется есть из-за стресса.


Депрессия

Многие люди живут и считают, что причина их плохого настроения в том, что они толстые. Но часто все наоборот.
Человек, находящийся в депрессии, часто имеет проблемы с уровнем серотонина в организме. Серотонин — это нейромедиатор, который в головном мозге отвечает за чувство удовлетворения. Именно поэтому серотонин прозвали гормоном радости, или гормоном удовольствия.
Если у человека есть недостаток серотонина, он плохо чувствует вкус пищи, которую ест. Это приводит к перееданию. Человек пытается количеством пищи заглушить отсутствие приятных ощущений от процесса еды.
Именно поэтому люди, которые находятся в состоянии депрессии, едят и не могут наесться. Ощущение удовлетворения к ним не приходит. Как следствие — набор лишнего веса.
Важно понимать, что депрессия – это не просто плохое настроение, а клиническое заболевание.

Депрессию невозможно вылечить вечеринками, прогулками или заботой близких. Это заболевание лечат психотерапевты, назначая специальные препараты. Поэтому при депрессии не нужно пытаться лечить себя самостоятельно, следует обратиться за помощью к специалистам.

Тяга к разным продуктам – симптом заболеваний

Иногда так бывает, что у человека изменяется вкус. Еще вчера он ненавидел кислое, а теперь ест лимоны и не морщится. Или вдруг начинает налегать на соленые чипсы, с каждым днем набирая лишние килограммы. Почему так происходит?
Любовь к сладкой газировке с желанием закусить ее чем-то кисленьким может говорить о гипоацидном гастрите. Все дело в том, что у здорового человека нормальное пищеварение в желудке происходит при определенной кислотности желудочного сока. Если его кислотность снижается, например, из-за перенесенного гастрита, то человек начинает интуитивно искать продукты, которые повысят кислотность желудочного сока. Такие люди начинают пить чай с лимоном, гранатовый и апельсиновый соки.
Газировка, содержащая углекислый газ, тоже повышает кислотность желудочного сока. Но вместе с тем провоцирует набор лишнего веса, поскольку очень калорийная.
Если вас потянуло на кислое и постоянно хочется пить газировку, проверьте состояние желудка у врача-гастроэнтеролога.

Тяга к острому тоже может быть тревожным знаком, особенно если она сопровождается снижением обоняния. В некоторых случаях, когда человек начинает активно добавлять в пищу острые специи и покупать острые блюда, это может говорить о нарушении у него нервной проводимости. То есть информация от вкусовых рецепторов на языке достигает головного мозга не в полном объеме. Именно поэтому люди добавляют много специй, потому что обычная еда им кажется пресной.
Исследования показывают, что за 10–12 лет до появления явных симптомов тягой к острому проявляет себя болезнь Паркинсона.

Желание есть сильно соленую пищу может быть свидетельством развития гипотонии — пониженного артериального давления. Поскольку соль провоцирует отеки и, как следствие, повышение артериального давления, гипотоники начинают активно есть соленые продукты. Но солеными продуктами часто являются очень калорийные блюда: чипсы, гамбургеры, картофель-фри, пицца и так далее, поэтому пристрастие к соленой пище может грозить развитием ожирения.
Если вам постоянно хочется соленого, проверьте свое артериальное давление.

Сильная жажда, желание пить много воды — тревожный знак, который может говорить о развитии сахарного диабета. Ситуация, когда человек пьет, а напиться не может, возникает из-за того, что высокий уровень глюкозы в крови раздражает центр жажды в гипоталамусе, и у организма возникает желание как бы разбавить кровь водой, чтобы снизить концентрацию глюкозы. Поэтому желание пить много воды — это повод сдать анализ крови на уровень сахара.
Помимо сахарного диабета жажда может быть симптомом опухоли гипоталамуса и заболеваний почек.

Все эти примеры — еще одно доказательство: прежде чем сесть на диету, нужно разобраться с причиной набора лишнего веса, а для этого стоит пройти медицинское обследование.

Почему зимой больше хочется есть

Одна из телезрительниц мне как-то задала вопрос: «С наступлением холодов сразу хочется жирненького, сладенького, картошечки жареной. Ничего не могу с собой поделать, а цифры на весах все больше и больше. Как не набирать вес зимой?»
Действительно, такая проблема существует. Ученые подсчитали, что в холодный период люди, которые даже не потворствуют своему желанию постоянно питаться пельменями и жареной картошкой, в среднем в день переедают на 86 килокалорий. Это 10 граммов отложившегося на животе и бедрах жира в день. 300 граммов в месяц. За традиционный российский холодный сезон — около 1,5 килограмма каждый год!
Желание зимой есть калорийную пищу во многом заложено в нашем генотипе. На протяжении многих сотен, а может даже тысяч, лет наступление холодов автоматически означало голодные времена и повышение расхода энергии. Человеческий организм в процессе эволюции запрограммировался на компенсацию этих энергетических запасов калориями из пищи с наступлением поздней осени, а затем зимы. Есть исследования, которые говорят о том, что понижение температуры окружающего воздуха увеличивает в организме концентрацию особого гормона — грелина. Диетологи называют грелин «гормоном голода», он стимулирует у нас желание есть.
Исследования показывают, что уровень грелина прилично снижается после краткосрочных интенсивных нагрузок.

Как мы можем использовать этот механизм? Например, если вам захотелось жареной картошки, скажите себе: «Хорошо, я сейчас съем эту картошку, но сначала две минуты побегаю, попрыгаю или поприседаю с максимальной скоростью». Сделайте именно так и садитесь есть вашу желанную картошку. Уверяю вас, в процессе вы с удивлением обнаружите, что наелись уже половиной порции, а то и вовсе расхотели есть.
Второй секрет. Коли уж наши предки привыкли тратить энергию на холоде, то после еды отличным вариантом будет пойти прогуляться на свежем воздухе. Лыжи, санки, коньки или просто бодрая пешая ходьба на морозе позволят быстро сжечь употребленные калории.
При температуре ниже 16 °C человек начинает тратить намного больше жиров на энергию для выполнения упражнений, чем при температуре выше этой отметки.

Даже если вы просто будете делать утреннюю зарядку, стоя на балконе, это приведет к повышенному расходу энергии.
Третий секрет. Пряности в зимнем рационе снижают чувство голода и позволяют не переедать, а значит, помогают похудеть.
Четвертый секрет — добавьте в рацион больше овощей. В зимнюю пору традиционно на столах наших соотечественников снижается количество овощей. Импортный болгарский перец и помидоры для многих становятся слишком дорогой покупкой. Но это не повод отказываться от овощей. Капуста, свекла, корень сельдерея, редька, морковь — эти овощи всем по карману. Они улучшают чувство насыщения и спасают организм зимой от гиповитаминоза.

Диеты, от которых толстеешь и гробишь здоровье


Не все диеты одинаково полезны. Некоторые из них могут привести к выпадению волос и сухости кожи, сильным головным болям, нарушениям гормонального баланса, нарушениям в работе внутренних органов и… к набору веса! Давайте разберемся, какими же методами лучше не руководствоваться при желании избавиться от лишних килограммов.

Опасные белковые диеты

«Похудеешь за неделю», «Пятидневная диета», «Килограммы тают на глазах», «До трех килограммов за день» — такими лозунгами буквально завален интернет. Реклама диет обещает снижение веса в кратчайшие сроки. В погоне за скоростью многие забывают о здоровье. А ведь некоторые диеты могут привести к сахарному диабету, атеросклерозу и другим тяжелым болезням.
Одними из самых опасных диет специалистами признаны белковые диеты. Среди них — популярнейшая диета Аткинсона. Что же она предлагает желающим похудеть?
Низкоуглеводная диета Роберта Аткинсона приобрела известность в 1972 году.
Главная особенность этой низкоуглеводной и высокобелковой диеты состоит в том, что мяса, птицы, молочной продукции можно есть столько, сколько хочется, а еда, содержащая углеводы, резко ограничивается. Жиры можно потреблять сколько хочется. Ежедневно также необходимо выпивать около полутора литров жидкости. Вот стандартный суточный рацион по диете Аткинсона.
Завтрак:
— Яичница с беконом
Обед:
— Ломтики моцареллы и салями
Ужин:
— Свиные отбивные, обжаренные со специями
Как вы видите, в рационе практически полностью отсутствуют источники пищевых волокон: злаки, овощи, фрукты. Отсутствие клетчатки в рационе однозначно приведет к запорам. Кроме того, при употреблении преимущественно продуктов животного происхождения норма насыщенных жиров и белка будет превышена. Это приведет к развитию таких проблем со здоровьем, как:
• атеросклероз;
• тромбоз;
• повышенное артериальное давление;
• риск инсульта и инфаркта;
• заболевания печени;
• заболевания почек.
Чрезмерное употребление белка может вызвать нарушение обмена веществ.

Кроме того, различные диеты появляются каждый год, какие-то становятся модными и обретают миллионы последователей. Но никаких научных апробаций и исследований они не проходят. То есть диета есть, а вот наблюдений, к чему она может привести в долгосрочной перспективе, — нет.
Но диета Дюкана еще относительно безопасна по сравнению с новомодной карнивор-диетой. Свое название эта диета получила от латинского слова carnivorus, что означает «плотоядный». Она — последний из популярных трендов в Европе и США. Карнивор-диета предполагает употребление продуктов исключительно животного происхождения: мяса, рыбы, птицы, морепродуктов и яиц. Многие сторонники карнивор-диеты даже полностью исключают из рациона молочные продукты. А углеводов в этой диете нет совсем, под запретом все: фрукты и овощи, злаки, орехи и грибы. Интересно, что разрешено и даже поощряется употребление кофе. Эксперт нашей программы, нутрициолог Александр Мирошников, рассказал, что по этой диете было только одно исследование. Оно проводилось в 2014 году в Австралии. В исследовании сравнивалось воздействие на организм человека карнивор-диеты и вегетарианской диеты. Выяснилось, что люди, перешедшие на карнивор-диету, наносили своему организму во много раз больше вреда, чем последователи вегетарианства.
На карнивор-диете человек получает 300–400 и более граммов белка в сутки, что намного превышает суточную норму. Но чем же карнивор-диета заслужила такую популярность? Все дело в том, что из-за отсутствия в рационе углеводов организм начинает быстро терять воду. За первые пару суток человек скидывает около 2–3 килограммов, что не может его не обрадовать. Но эти килограммы исчезают не за счет жира, а за счет воды! Кроме того, вместе с водой человек начинает терять и ценные соли калия, кальция, натрия. Нарушается электролитный баланс, ухудшается мышечное, в том числе и сердечное сокращение.
Белковые диеты провоцируют появление камней в почках.

Дело в том, что организму нужна глюкоза. Ее основной источник — углеводы. Если же организм не получает углеводов, он начинает производить ее из аминокислот, то есть белков, но в этом процессе получается большое количество отходов в виде мочевины, солей мочевой кислоты, которые могут затем откладываться в виде камней в почках.
Белковые диеты приводят к нарушению работы кишечника.

Микрофлора толстого кишечника питается углеводами и пищевыми волокнами, ни того, ни другого в продуктах животного происхождения нет. В результате развиваются такие осложнения, как запоры, метеоризм, вздутие живота.
Чем ниже потребление пищевых волокон, тем выше риск заболевания раком толстого кишечника.

Также белковая диета провоцирует развитие подагры. Соли мочевой кислоты, в избытке образующиеся при белковой диете, помимо почек откладываются в суставах и поражают пальцы рук и ног, колени, локти и любые другие суставы.
Белковая диета существенно повышает риск атеросклероза.

Вместе с обилием продуктов животного происхождения в организм приверженцев белковых диет поступает и избыточное количество вредного холестерина, который начинает откладываться в виде бляшек в сосудах и нарушать нормальное кровообращение.
Белковые диеты могут привести к появлению инсулинорезистентности.

При инсулинорезистентности повышается уровень инсулина, а клетки организма становятся к нему нечувствительными, из-за чего глюкоза не может в них поступить и остается в крови. Инсулинорезистентность является первым шагом на пути к развитию сахарного диабета.
Кстати, одним из пропагандистов высокобелковых диет был американский врач-кардиолог Роберт Аткинсон. Но если мы посмотрим на историю его жизни, то обнаружим, что этот человек, возведший белковые диеты в ранг самых полезных для здоровья, умер в достаточно раннем возрасте, имея в анамнезе сахарный диабет второго типа, атеросклероз и ожирение.
По сути, белковые диеты — это издевательство над организмом ради потери нескольких килограммов за счет воды. А вот жир при белковой диете уходить не спешит.
Как я уже сказал выше, организму нужна глюкоза, и в отсутствие углеводов он будет добывать ее из аминокислот. Этот процесс называется глюконеогенез. При его активации начинают усиленно работать надпочечники и в большом количестве выделять гормон стресса — кор- тизол.
Высокий уровень кортизола тормозит процесс похудения.

Поэтому белковые диеты не только серьезно вредят организму, но и просто не приводят к цели, ради которой желающие похудеть к ним прибегают.
Для эффективного похудения в рационе должно быть 50 % углеводов, 20 % жиров и 30 % белков. Причем большинство углеводов должны получаться за счет овощей, фруктов и круп.


Опасные низкоуглеводные диеты

Отказ от углеводов может приводить к появлению головной боли. Когда наш организм получает менее 1 грамма углеводов на 1 килограмм массы тела, в нем происходит определенная биохимическая перестройка. Он переходит в состояние, которое называется кетоз, характеризующееся неполным расщеплением жирных кислот.
При кетозе сдвигается рH крови в кислую сторону. Такое изменение врачи называют кетоацидозом. При кетоацидозе возникает характерный запах ацетона изо рта. А вторым распространенным его признаком как раз и являются продолжительные и достаточно интенсивные головные боли.
Головные боли во время диеты – сигнал о том, что нужно немного увеличить потребление углеводов.

Не забывайте о том, что нашему головному мозгу для нормальной работы нужно примерно 20 % от всей суточной нормы калорийности рациона. Для среднестатистического человека это примерно 400 ккал или 100 граммов углеводов в день.
С головной болью во время диеты также помогут справиться низкоинтенсивные аэробные нагрузки, например, пешая ходьба в среднем темпе. Следите, чтобы пульс при этом не поднимался выше уровня 110–120 ударов в минуту. В этом состоянии мышцы начинают активно потреблять недоокисленные жирные кислоты, что приводит к резкому улучшению состояния.

Безжировая диета

Некоторые люди, желающие похудеть, полностью исключают из рациона жиры. Но такая диета может серьезно испортить здоровье.
При отсутствии жиров в питании могут образоваться камни в желчном пузыре. Действительно, жирная пища — один из провокаторов желчнокаменной болезни. Причем одинаково негативно влияет как избыточное количество жиров в питании, так и полное их отсутствие. Вопрос в том, какие именно жиры нужны нашему организму. Исследования показывают, что чем более насыщенные жиры, тем более насыщенную желчь выделяет наша печень. А чем насыщеннее желчь, тем выше вероятность образования камней в желчном пузыре.
При камнях в желчном пузыре необходимо исключить из рациона фастфуд, колбасные изделия, мясные бульоны, а также капусту и фасоль.

Поэтому не стоит употреблять в большом количестве насыщенные жиры. Если же вы будете отдавать предпочтение растительным маслам, желательно нерафинированным, в холодном виде, это, наоборот, окажет позитивный эффект.
В организме печень постоянно вырабатывает желчь. Она скапливается в желчном пузыре и оттуда, при поступлении пищи в желудочно-кишечный тракт, порциями выбрасывается в двенадцатиперстную кишку. Желчь необходима для расщепления жиров на мелкие молекулы, которые могут переварить пищеварительные ферменты. И поступление в организм жиров стимулирует этот самый выброс желчи.
При безжировой диете отсутствие жиров приводит к застою желчи – ведь нечему стимулировать ее выброс в кишечник. Она концентрируется в желчном пузыре, что вызывает образование в нем камней.

Камни в желчном пузыре могут закупорить желчные протоки, вызвав приступ колики. Такое состояние может потребовать экстренного хирургического вмешательства, чтобы сохранить человеку жизнь.
Обезжиренная диета приводит к остеопорозу. Усвоение кальция в организме регулируется витамином D. Он является жирорастворимым и очень плохо усваивается, если в пище отсутствуют жиры. В результате не усваивается и кальций, что приводит к разрушению костной ткани.
Отсутствие жиров в рационе приводит к заболеванию почек.

Происходит это из-за дефицита витамина А, который также является жирорастворимым и не усваивается при безжировом питании. Витамин А необходим для того, чтобы стимулировать регенерацию эпителия почек. Также при дефиците витамина А резко возрастает риск мочекаменной болезни.
При безжировой диете кожа становится сухой из-за дефицита жирорастворимого витамина Е.

Безжировая диета вызывает атеросклероз. Парадоксально! Казалось бы, именно жиры провоцируют развитие данного заболевания. Но есть жиры, которые повышают отложение в сосудах плохого холестерина, а есть и те, которые повышают уровень хорошего холестерина. При отсутствии жиров в питании баланс ЛПВП и ЛПНП нарушается, что приводит к развитию атеросклероза.
Жиры можно разделить на вредные, полезные и те, которые можно употреблять, но в ограниченном количестве.
Вредные жиры содержатся в:
• маргарине — содержит огромное количество так называемых трансжиров — жиров с измененным составом, которых просто нет в природе, организм просто не знает, что с ними делать, и откладывает в жир;
• масле, которое было подвержено тепловой обработке, — при термической обработке масла начинают быстро окисляться, в них образуются канцерогены — вещества, которые ускоряют мутацию клеток, поэтому такие продукты, как картофель фри, куриные крылышки во фритюре и тому подобное, вредны и для здоровья, и для фигуры;
• жареном мясе — здесь также жиры подвергаются высокотемпературной обработке, что вызывает их быстрое окисление.
Условно безопасные для организма жиры содержатся в:
• речной рыбе — в отличие от морской рыбы она практически не содержит полиненасыщенных жирных кислот;
• майонезе — делается на основе растительных жиров, поэтому иногда, по праздникам можно употребить этот соус;
• подсолнечном масле — в ограниченных количествах оно безопасно и не навредит фигуре;
• сыре — этим продуктом, безусловно, не стоит злоупотреблять, но время от времени его можно добавлять в рацион;
• сметане — можно есть с удовольствием, не забывая о ее жирности;
• орехах — очень полезны, но есть их мешками не стоит;
• сале — до 30 граммов в день вполне допустимо.
Полезные жиры содержатся в:
• морской рыбе;
• соевом масле;
• морепродуктах;
• льняном масле.
Поэтому жиры нужно ограничивать в питании, но далеко не каждые. Но полностью исключать жиры из рациона — вредно для здоровья.

Рисовая диета

Эта диета, которую в интернете называют «диетой гейш», появилась сравнительно недавно. Она предполагает употребление 200 граммов (сухого) риса, сваренного на воде, в течение дня. Нельзя добавлять соль и масло.
В 100 граммах сухого риса содержится 303 ккал.

Изобретатели данной монодиеты обещают снижение веса аж на 5 килограммов, если одну неделю есть только рис. Как бонус обещается легкость, улучшение самочувствия и состояние эйфории. Ну и очищение от шлаков, куда же без этого волшебного свойства. Правда, врачи шлаков в организме человека в глаза не видели, но энтузиасты их выводят и всячески изгоняют постоянно.
На самом деле рисовая монодиета даже не в течение недели, а всего через 4–5 дней может привести к очень печальным последствиям для здоровья.
Первая опасность — рис не содержит практически никаких микроэлементов, а поскольку человек ничего кроме него не ест, может возникнуть дефицит полезных веществ. Концентрация микроэлементов в крови снижается, причем эффект схож с последствиями обезвоживания.
При обезвоживании организма возникают слабость, сильное сердцебиение, головокружения, обмороки.

Вторая опасность — нарушение баланса натрия. Рисовая диета вызывает снижение концентрации натрия в крови, что приводит к сильному снижению артериального давления. Последствия — головокружения, слабость, быстрая утомляемость и даже обмороки.
Третья опасность — нарушение баланса фосфора. При рисовой диете снижается концентрация фосфора в крови, а этот элемент не только необходим для нашего организма сам по себе, но и влияет на усвоение кальция.
Снижение уровня фосфора и кальция вызывает разрушение зубов и костной ткани.

Четвертая опасность — нарушение баланса калия. И это очень серьезная угроза здоровью и жизни. В первую очередь, снижение уровня калия в крови приводит к нарушениям сердечного ритма.
Люди, предрасположенные к сердечным недугам, на рисовой диете могут получить сердечный приступ.

Вывод — рисовая диета, как и любая монодиета, опасна для здоровья.

Яблочная диета

«Не хочешь яблоко — не хочешь есть». Эту в принципе верную фразу некоторые люди почему-то восприняли буквально и создали яблочную диету. Существует несколько вариантов подобного ограничения питания. Самый щядящий предлагает есть неделю все, что хочешь, а вторую неделю — только яблоки. Более суровый вариант яблочной диеты предполагает употребление одних только яблок: неделю сырые, неделю печеные. Но закончиться такая диета может в больнице.
Во-первых, если употреблять только одни яблоки, из-за огромного количества пищевых волокон, в том числе грубой клетчатки, и фруктозы возникает расстройство работы желудочно-кишечного тракта и вздутие живота. Употребление только одних яблок может привести к дисбиозу — нарушению нормальной микрофлоры кишечника.
Рекомендуется съедать не более трех яблок в день.

Во-вторых, яблочная диета может вызвать гастрит или язву желудка. Ведь яблоки содержат в себе много фруктовых кислот. А кислота буквально разъедает слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта.
Яблочная кожура может травмировать стенки желудка, поэтому яблоки не рекомендуется употреблять при гастрите и язвенной болезни.

В-третьих, на яблочной диете можно заработать дивертикулез — заболевание, при котором выпячивается и истончается стенка кишечника, образуя кармашек — дивертикулу. Эта дивертикула может разорваться, вызвав перитонит — смертельно опасное состояние.
В-четвертых, яблочная диета может спровоцировать развитие колита — воспаления стенок кишечника. Причины в том же самом огромном количестве грубой клетчатки, которая как скребок проходится по слизистой оболочке кишок, травмируя их.
И в-пятых, длительное пребывание на яблочной диете приведет к белковой недостаточности. Ведь яблоки практически не содержат белка, который необходим нашему организму каждый день — все ткани и гормоны, клетки крови, внутренние органы и даже кости постоянно нуждаются в этом строительном материале.
Если белок не поступает с пищей, организм начинает добывать его, разрушая собственные ткани.

При недостатке белка часто поражаются почки и может развиться почечная недостаточность. Также при белковой недостаточности возможно развитие анемии, ухудшается работа иммунной системы, провоцируется развитие аллергических заболеваний, снижается мышечная масса, а значит, энергетические траты организма уменьшаются.
Кроме того, яблоки богаты сахарами. Три килограмма яблок — это 1400 ккал. На яблочной диете примерно столько в день человек и съедает. А эти 1400 ккал будут в основном обеспечены простыми углеводами: в трех килограммах яблок — 294 грамма углеводов. Это 58 чайных ложек сахара!
Конечно, эти углеводы поступают в организм вместе с клетчаткой, поэтому они не будут всасываться столь же стремительно, как обычный сахар.
Яблочная диета – это один из вариантов низкокалорийной диеты, который к тому же может спровоцировать развитие гастрита.

Поэтому яблочная диета — совсем не полезный вариант для похудения.

Разгрузочные дни на свежевыжатых соках

Разгрузочные дни на свежевыжатых соках крайне не полезны. Во-первых, соки содержат много кислот, которые могут спровоцировать развитие или обострение гастрита и язвенной болезни желудка.
Во-вторых, соки — это очень большая нагрузка на поджелудочную железу, разгрузочный день на соках может вызвать развитие острого панкреатита.
Ну и в-третьих, день на соках не только не поможет похудеть, но и может привести к набору килограммов. Ведь свежевыжатые соки лишены всего полезного, что есть во фруктах, в первую очередь пищевых волокон. Это чистый раствор сахаров, которые в таком виде очень быстро усваиваются и откладываются в жир.
В одном стакане фруктового сока около 6 чайных ложек сахара!


Арбузные разгрузочные дни

В августе многие наши соотечественники устраивают себе арбузную диету. Но статистика говорит о том, что в августе самой частой причиной отравления являются именно арбузы. Огромные сочные и красные арбузы могут содержать в себе огромное количество нитратов — солей азотной кислоты, которыми удобряют землю для того, чтобы получить обильный урожай. И получается, что арбузную диету можно спокойно переименовать в нитратную. Обернуться она может не мифической чисткой организма, а визитом в реанимацию.
Когда нитраты попадают в организм человека, они связывают гемоглобин – тот самый белок, который в нашей крови переносит кислород. По сути, человек, который отравился нитратами, – задыхается.

В рамках программы «О самом главном» мы провели эксперимент. Купили три крупных арбуза одинакового веса: на рынке, в супермаркете и из машины у дороги. В специальной аккредитованной лаборатории мы исследовали их на нитраты. Результаты шокировали и меня с Михаилом Полицеймако, и наших зрителей. При норме 60 мг нитратов на килограмм веса арбуза мы получили:
• 93 мг/кг в арбузе, купленном из машины;
• 71 мг/кг в арбузе из супермаркета.
И только купленный на рынке арбуз оказался безопасным — 43 мг/кг.
Допустимая суточная доза нитратов для взрослого человека – 3,7 мг на 1 кг веса тела.

То есть при весе человека в 60 килограммов максимальная доза нитратов составляет 220 миллиграммов. Это 3–4 килограмма арбуза. А ведь на арбузной диете человек в день может съедать целый арбуз весом в 10–12 килограммов!
Но это еще не весь вред арбузной диеты. В арбузах, которые продаются вдоль дорог, содержатся окислы тяжелых металлов, которые опасны для здоровья человека.
К тому же диета на арбузах просто абсурдна, поскольку мякоть арбуза — это вода и сахар.
В спелом арбузе содержится 10–11 граммов сахара на 100 граммов! Такое же количество сахара содержится в сладких газированных напитках.

Если вы съедаете десятикилограммовый арбуз, вы съедаете ровно 1 килограмм сахара. А максимальная суточная норма потребления сахара — 12 чайных ложек. Хороша диета!
Сахар повышает уровень инсулина, который замедляет жиросжигание.

Кроме того, сахар в арбузах в основном представлен фруктозой. Она быстрее откладывается в жир, чем обычный сахар. Ученые недавно установили, что в избыточном количестве фруктоза оказывает на организм токсическое действие.
Арбузная диета оказывает чрезмерную нагрузку на почки. При наличии в них камней они могут сдвинуться и закупорить мочеточник, вызвав почечную колику, которая знаменита невыносимыми болями. Почку при этом начинает раздувать водой изнутри, ткани почки повреждаются, а ее структура нарушается. Это может привести к развитию почечной недостаточности.
Помимо этого, арбузная диета, как и любая монодиета, вызывает нарушения обмена веществ.
Арбуз — это прекрасный десерт. 300–400 граммов арбуза в жаркий летний день будут отличным вариантом перекуса. Но есть целыми днями одни арбузы опасно для здоровья.

Детокс-диета

Сейчас стали необычайно популярны разновидности так называемой детокс-диеты. Ее последователи обещают, что буквально за 3–7 дней вы сможете похудеть, вывести из организма шлаки и токсины, а также омолодиться.
Детокс-диета предполагает исключительно употребление смузи – напитков, приготовленных в блендере из свежих овощей и фруктов, с добавлением йогурта, мороженого, молока или мюсли.

Вот один из популярных рецептов смузи для детокс-диеты:
• 1 очищенное зеленое яблоко;
• 1 столовая ложка лимонного сока;
• 2 столовые ложки уксуса;
• 2 стакана воды.
Посмотрите, сколько кислоты оказалось в двух стаканах такого смузи! Такой напиток категорически нельзя употреблять при заболеваниях желудка, кишечника, поджелудочной железы и почек. Подобная диета может вместо выведения токсинов привести к образованию язвы желудка и/или двенадцатиперстной кишки.
Еще один популярный рецепт:
• шпинат;
• брокколи;
• белокочанная капуста;
• авокадо;
• вода.
Диета только на таком смузи приведет к сильнейшему метеоризму, поскольку белокочанная капуста и брокколи содержат рафинозу, которая затрудняет процесс переваривания и вызывает повышенное газообразование. Подобный смузи нельзя употреблять при имеющихся заболеваниях пищеварительной системы.
Вот еще один рецепт:
• овсяные хлопья;
• банан;
• авокадо.
Этот смузи приведет к набору веса, поскольку является калорийной бомбой: жирный авокадо, крахмалистый банан, углеводистые овсяные хлопья.
Еще один популярный смузи для детокс-диеты:
• ягоды;
• мед;
• лимонный сок;
• молоко.
Помимо того, что такой напиток у многих людей вызовет диарею, впоследствии может понадобиться помощь стоматолога. Кислые ягоды, лимонный сок… Всего за несколько дней на такой диете начнет разрушаться зубная эмаль, и привет, кариес.
И последний известный рецепт:
• банан;
• мед;
• молоко.
Такая детокс-диета не только прибавит лишних килограммов, но и может стать спусковым крючком к развитию сахарного диабета, поскольку этот напиток идеален для резкого подъема уровня инсулина в крови — он имеет высокий гликемический индекс.
Вывод: детокс-диета не только может вместо похудения прибавить сантиметры на талии, но и нанести вред здоровью.

Голодание

Этот метод начали использовать еще век назад. И многочисленные исследования подтверждают пользу кратковременного голодания, в частности для людей, страдающих от сахарного диабета 2-го типа. Но многие женщины прибегают к голоданию с целью похудеть. Голодают день, три, пять, неделю! А некоторые даже готовы не притрагиваться к пище более 10 дней. Но не вреден ли такой способ избавления от лишних килограммов?
У голодания есть несколько очень негативных эффектов.
Первый — мышечная атрофия. Если человек отказывается от потребления еды, помимо жировых запасов у него начинает расщепляться и мышечная ткань.
Мышечная атрофия приводит к ухудшению двигательной активности.

Второй эффект — снижение артериального давления. Поскольку во время голодания организм человека вынужден избавляться от жиров, это приводит к тому, что из него начинает постепенно уходить вода. Развивается мочегонный эффект. Из-за потери жидкости снижается объем циркулирующей крови, и артериальное давление падает.
Вязкая кровь приводит к нарушению работы сердца.

Эффект третий — повышенный риск тромбообразования. Поскольку вода уходит из организма, кровь становится более вязкой, и это провоцирует образование тромбов в сосудах, которые могут стать причиной инфаркта или инсульта.
Четвертый эффект знаком всем, кто хотя бы раз был вынужден терпеть голод. Это — слабость. Чем дольше человек голодает, тем слабость более выражена. Снижается двигательная активность, ухудшается концентрация внимания и координация движений.
Пятый эффект — брадикардия, то есть снижение частоты сердечных сокращений. Если человек голодает более трех дней подряд, то у него снижается продукция гормонов щитовидной железы, которые влияют на скорость сокращения сердечной мышцы.
В сочетании с пониженным давлением брадикардия представляет угрозу для людей, имеющих сердечно-сосудистые заболевания.

При уменьшении частоты сердечных сокращений вкупе со снижением артериального давления кровь может не доходить до головного мозга, вызвав его кислородное голодание.
Симптомами кислородного голодания мозга являются:
• холодный пот;
• частое зевание;
• сонливость;
• учащенное сердцебиение.
Учитывая все эти эффекты, можно сказать, что голодание длительностью более трех дней опасно для здоровья!

После того как мы употребили пищу, в нашей крови повышается концентрация глюкозы. Затем она накапливается в организме в основном в виде гликогена — это особая форма глюкозы, хранящаяся в мышцах и печени, которую организм может быстро использовать для восполнения своих энергетических потребностей.
При голодании организм в первую очередь начинает использовать этот самый гликоген. Мышцы могут использовать и жиры в качестве энергии, а вот головной мозг предпочитает глюкозу. В результате организм начинает использовать гликоген, накопленный в печени, уровень глюкозы в крови повышается. Мозгу на какое-то время хватает этого гликогена, но через 18–20 часов голодания его запасы исчерпываются.
Организм начинает думать: «Откуда же мне взять глюкозу, если она вся кончилась?» И запускает процесс, который называется глюконеогенез. Во время глюконеогенеза в качестве источника глюкозы организм начинает использовать белки, разрушая их. Но где он берет эти белки? Из плазмы крови, мышечной ткани, тканей внутренних органов!
Человек, регулярно применяющий длительные периоды голодания, живет за счет внутренних резервов организма. Но со временем они исчерпываются, что приводит к появлению различных проблем со здоровьем.

Истощаются ресурсы внутренних органов, в первую очередь — сердца. Регулярное длительное голодание увеличивает риск внезапной смерти от сердечно-сосудистой недостаточности.
Полезным голоданием является так называемое интермиттирующее голодание, при котором голодный день чередуется с неделями нормального питания. Такое голодание применяется для лечения различных заболеваний, а не для похудения!

При голодании может возникнуть еще один негативный эффект. Представим, что суточная норма калорий у человека — 2000 ккал. Эти калории он успешно сжигает. Процессом метаболизма руководит щитовидная железа. Если человек решил голодать и в организм поступает 0 калорий, то в первый день голодания щитовидная железа работает как обычно, а иногда даже несколько активнее. Во второй день голодания ее активность снижается. А на третий день, согласно научным исследованиям, щитовидная железа начинает работать в режиме экономии.
Спустя некоторое время человек заканчивает голодание и возвращается к своему обычному рациону. А вот щитовидная железа не сразу перестраивается на прежний темп работы. В некоторых случаях она может так и остаться в режиме пониженной активности. И в таком случае 2000 ккал в день, которые раньше не вызывали у человека набор веса, могут стать причиной увеличения массы тела.
Голодание, если оно проводится неправильно, может стать причиной набора веса и ожирения!

Лечебное голодание — это медицинская процедура, которая должна проводиться под контролем врачей.

Чудо-таблетки для похудения

Речь пойдет даже не о диете, а о таблетках для похудения, которые покупают некоторые желающие похудеть. Рассказ одной из героинь нашей программы настолько меня шокировал, что я решил обязательно написать об этом в данной книге.
Не ограничивать себя в еде и при этом худеть — мечта любой женщины. И героиня нашей программы — Ирина — не исключение. Она заказала по интернету тайские чудо-таблетки для похудения, внутри которых была капсула… с яйцами гельминтов! Всего в упаковке две таблетки: в одной гельминт, а в другой — вещество, которое его убивает. Производитель обещает быстрое похудение, а как будет достигнут желаемый результат, нужно будет выпить таблетку с ядом от паразитов. Вот такое замечательное средство. Которое на самом деле законодательно запрещено к продаже во всех странах мира, в том числе и в России. Но через интернет ушлые продавцы все-таки умудряются рекламировать свою продукцию и находить покупателей.
Почему же такие волшебные таблетки запрещают? Да потому что они представляют угрозу не только для здоровья, но и для жизни человека. Ведь они содержат яйца паразитов. Всего один паразит, которого к себе подселяют желающие быстро и без хлопот сбросить вес, может откладывать до миллиона личинок! Длина взрослого солитера — 10–15 метров!
Когда паразит попадает в желудочно-кишечный тракт человека и поселяется там, он начинает конкурировать с человеком за питательные вещества, которые поступают в организм с пищей. За счет этого и происходит снижение веса.

Червь не только откладывает личинки. Когда он умирает в желудочно-кишечном тракте, продукты его разложения всасываются в кровь и начинают циркулировать по организму. Вследствие этого развивается общая интоксикация, которая может приводить к поражению почек, печени, а также к угнетению нервной системы.
Симптомы заражения гельминтами:
• тошнота;
• расстройства пищеварения;
• диарея;
• боли в нижней части живота;
• общая слабость;
• резкая потеря веса.
Заражение гельминтами может привести к смерти человека.

Но самое главное, от солитера так просто не избавиться. Всего одна таблетка не поможет. Врачи порой месяцами не могут победить этого паразита в организме человека. А препараты для уничтожения гельминтов очень токсичные и могут вызвать повреждения печени, почек и головного мозга.
Поэтому очень прошу вас, не используйте такие чудо-таблетки, которые на самом деле являются не таблетками для похудения, а таблетками смерти!

Диета из пакета

В современном ритме жизни тяжело успевать за всем. Поэтому многие люди, чтобы сэкономить время на приготовлении диетического питания, покупают готовые комплекты. Кажется, все просто и гениально: насыпал из пакетика смесь, заварил кипятком, выпил или съел и… похудел. Ведь надписи на таких готовых комплектах обещают быстрое снижение веса без хлопот.
Но что содержится в этих пакетиках?
На завтрак чаще всего предлагают быстрорастворимые каши, например, овсянку. Какой истинный эффект у такой еды, содержащей быстроусвояемые углеводы, сахар и ароматизаторы, мы уже говорили в главе про овсяную кашу.
Также часто в комплекты еды для похудения добавляют батончики мюсли. Вот распространенный состав таких батончиков: мальтозный сироп, овсяные хлопья, кукурузные хлопья, глюкозно-фруктозный сироп, растительный жир, влагоудерживающий агент — глицерол, ягодный или фруктовый наполнитель, ароматизаторы.
Энергетическая ценность таких «диетических» батончиков — около 370 ккал!
В одном батончике мюсли содержится около 75 граммов углеводов!

Что же касается супов и вторых блюд, то здесь тоже есть подводные камни:
• во-первых, такие продукты содержат мало клетчатки;
• во-вторых, они часто содержат красители, чтобы придать пище аппетитный вид;
• в-третьих, они часто содержат ароматизаторы;
• в-четвертых, они содержат консерванты;
• в-пятых, такая еда часто невкусная и однообразная, что повышает риск срыва с диеты.
Получается, что по сравнению с плюсом удобства приготовления и экономии времени минусов у комплектов диетических пакетиков намного больше.

Волк в овечьей шкуре – какие продукты прибавляют нам лишние килограммы


Вы решили похудеть. Сели на диету, начали проводить тренировки, но лишний вес так никуда и не девается. Знакомая ситуация? Всему виной могут быть продукты, о вреде которых для фигуры вы даже не догадывались. Это скрытые калорийные бомбы, которые отдаляют вас от желанной цели — стройности. Давайте выведем их на чистую воду и исключим из рациона, чтобы похудеть.

Колбасные изделия

Колбаса и сосиски содержат много сахара. Представьте себе, на один килограмм колбасы приходится до 20 чайных ложек сахара!
Но зачем в колбасу или сосиски добавлять сахар? Во-первых, сахар является консервантом. А во-вторых, он воздействует на наш мозг как наркотик и вызывает достаточно сильную зависимость, поскольку после употребления продуктов, содержащих сахар, человек начинает испытывать чувство удовольствия. То есть, добавляя даже в несладкие продукты сахар, производители нас «подсаживают» на эти продукты.
Кроме того, для фарша современной колбасы с целью удешевления добавляют шкуры, обрезки, содержащие огромное количество жиров!
Чтобы избежать скрытого сахара, вместо колбасных изделий покупайте натуральные, необработанные продукты – целую курицу, кусок говядины или филе индейки.

Также колбасные изделия в подавляющем своем большинстве содержат различные ароматизаторы и усилители вкуса. Они делают колбасу и сосиски более вкусными, вызывая у человека сильное удовлетворение от приема пищи. Ему хочется еще и еще. Соответственно, при употреблении колбасных изделий человек склонен переедать.
И в заключение, колбасные изделия содержат очень много жира. Мало того, что даже в колбасе и сосисках по ГОСТу большое количество жира. Для удешевления продукции производители щедро добавляют в колбасные изделия шпик, кожу, обрезь, и в результате колбасу и сардельки больше можно назвать жировыми изделиями, нежели колбасными.

Соки

Многие женщины, стремясь вести здоровый образ жизни, пьют свежевыжатые соки. Но действительно ли они полезны?
Давайте разберемся на примере самого популярного сока — апельсинового. Да, у соков есть несколько полезных свойств.
• Во-первых, сок содержит пищевые волокна — конечно, в том случае, если он правильный, с мякотью, неотфильтрованный и неосветленный. Пищевые волокна помогают в профилактике запоров, снижают уровень вредного холестерина в крови.
• Во-вторых, соки содержат витамин С, который улучшает синтез коллагена, а значит, противостоит преждевременному появлению морщин.
Однако есть большое но! Цитрусовые и фруктовые соки содержат очень много сахара. Как минимум 2 чайные ложки на один стакан! И это даже при том, что сок на вкус может казаться кислым. Вот какое коварство. А в магазинные соки сахара добавляют и того больше. Кроме того, фруктовый сахар — это фруктоза, она усваивается намного быстрее, чем обычная глюкоза, и моментально используется клетками для пополнения жировых запасов.
Получается, что, казалось бы, такой полезный стаканчик сока — настоящая калорийная бомба! Пищевые волокна и витамин С в намного большем количестве можно получить из овощей. А свежевыжатый сок лучше расценивать как конфету, лакомство, но не средство для похудения.

Фрукты

Многие люди, садясь на диету, заменяют сладости фруктами. Но толку от этого мало, ведь фрукты, несмотря на всю свою пользу, очень богаты сахарами. Если посчитать, сколько в одном фрукте содержится сахара, то цифры вас неприятно удивят.
Бананы — 5 чайных ложек.
Хурма — 6 чайных ложек.
Апельсин — 5 чайных ложек.
Красное яблоко — 4 чайные ложки.
Самыми коварными фруктами считаются бананы — 96 ккал на 100 граммов! Виноград — содержит 72–80 ккал. А сухофрукты вообще можно считать сладостями. Ведь из них выпарена вся влага и их калорийность может достигать 400–500 ккал на 100 граммов!
Но самое главное, во фруктах основной сахар — это фруктоза. Она является моносахаридом и усваивается намного быстрее, чем обычный сахар, то есть быстрее откладывается в жир.
Фруктоза повышает чувство голода и провоцирует переедание.

Представьте, в одном спелом персике содержится 16 граммов фруктозы. Поэтому за количеством фруктов в рационе нужно следить.
Фрукты лучше есть в первой половине дня. В день можно съесть около 200–250 граммов фруктов.

Отдельно хочу сказать про ананас. Этому фрукту приписывается чудодейственное свойство жиросжигателя. Утверждается, якобы вещество бромелаин, которое содержит ананас, буквально расщепляет жир в теле человека.
Но это миф. Бромелаин расщепляет белки! Именно поэтому при употреблении ананаса можно ощутить жжение на языке. А вот расстаться с лишним жиром ананас, увы, не поможет совсем.
Фрукты употреблять можно, фрукты употреблять нужно. Но важно помнить об их высокой калорийности и не есть их килограммами.

Авокадо

Авокадо получило в последние годы огромную популярность. Его считают чуть ли не суперфудом. Практически во всех модных статьях в интернете на тему похудения рекомендуют включать авокадо в ежедневный рацион. Считается, что авокадо поможет избавиться от лишних килограммов, улучшить внешний вид и самочувствие. Но так ли это на самом деле?
Назвать авокадо суперфудом нельзя, поскольку в нем содержатся такие же витамины, минералы и полезные вещества, которые есть и в других продуктах. Никакими уникальными свойствами этот фрукт не обладает.
Авокадо весьма калорийно. В 100 граммах этого продукта содержится 160 ккал.

В авокадо много жира. Да, этот жир растительный, в нем нет холестерина. В нем есть полезные полиненасыщенные жирные кислоты, но они есть и в обычном подсолнечном масле, в семенах льна, в сале, в морской рыбе.
В одном авокадо содержится около 80 граммов жира – это суточная норма жиров!

В авокадо много клетчатки. Она помогает выводить вредный холестерин. В одном авокадо содержится около 4 граммов пищевых волокон. Но! Если мы возьмем совсем неэкзотические и недорогие отруби, то клетчатки в них будет 40–45 граммов на 100 граммов продукта. В 10 раз больше, чем в авокадо.
Сделаем вывод. Авокадо, безусловно, вкусный фрукт, им можно разнообразить рацион, но назвать его фруктом, имеющим какие-то уникальные свойства, нельзя. Кроме того, от авокадо можно набрать лишний вес, если употреблять его, не учитывая его жирность и калорийность.

Хлеб и хлебцы

Побаловать себя чем-то вкусненьким хочется каждому. И сторонники здорового питания — не исключение. Многие заменяют вредные тортики полезными хлебцами. Но возникает вопрос — действительно ли хлебцы приносят пользу? Или это миф?
Статистика говорит, что за последние тридцать лет россияне стали есть меньше хлеба, картошки и яиц, но больше овощей, рыбы и мяса. Это хороший показатель, ведь всем известно, что хлеб — это достаточно калорийный продукт. Но многие люди, отказавшись от хлеба, не чувствуют сытости после приема пищи, и, чтобы восполнить этот пробел, они переходят на хлебцы. Правильно ли они делают?
Давайте сравним состав традиционного и новомодных продуктов:
[image: ]

Хлеб, как правило, выпекается из муки высшего сорта, то есть из максимально рафинированного продукта. Поэтому в обычном хлебе очень скромное содержание клетчатки. А ведь именно она снижает гликемический индекс продукта и делает его более диетическим, дает чувство длительной сытости, контролирует уровень сахара в крови.
Клетчатка необходима для нормальной работы кишечника и профилактики рака толстой кишки.

По рекомендации Всемирной организации здравоохранения современный человек должен употреблять в день примерно 7–8 порций овощей для восполнения суточной потребности в клетчатке. В среднем можно говорить о том, что человеку необходим один грамм клетчатки на два килограмма веса тела. То есть человеку весом в 70 килограммов в день нужно получить около 35 граммов клетчатки. Чтобы получить необходимое количество клетчатки из хлеба, человеку нужно съесть за сутки два с половиной батона хлеба! Согласитесь, ни о каком поддержании нормального веса тела при таком рационе не может быть и речи.
Таким образом, хлеб является «быстрым углеводом», и, если полученные из него калории не сжигаются, что часто происходит при сидячем образе жизни, организм практически моментально откладывает его в жиры.
Сахар должен входить в состав закваски. Если этот ингредиент встречается в составе хлеба отдельно, то скорее всего в продукте его избыточное количество.

Кроме того, в хлебе, поскольку он производится из пшеничной муки, содержится глютен. Что можно сказать о глютене? Да, этот продукт является пищевым аллергеном, он может вызывать вздутие живота и диарею. Но на самом деле от аллергии на глютен — целиакии страдает всего 1 % людей в мире.
Глютен есть в составе пшеницы, овса, ржи, ячменя.

Сейчас огромную популярность имеют продукты, не содержащие глютен: хлебцы, каши, различные виды муки. И желающие похудеть покупают именно их, потому что на них стоит надпись «диетические». Но отсутствие глютена в пище никак не поможет похудеть, это лишь маркетинговый ход. Да, действительно, продукты, не содержащие глютен, являются диетическими, но для тех, кто соблюдает безглютеновую диету из-за аллергии на этот ингредиент.
Безглютеновая диета также иногда назначается врачами-диетологами пациентам, имеющим синдром раздраженного кишечника (СРК).

Большинство «диетических» хлебцев, предлагаемых на наших прилавках, по своему составу ничем не отличаются от обычного хлеба: те же мука, дрожжи, сахар и соль, то же отсутствие клетчатки. Поэтому их позиционирование как продуктов для здорового питания — лишь рекламная уловка.
Но есть и другой вид хлебцев — цельнозерновые. Технология экструдирования позволяет сохранить ценные компоненты злаков, содержащиеся в исходном сырье. Чаще всего для изготовления хлебцев применяется пшеница, рожь, овес. Также бывают изделия из риса, гречневой крупы, кукурузы или из смеси злаков. Состав у цельнозерновых хлебцев совсем другой, нежели чем у хлеба. Например, гречневые хлебцы состоят из крупы гречневой ядрицы и смеси витаминно-минеральной. То есть в них нет ни сахара, ни дрожжей, но за счет сохранения целостности злаков они богаты клетчаткой — до 15 граммов на 100 граммов продукта!
Цельнозерновые хлебцы являются полноценной, но более полезной, альтернативой хлебу.

Кроме того, сейчас производители изготавливают цельнозерновые хлебцы со сладкими вкусами. Для подслащивания используется мед, фруктовые соки или сахарозаменители.
Сравните! Один цельнозерновой сладкий хлебец содержит 30 ккал, а кусок торта — 400 ккал. Поэтому цельнозерновые подслащенные хлебцы — отличный продукт для тех, кто хочет похудеть, но не может отказаться от тяги к сладкому.
Для снижения веса замените привычные десерты на цельнозерновые хлебцы.


Сахарозаменители

Сахарозаменители можно разделить на две основные группы.
Первая группа — калорийные сахарозаменители. Чаще всего они всасываются в желудочно-кишечном тракте медленнее, чем обычный сахар. Но калорийность у них такая же, как и у сахара. Поэтому перспектива похудения при использовании таких сахарозаменителей достаточно утопична.
Но есть вторая группа сахарозаменителей — некалорийные. Они имеют сладкий вкус, но не содержат в себе калорий. К таким сахарозаменителям можно отнести сукралозу, стевиозид, ацесульфам. Такие сахарозаменители действительно помогают снизить потребление обычного сахара или даже полностью отказаться от него, тем самым помогая контролировать потребление углеводов и снижать вес.
Однако в использовании сахарозаменителей есть некоторые тонкости. Дело в том, что все они уникальны, каждый обладает какими-то определенными особенностями. Возьмем, к примеру, топинамбур. В его основе лежит инулин. Этот полисахарид очень полезный, но у него есть побочный эффект — если человек начинает сразу принимать его в больших дозах, то у него развивается достаточно выраженный метеоризм.
Часто в качестве альтернативы сахару рекомендуют фруктозу. Но это весьма плохая альтернатива. Последние исследования показывают, что употребление большого количества фруктозы приводит к увеличению уровня мочевой кислоты, что опасно для людей, которые, например, страдают от подагры.
Также выяснилось, что употребление фруктозы как заменителя сахара способствует развитию ожирения, так как она откладывается в жир даже быстрее, чем сахар.

Многие люди, которые хотят похудеть, начинают покупать сладости для людей, страдающих от сахарного диабета. Скорее всего, здесь свою коварную роль играет надпись «диетический» на данных продуктах. Но здесь имеется в виду лечебная диета для людей с сахарным диабетом: они не могут употреблять сахар, поэтому для них сладости делают на основе фруктозы.
Сладости на основе фруктозы не являются продуктами для похудения. Их калорийность такая же, как и у обычных сладостей.

Но сейчас даже для людей с сахарным диабетом все чаще изготавливаются продукты на основе других сахарозаменителей. Современные исследования показывают, что фруктоза совсем не полезна — регулярное употребление фруктозы ухудшает память. Ученые провели эксперимент. Они построили лабиринт и запускали туда лабораторных крыс. Крысы находили выход из лабиринта, запоминали путь и раз за разом все быстрее и быстрее выбирались из него. Затем ученые разделили этих крыс на две группы. У первой группы в поилке была простая вода, а второй группе крыс давали воду с разведенной в ней фруктозой. Через некоторое время ученые повторили эксперимент с лабиринтом и выяснилось, что те крысы, которые пили воду с фруктозой, вспоминали выход из лабиринта намного дольше, чем те, которые фруктозу не употребляли.
Ученые сделали вывод, что употребление фруктозы провоцирует снижение памяти.

Но это не означает, что нужно забыть про фрукты. Фруктоза во фруктах и фруктоза в чистом виде — это две большие разницы. Если говорить о фруктах, то фруктоза в них содержится в каждой их клеточке. Если мы съедим, например, персик, то фруктоза из его клеток будет усваиваться медленно, постепенно перерабатываясь печенью в глюкозу, поскольку организму нужно еще и переварить каждую фруктовую клетку, чтобы фруктозу высвободить. А вот чистая фруктоза всасывается очень быстро, поэтому печень вынуждена ее трансформировать в жир. Именно такая фруктоза негативно влияет на память.
Существуют данные, что фруктоза провоцирует развитие атеросклероза.

Еще один популярный сахарозаменитель, который является достаточно калорийным — сорбит. В 100 граммах этого продукта — 354 килокалории.
Сахарозаменитель аспартам широко используется: на его основе часто изготавливаются газированные напитки, таблетированные препараты сахарозаменителей. Он в 200 раз слаще сахара и имеет очень низкую калорийность — 0–4 ккал на 100 граммов. Но у аспартама есть существенные минусы. Во-первых, после его употребления остается горькое послевкусие. Во-вторых, часто он вызывает тошноту, нарушения пищеварения и усиливает аппетит.
Аспартам при нагревании становится токсичным.

А вот сукралоза и стевиозид по вкусу практически идентичны сахару, содержат 0 калорий и при этом не имеют вредных побочных эффектов. Поэтому для похудения или с целью поддержания веса можно использовать именно эти сахарозаменители.
Но важно понимать, что печенье, кексы, тортики даже на полезных сахарозаменителях не являются низкокалорийными, поскольку содержат в себе муку, жир и другие ингредиенты. А люди иногда начинают есть их без меры, считая кондитерские изделия на сахарозаменителях чуть ли не диетическими.
Поэтому используйте сахарозаменители с умом, обращайте внимание на другие ингредиенты продуктов на их основе.

Овсяная каша

За овсянкой закрепилась репутация самой полезной еды. Но в некоторых случаях овсяная каша не имеет ничего общего с правильным питанием.
Мнение о том, что овсянка — полезный продукт, возникло давно. И основано оно было на том, что овсяная каша богата быстрыми углеводами, которые нужны были на завтрак людям, занимавшихся физическим трудом.
В 100 граммах овсянки содержится 59,5 грамма углеводов.

Но сейчас, в век офисных работников, когда после завтрака люди не выполняют серьезные физические нагрузки, овсяная каша становится источником лишних жировых отложений. Тем более, что большинство людей употребляют ее с сахаром, медом, фруктами и другими наполнителями.
Поэтому, если после завтрака вы собираетесь пойти на тренировку или совершить длительную пешую прогулку, позаниматься физическим трудом, то овсяную кашу можно есть смело.
А вот для людей, желающих скинуть лишний вес и после завтрака, например, работающих в офисе, овсянка – не лучший вариант.

Кроме того, существует несколько вариантов овсянки, и они серьезно отличаются друг от друга по скорости усвоения.
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Для тех, кто с утра занимается физическим трудом, можно выбирать овсяную кашу сорта «традиционная» — это хлопья грубого помола из овса высшего сорта.
Хлопья «экстра» делаются из овса первого сорта, резаных и измельченных. Это те самые хлопья, которые варятся всего от 1 до 5 минут. Гликемический индекс у овсянки «экстра» выше, чем у геркулеса.
И совсем неподходящий вариант для худеющих — овсянка быстрого приготовления. Мало того, что она сама по себе молниеносно повышает уровень сахара в крови, так еще и производители часто продают ее в порционных пакетиках с подписью «здоровое питание» или «для похудения», хотя в тех самых пакетиках вдобавок к самим овсяным хлопьям содержится сахар. Это настоящая калорийная бомба! Употребление такой каши сравнимо с тем, будто вы вместо ложку овсянки съели ложку сахара.
Самый полезный вариант овсянки — «монастырская». Это практически цельнозерновая каша. Процент плющения зерна в ней всего 20 %.
Запомните, чем более длительное время приготовления указано на упаковке овсяной каши, тем она полезнее.

Многие люди не употребляют сорта овсянки длительного приготовления, потому что им некогда с утра 20 минут стоять у плиты и варить кашу. Раскрою простой секрет. Вечером насыпьте «монастырскую» овсянку в миску, залейте ее кефиром и поставьте в холодильник на ночь. К утру она станет мягкой, будто ее варили. Попробуйте, вам понравится вкус. Приготовленная таким образом овсянка больше напоминает десерт. Я часто с утра перед тренировками употребляю ее именно в таком виде.
Овсянка, настоянная на кефире холодным способом, имеет самый низкий гликемический индекс, который только возможен для каш.


Кетчуп и другие соусы

Различные соусы, заправки, кетчупы, майонезы содержат в себе большое количество сахара. Только вдумайтесь, в 100 граммах кетчупа может содержаться от 4 до 6 чайных ложек сахара! Да это не кетчуп, а варенье из помидоров.
В 1 столовой ложке кетчупа содержится примерно 1 чайная ложка сахара.

Сахар добавляют и в «легкие», «диетические» соусы и салатные заправки.
В таких продуктах производители маскируют сахар под другими названиями:
• глюкоза;
• фруктоза;
• декстроза;
• сахароза;
• мальтоза;
• патока;
• меласса;
• кленовый сироп.

Соленья

Маринованный грибочек, бочковой огурчик или соленая черемша. Казалось бы, эти продукты некалорийные и никак не могут навредить фигуре. Например, в соленом огурце всего 20 килокалорий на 100 граммов.
На самом деле соленья могут спровоцировать набор лишних килограммов. Кисло-соленые, квашеные и маринованные продукты стимулируют аппетит и усиливают чувство голода. Употребляя соленья, мы больше склонны переедать.
Кроме того, мало кто употребляет соленья сами по себе. Часто они идут в крепком партнерстве с жареной картошкой, колбасками, а иногда и с крепким алкоголем. В результате калорийность приема пищи с соленьями может равняться половине суточной нормы калорийности.
Соль задерживает жидкость в организме и провоцирует развитие отеков.

Здесь я хочу обратить ваше внимание на то, что многие люди, желая похудеть, вовсе отказываются от соли. Во многих диетах для похудения, распространенных в интернете, предлагается полностью исключить соль. Но, справедливости ради, соль, то есть натрий, нашему организму необходима. Человеческий организм сам по себе содержит около 15 граммов соли, большая часть которой находится в составе костей, а также во внеклеточной жидкости, нервной и мышечной тканях. Соль есть в крови, слюне, лимфе, слезной жидкости и в желудочном соке, поэтому не только избыток, но и дефицит соли, приводит к проблемам со здоровьем. В первую очередь, это происходит потому, что в организме должен соблюдаться определенный баланс калия и натрия. Если натрия недостаточно, то ускоряется выведение других полезных веществ, например, меди и серы. Поэтому пищу нужно солить, просто делать это нужно в меру.
Но в меру — это сколько? Многие люди привыкли сыпать соль в пищу щедрой щепоткой. И это очень плохая привычка. Рецепторы языка привыкают к избыточной дозе соли, и со временем нам будет хотеться солить пищу еще обильнее.
Переизбыток соли в организме повышает кровяное давление и приводит к инфарктам.

Поэтому очень важно соблюдать дозировку. Существует рекомендуемая норма соли — 3 грамма в сутки. Это чуть больше половины чайной ложки. Это не только та соль, которую мы сыплем при приготовлении пищи, но и соль в различных продуктах. К сожалению, появляется все больше продуктов, в которых находится избыточное количество скрытой соли.
Сыр – чемпион по содержанию скрытой соли. В 100 граммах продукта – около 800 мг натрия. Это практически 2 грамма соли! А в некоторых видах сыров и того больше.

Огромное количество скрытой соли содержится в кукурузных хлопьях, которые многие люди привыкли есть на завтрак. Кукурузные хлопья содержат 660 мг натрия в 100 граммах. В ржаном хлебе содержится 430 мг натрия на 100 граммов продукта.
Но переизбыток соли в рационе мы можем создавать собственными руками. Представьте, что вы варите суп. Вы посолили бульон и положили в него овощи. В процессе варки овощи впитают часть соли, и бульон уже не будет вам казаться достаточно соленым. В результате вы посолите суп еще раз, и соли в нем будет слишком много.
Но когда вы едите суп, то в первую очередь ваши рецепторы ощущают бульон и соль в нем. Поэтому лучше солить суп и другие блюда уже после приготовления, овощи соль не впитают, а бульон будет казаться вам достаточно соленым.
Был проведен эксперимент: людям в течение недели давали пищу, которую солили во время приготовления, а затем пищу, которую досаливали уже в готовом виде. В результате люди ощущали и ту, и другую еду одинаково соленой, но разница в количестве употребляемой соли была в два раза!
Чтобы избежать переизбытка соли, досаливайте пищу уже в готовом виде, а не во время ее приготовления.

Для уменьшения количества соли во вторых блюдах можно воспользоваться простым методом. Налейте в миску воды и посолите ее. Приготовьте, например, куриную грудку абсолютно без соли. Во время еды обмакивайте кусочки курицы в подсоленную воду. Использование раствора соли позволяет снизить ее употребление в несколько раз!
Заменить соль также помогут сушеный чеснок с соком лимона.

Дело в том, что вкусы у нас часто конкурируют за рецепторы. Кислый, например, конкурирует с соленым. Поэтому при употреблении кислой пищи нам кажется, что она немного соленая. Именно из-за этого диетологами так часто рекомендуется использовать вместо соли лимонный сок.
Обмануть вкусовые рецепторы также помогут орегано и сушеный сельдерей.


Обезжиренные продукты

«0 % жира» — продукты именно с такой надписью предпочитают покупать люди, желающие похудеть. Но можно ли скинуть лишний вес на обезжиренных продуктах?
В рамках программы «О самом главном» я провел эксперимент. Одна из наших телезрительниц Ольга на протяжении недели с целью похудеть заменяла продукты с обычной жирностью на обезжиренные.
Обычный сыр заменила на «легкий». Творог 5 %-ной жирности — на творог 0,5 % жира. Также Ольга заменила обычные молоко и кефир на обезжиренные. Ольга с нетерпением ждала конца недели и окончания эксперимента — все обезжиренные продукты оказались кислыми или безвкусными. После завершения эксперимента Ольга призналась, больше такое питание она не выберет, но надеется, что неделя ее мучений принесла свои плоды — снижение веса.
Мы сравнили показатели Ольги до и после эксперимента. В начале эксперимента вес Ольги был 82 килограмма, а по окончании эксперимента он стал 82,6! Параметры обхвата груди, талии и бедер не изменились. Почему же обезжиренные продукты не помогли Ольге похудеть?
Во-первых, из-за отсутствия жира такие продукты менее вкусные и психологически не дают человеку комфортного чувства сытости после еды. В результате он склонен к перехватыванию кусочков какой-то более вкусной пищи. То есть человек начинает переедать.
Дефицит жиров в рационе может спровоцировать: остеопороз, снижение уровня половых гормонов, атеросклероз, камни в желчном пузыре.

Во-вторых, производители понимают, что обезжиренные продукты менее вкусные, чем обычные, поэтому начинают улучшать вкус за счет других компонентов: сахара, фруктозы, крахмала, ароматизаторов и усилителей вкуса.
На обезжиренных продуктах можно даже поправиться!

Мы взяли несколько баночек с питьевым обезжиренным йогуртом. «0,5 %!», «Без жира!», «Диетический!» — было написано на упаковках. Но оказалось, что в их составе:
• около 11–16 граммов сахара;
• крахмал;
• ароматизаторы.
Причем сахар был замаскирован под другими названиями: сахароза, глюкозно-фруктозный сироп, декстроза.
Мы сравнили калорийность этих обезжиренных йогуртов с обычной ряженкой жирностью 4 %. В ряженке — 54 ккал на 100 г, а в йогурте — 70 ккал!
В обезжиренных йогуртах и творожках может присутствовать скрытый сахар и крахмал.

Кроме того, на якобы диетических продуктах часто присутствует обманчивая надпись «без сахара». Вместо него производитель может положить фруктозу или другой калорийный вид сахарозаменителя.
Обезжиренные продукты не помогут похудеть, но это не значит, что при желании сбросить вес можно есть продукты любой жирности. Выбирайте золотую середину: например, творог жирностью не 18 %, а 5 %.

Молочные десерты

Молочный — значит полезный. Эта точка зрения очень коварна, когда дело касается молочных десертов. Многие женщины, желая побаловать себя сладеньким на диете предпочитают выбрать сладкий творожок или пудинг вместо пирожного. «Раз молочный, значит, калорий там меньше и он более полезный», — считают они. Но это совсем не так.
Возьмем, к примеру, пудинг. В его состав входит не только молоко и яйца, но и мука или крахмал в качестве загустителя. А также огромное количество сахара.
В одном маленьком стаканчике пудинга содержатся 3 чайные ложки сахара, иногда и больше!

Напомню, что суточная норма для физически активного взрослого человека — 6 чайных ложек сахара. То есть один пудинг — уже половина нормы.
Также очень популярны творожные десерты: внизу взбитый творог, а сверху джем. Многие люди считают такие творожки полезным завтраком. Но на самом деле в одной упаковке творожного десерта около 20 граммов углеводов.
Творожный десерт с джемом содержит 4 чайные ложки сахара.

Два таких творожка — и суточная норма превышена. А ведь многие покупают эти творожные десерты детям, считая, что кормят их полезной едой.
Еще один популярный молочный десерт — йогурт или творожок с разными наполнителями или посыпками: шоколадной крошкой, кусочками печенья, хрустящими сладкими шариками. Такие десерты могут содержать 5–6 чайных ложек сахара!
Неудивительно, что даже употребление одного такого десерта в день может привести к ожирению, ведь помимо него люди в течение дня употребляют другие источники быстроусвояемых углеводов, например, фрукты. Или добавляют сахар в чай.
Кроме того, в таких молочных десертах часто содержатся в изобилии ароматизаторы, красители, загустители и другие продукты химической промышленности.
Сделайте себе полезный десерт. В обычный несладкий йогурт добавьте кусочки нарезанных фруктов.


Газированные напитки без калорий

Увидел на бутылке газировки надпись «0 калорий» — можно пить ее сколько угодно. Так считают многие. В действительности же безкалорийные газированные напитки — настоящий волк в овечьей шкуре!
Газированные напитки разжигают аппетит и провоцируют переедание.

Газировка усиливает моторику желудочно-кишечного тракта, повышает секрецию желудочного сока. Кроме того, газированные напитки провоцируют жажду, которую организм может перепутать с ощущением голода.
Кстати, в газированных напитках часто используется ортофосфорная кислота как регулятор кислотности. Она способствует выведению кальция из организма и провоцирует разрушение костей.

Диетические мифы


«Как похудеть?» — стоит задать этот вопрос в поисковике в интернете, вы получите миллиард страниц, которые наперебой вам расскажут о чудо-рецептах для снижения веса. Причем они не требуют физических нагрузок и ограничений в питании — стоит лишь выпить ложечку средства из аптечки или заварить специальный чай, и лишние килограммы исчезнут как по мановению волшебной палочки.
Также на этих страницах вам расскажут, что некоторые продукты, которые вы ели всю жизнь, на самом деле прибавляют вам вес, а появившаяся на магазинных прилавках экзотика — настоящее спасение от ожирения.
Но стоит ли всему верить на слово? Давайте разберемся в популярных диетических мифах.

От бананов толстеют

Во многих диетах, распространенных на просторах интернета, бананы предлагается исключить из рациона худеющих. Но стоит ли это делать?
Согласно статистике, в год в среднем каждый россиянин съедает 7,5 килограмма бананов. Интересно, что вопреки распространенному мнению бананы не растут на дереве. Банан — это трава, а сам плод является ягодой.
Существует два вида бананов — красные и желтые. Красные плохо переносят транспортировку, поэтому ими лучше лакомиться в странах, где они произрастают. А вот традиционные для нашего стола бананы собираются еще зелеными, они дозревают в процессе транспортировки.
Чем желтее банан, тем больше в нем накоплено сахаров.

В бананах сосредоточено много пользы. В 100 граммах этой ягоды содержится:
• 13,5 % от суточной нормы марганца — марганец принимает участие в синтезе многих ферментов, также он необходим для слаженной работы нервной системы.
• 11 % от суточной нормы витамина С — этот витамин необходим для синтеза коллагена, а следовательно, он сохраняет здоровье суставов и молодость кожи.
• 14 % от суточной нормы калия, который важен для нормальной работы сердца. Также калий выводит лишнюю жидкость из организма и противодействует отекам.
• 19 % от суточной нормы витамина В6 — данный витамин полезен для нервной системы.
Бананы улучшают настроение — они содержат в себе в чистом виде «гормон радости» серотонин. Такое свойство бананов, согласитесь, на диете будет хорошим подспорьем.
Но можно ли есть бананы на диете? Ведь половина всех углеводов в банане — это сахара. На самом деле, диетологи рекомендуют не отказывать себе в удовольствии съесть банан.
В 100 граммах банана содержится 96 ккал.

Банан хорошо подойдет в качестве перекуса. Лучше употреблять бананы в первой половине дня.
Бананы не прибавят лишних килограммов, если в день съедать только один банан и включать его калорийность в расчет суточной калорийности рациона.

Зефир, пастила и мармелад – более полезные сладости, чем конфеты и шоколад

Я часто сталкиваюсь с мнением, что если баловать себя сладким на диете, то стоит выбрать зефирку, пастилу или мармелад. Якобы они менее калорийные и более полезные, чем традиционные сладости: конфеты и шоколад. Давайте разберемся, что же правда, а что миф.
Пастилу придумали в России. Рецепт этого лакомства известен еще с XIV века. Тогда пастилу делали из яблок: фруктовое пюре смешивали с медом и сушили в печи. Кстати, историки уверены, что французы смогли изобрести зефир только после того, как раскрыли секрет русской пастилы. Они просто добавили в рецепт яичный белок, сделав консистенцию более упругой. Но времени на это потребовалось немало. Пастила старше зефира на целых пять столетий.
Еще один яблочный десерт — мармелад — первыми научились делать на Ближнем Востоке. Фруктовый сок уваривали или упаривали до густой консистенции разными способами. А затем в XVI веке французы научились готовить мармелад на основе джемов и конфитюров — такой мармелад мы и используем до сих пор.
Но современные рецептуры фабричных пастилы, зефира и мармелада порой имеют в себе не только натуральные ингредиенты. Часто данные сладости перенасыщены сахаром. Остается ли в них хоть капелька пользы?
Давайте сравним качественные характеристики этих десертов.
ПАСТИЛА
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По сути, данные виды сладостей мало чем отличаются друг от друга, но пищевых волокон и калорий меньше всего в мармеладе.
Да, пастила, мармелад и зефир примерно на 150 ккал менее калорийны, чем шоколад. Но пользы в этих десертах в их современном виде совсем мало. По сути, они представляют из себя обычный сахар с небольшим количеством пектина, агар-агара или желатина.
Нельзя полностью исключать сладкое из рациона. Его отсутствие может привести к сильному ухудшению настроения и срыву с диеты. Позволяйте себе сладкое, но в малых количествах: долька шоколада, одна мармеладка, половинка зефира помогут унять желание сладкого.

Только помните, что сладости нужно есть в первой половине дня.

Холестерин

Это вещество, будучи открытым почти 200 лет назад, продолжает будоражить умы. В разные времена и ученые, и народная молва то объявляли холестерин полезным веществом, то клеймили его как чуть ли не главного врага здоровья. А что на самом деле?
Холестерин нужен нашему организму. Он:
• входит в состав мозгового вещества;
• необходим для синтеза витамина D и других жирорастворимых витаминов;
• необходим для синтеза половых гормонов;
• важен для синтеза гормонов надпочечников;
• необходим для образования желчи;
• нужен для обновления клеток.
Но важно понимать, какой это холестерин. В нашем организме холестерин просто так не транспортируется, он существует в крови в виде отдельных молекул — липопротеинов. У липопротеинов есть два основных вида:
• липопротеины высокой плотности — ЛПВП;
• липопротеины низкой плотности — ЛПНП.
Эти значения вы можете увидеть в бланке анализа крови на липидный профиль.
Липопротеинов высокой плотности в крови должно быть чем больше, тем лучше. Липопротеинов низкой плотности должно быть не выше 4 ммоль/литр.

Когда вам врач говорит, что у вас повышен уровень холестерина, важно задать вопрос, а какого именно? ЛПВП часто называют «хорошим» холестерином, а ЛПНП — «плохим». Почему так?
Липопротеины, или как еще говорят — липопротеиды, — это транспортные белки, которые перемещают нерастворимый в воде холестерин. Липопротеины низкой плотности накапливают холестерин в сосудистую стенку, что и становится причиной развития атеросклероза. Другие липопротеины — высокой плотности — ответственны за утилизацию холестерина. Они находят области в организме, где холестерин скапливается в избытке, и переводят его в печень, которая холестерин перерабатывает и строит из него необходимые для организма вещества.
Поэтому так важен баланс ЛПВП и ЛПНП в организме. Если липопротеинов низкой плотности становится больше, чем ЛПВП, то развиваются заболевания: атеросклероз, желчнокаменная болезнь и другие болезни.
Большинство людей считают, что весь вредный холестерин мы получаем с пищей. На деле это не так. Мы получаем с едой от 10 до 20 % холестерина (но это не значит, что не нужно соблюдать умеренность в употреблении жирной и жареной пищи). Основное количество холестерина синтезируется внутри нашего организма.
Повышенный уровень холестерина в крови чаще всего свидетельствует о нарушении обменных процессов в организме.

Часто люди, которые стараются снизить уровень холестерина в крови, в первую очередь, отказываются от яиц. Но яйца не повышают уровень холестерина. Наоборот, в них содержатся липопротеины высокой плотности, которые снижают уровень плохого холестерина.
А вот телятина, креветки, субпродукты, наваристые мясные бульоны, фастфуд и другие жирные и жареные блюда насыщенны именно вредным холестерином.
Исключив из рациона продукты, богатые холестерином, вы сможете уменьшить уровень НПВП в крови на 6–10 %, что является значимым эффектом.


Протертая пища

Можно ли долго питаться протертой пищей и супами-пюре?

Должен вас успокоить, питание пюрированной пищей никоим образом повредить вашему кишечнику не сможет. А в некоторых случаях будет даже полезным: при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастритах, воспалениях тонкого и толстого кишечника назначают как раз диету с принципом механического щажения, что достигается путем измельчения пищи. Длительная история применения таких диет говорит о том, что с организмом человека при питании протертой пищей ничего плохого не происходит. Поэтому, если вам нравятся супы-пюре — ешьте их на здоровье!
Правда ли, что жирная пища провоцирует появление камней в желчном пузыре?

Действительно, жирная пища — один из провокаторов желчнокаменной болезни. Причем одинаково негативно влияет как избыточное количество жиров в питании, так и полное их отсутствие. Жиры необходимы для того, чтобы желчный пузырь вовремя опорожнялся, поскольку именно желчь нужна для расщепления жиров в двенадцатиперстной кишке.
Вопрос в том, какие именно жиры нужны нашему организму. Исследования показывают, что чем более насыщенные жиры, тем более насыщенную желчь выделяет наша печень. А чем насыщеннее желчь, тем выше вероятность образования камней в желчном пузыре.
При камнях в желчном пузыре необходимо исключить из рациона фастфуд, колбасные изделия, мясные бульоны, а также капусту и фасоль.

Поэтому не стоит употреблять в большом количестве насыщенные жиры. Если же вы будете отдавать предпочтение растительным маслам, желательно нерафинированным, в холодном виде, это, наоборот, окажет позитивный эффект.
Отказываться от жирной пищи, безусловно, не нужно. Но стоит контролировать количество этого жира и его качество.

Алоэ помогает похудеть

В советское время алоэ стоял на каждом подоконнике, но потом об этом растении многие забыли. Но сейчас популярность алоэ переживает вторую молодость, потому что в интернете появились рекомендации употреблять сок алоэ для похудения. Неужели это чудо-средство?
На самом деле, люди, употребляющие алоэ для похудения, действительно увидят изменения в показателях на весах. Ведь сок алоэ обладает слабительным эффектом. Он выводит из организма достаточно много жидкости, поэтому после употребления алоэ на весах можно увидеть снижение веса на 1–1,5 килограмма. Но это просто свидетельство обезвоживания организма. Как только вы перестанете употреблять алоэ или начнете пить больше воды — чудесный эффект исчезнет.
То, что алоэ помогает похудеть и обладает жиросжигающим действием, – это миф.


Перекись водорода помогает похудеть

Я был очень удивлен, когда одна из зрительниц программы «О самом главном» рассказала мне, что использует перекись водорода для похудения. Оказалось, что этот метод широко распространен на просторах интернета и имеет множество поклонников. Утверждается, якобы перекись водорода выводит шлаки и токсины, сжигает жир и улучшает самочувствие.
Но что такое перекись водорода? Ее химическая формула H2O2. Это означает, что тот кислород, который выделяется при соединении перекиси водорода с какими-либо органическими веществами, является атомарным. То есть это не тот кислород O2, как он существует в природе и которым мы с вами дышим, а просто O. Этот кислород может окислять жиры, повреждать мембраны клеток, может даже повреждать ДНК, вызывая мутацию клетки.
Употребление перекиси водорода внутрь в течение длительного времени вызывает гибель клеток крови и образование огромного количества свободных радикалов, которые вызывают рост опухолевых клеток в организме.

Сейчас ученые склоняются к тому, что именно свободные радикалы виновны в старении организма. Они и так образуются в организме человека по разным причинам, так зачем еще и искусственно увеличивать их число?
Употребление перекиси водорода внутрь может привести к ожогу слизистой оболочки органов желудочно-кишечного тракта. Вспомните, что происходит, когда мы льем перекись водорода на ранку? Ее щиплет. То же самое происходит и внутри пищеварительного тракта — возникает химический ожог вследствие контакта атомарного кислорода со слизистой оболочкой. Это может вызвать серьезные проблемы с пищеводом и желудком, в том числе и язву желудка. Из-за ожога слизистой оболочки также возникают тошнота и рвота.
Еще одно последствие такого метода — тромбоз сосудов. Перекись водорода является активатором тромбоцитов. Именно из-за этого свойства ее начали применять в медицине — она помогает останавливать кровотечение.
Длительное употребление перекиси водорода внутрь может вызвать закупорку сосудов.

Употребление перекиси водорода внутрь приводит к тому, что окисляются жирные кислоты, циркулирующие в крови, что вызывает общую интоксикацию организма.
Но самое главное, перекись водорода абсолютно никак не помогает похудеть. Поэтому не стоит следовать этому методу, он бесполезен и крайне вреден для организма.
Гораздо больше пользы принесет вам 30 минут быстрой ходьбы каждый день.
30 минут быстрой ходьбы в день ускоряют процесс похудения в три раза.


Активированный уголь помогает похудеть

Активированный уголь — это вещество из группы абсорбентов, то есть из группы веществ, которые способны впитывать в себя жидкости и содержащиеся в них примеси. Уголь в качестве средства от отравления применяли еще в Древней Руси, в средневековой Европе, Древней Индии. Уголь, который был сожжен в бескислородной среде, способен притягивать к себе, например, токсины, образовавшиеся в результате жизнедеятельности вредоносных бактерий, всасывать их и выводить из организма человека.
Практически до конца XX века активированный уголь не имел конкурентов. Наверно, именно поэтому некоторые люди возвели активированный уголь в ранг чудо-таблетки, которая и организм очистит, и похудеть поможет, и омолодит.
Но активированный уголь никак не поможет похудеть, а вот навредить при длительном применении очень даже может.
Активированный уголь, являясь сорбентом, попадая в кишечник, всасывает в себя не только токсины, но и некоторые полезные вещества. Например, витамины группы В, которые необходимы организму для правильной работы нервной системы и хорошего состояния кожи.
При длительном применении активированного угля могут развиться неврологические расстройства и ухудшение состояния кожи.

Также активированный уголь всасывает в себя витамин С, что может привести к снижению иммунитета.
Систематический прием активированного угля приводит к расстройствам желудочно-кишечного тракта из-за нарушения баланса кишечной микрофлоры.
Частый прием активированного угля приводит к запорам.

Кроме того, он может спровоцировать появление эрозий, язв и даже новообразований на слизистой оболочке ЖКТ. Ведь активированный уголь по своей структуре твердый и шероховатый, он оказывает на слизистую оболочку воздействие, подобное наждачной бумаге.
Активированный уголь противопоказан при гастрите и язвенной болезни желудка.

Кроме того, если вы постоянно принимаете какие-то лекарственные препараты, например, средства от давления или препараты для печени, то употребление активированного угля приведет к ослаблению их действия, что может негативно сказаться на вашем здоровье.
Прием активированного угля нельзя сочетать с приемом других препаратов.


Последний прием пищи должен быть не позднее 18 часов

Существует распространенное мнение, что последний прием пищи должен быть в 18 часов. Сторонники этого постулата считают, что пища, съеденная позже, не усвоится организмом и отложится в жир.
На чем основана эта рекомендация? В течение четырех часов после еды уровень глюкозы и жирных кислот в крови постепенно возвращается к изначальному уровню. Если человек засыпает через 4 часа после еды, у него ночью происходит постепенное расщепление жировых депо, поскольку организму даже во сне требуется энергия.
Однако, если человек следует вышеобозначенному правилу, ест последний раз в 18 часов, но ложится спать в два часа ночи, получается странная история. К 22 часам питательные вещества, полученные с ужином, усваиваются, а дальше возникает ситуация, когда глюкозы и жирных кислот в крови не хватает. Организм понимает, что нужно бороться с голодом, и выбрасывает гормон кортизол, который, в свою очередь, запускает производство гормона голода. В результате у человека перед сном возникает чувство тревожности и желание открыть холодильник, чтобы наесться до отвала.
И самое печальное — то, что человек в этом порыве съест, на фоне повышенного уровня кортизола обязательно превратится в жир.
Последний прием пищи не нужно привязывать к определенному времени. Главное, чтобы ужин был за четыре часа до сна.

Например, если вы ложитесь спать в час ночи, то последний прием пищи у вас должен быть в девять часов вечера.

Раздельное питание помогает похудеть

Есть мнение, что для похудения нужно придерживаться раздельного питания, то есть в один прием пищи нужно выбирать что-то одно: либо мясо, либо овощи, либо крупы. Считается, что человек за один раз не может съесть много однотипной еды, поэтому раздельное питание способствует уменьшению количества потребляемых за день калорий. Также сторонники раздельного питания считают, что такой способ приема пищи улучшает работу желудочно-кишечного тракта и уменьшает интоксикацию организма.
Давайте разберемся, есть ли смысл в раздельном питании. Два человека в мире говорили о том, что продукты по-разному перевариваются. Первый получил Нобелевскую премию, а второй изобрел раздельное питание. Нобелевскую премию получил Иван Петрович Павлов, который открыл, что в ответ на употребление разных продуктов желудочный сок действительно выделяется разного состава. Но перевариваются-то окончательно все продукты в тонком кишечнике, а поджелудочная железа выделяет ферменты, которые переваривают и белки, и углеводы, и жиры — все разом.
А вот изобретатель раздельного питания Герберт Шелтон, по всей видимости, не знал об этой способности организма. И он решил, что раз желудочный сок вырабатывается на различные продукты разного состава, то вместе их сочетать нельзя.
Даже если мы посмотрим в природе, мы не найдем продуктов, которые содержат в себе только белки или исключительно углеводы. Это уже потом человек смог изобрести продукты, которые могли бы иметь в себе только один компонент, например, растительное масло.
Поэтому полезность, да и просто смысл в раздельном питании отсутствуют. А вот употребление однообразной пищи во время диеты может привести к хандре и срыву.

Чтобы сохранить здоровье на диете, нужно пить добавки с Омега-жирными кислотами

Все жиры, которые мы употребляем в пищу, содержат в себе несколько неизменных компонентов: глицерин и воду. Также имеются компоненты, которые могут различаться по своему составу и свойствам в зависимости от вида жира. Эти компоненты — жирные кислоты.
Жирные кислоты подразделяются на несколько видов:
• насыщеннные;
• ненасыщенные;
• полиненасыщенные.
Ненасыщенные жирные кислоты делят на:
• Омега-3;
• Омега-6;
• Омега-9.
Недавно еще открыли подклассы Омега-5 и Омега-7.
Реклама утверждает, что жирные кислоты Омега-3, Омега-6 и Омега-9 жизненно необходимы человеку для нормального функционирования организма. Они участвуют в процессе создания и обновления клеток, в производстве гормонов и ферментов, имеют колоссальное значение для работы мозга. Омега-кислоты защищают кожу от старения, а сосуды от атеросклероза. Организм сам не может синтезировать эти кислоты, поэтому их нужно получать из пищи, а лучше — из специальных добавок, продающихся в аптеке. Однако добавки с содержанием этих кислот стоят так дорого, что они не всем по карману. Стоит ли их покупать?
Давайте разберемся. И начнем с жирной кислоты Омега-9. Это мононенасыщенная жирная кислота под названием олеиновая. Она в достаточном количестве содержится практически во всех растительных маслах. Часто можно услышать, что именно оливковое масло является кладезем Омега-9, но и наше традиционное растительное масло — подсолнечное — ни в чем не уступает.
Нет смысла покупать специальные добавки с Омега-9 жирными кислотами. В 2 столовых ложках сливочного или растительного масла содержится 100 % от суточной нормы Омега-9.

Олеиновая кислота также содержится в свинине, индейке, курице и треске.
Теперь разберемся с Омега-7 жирной кислотой. Она известна меньше других жирных кислот, хотя тоже улучшает работу сердца и состояние сосудов, способствует хорошему пищеварению, а также предотвращает образование язв.
Омега-7 — это целая группа полиненасыщенных жирных кислот. Наиболее известна из них пальмитолеиновая кислота.
Жирные кислоты Омега-7 содержатся в облепиховом масле, в молоке и молочных продуктах жирностью от 3,2 и выше.

Если какой-либо из продуктов есть в вашем рационе, то дефицит Омега-7 вам не грозит, поэтому и покупать дорогущие капсулы в аптеке нет смысла.
А что говорят исследования о жирной кислоте Омега-6? Она улучшает работу мозга, защищает память, улучшает состояние суставов, предотвращает развитие сахарного диабета, а также имеет противоопухолевый эффект.
Основная жирная кислота в группе Омега-6 — это линоленовая кислота. Она содержится во всех растительных маслах.
Омега-6 жирная кислота улучшает обмен веществ и способствует похудению.

Также Омега-6 содержится в продуктах, для производства которых используются растительные масла, поэтому риск развития дефицита Омега-6 крайне низкий.
Добавки с Омега-3 могут занимать в аптеках целую полку. Это действительно очень полезная жирная кислота. Она имеет противовоспалительный эффект, снижает вязкость крови, уменьшает риск дегенеративных процессов в нервной системе, улучшает состояние сердца и сосудов, а также стабилизирует уровень сахара в крови.
К группе Омега-3 относятся три полиненасыщенных жирных кислоты:
• альфа-линоленовая;
• докозагексаеновая;
• эйкозапентаеновая.
Наиболее богаты этими кислотами жирные сорта рыбы: сельдь, скумбрия, сардины, лосось, семга.
Чтобы избежать дефицита Омега-3 жирных кислот, достаточно съедать 150 граммов морской рыбы два раза в неделю. Либо можно принимать добавки рыбьего жира, которые достаточно недорогие.

Для похудения и оздоровления полезно соблюдать пост

В Великий пост и другие церковные праздники верующие люди соблюдают определенные ограничения в рационе питания. А некоторые относятся к посту как к диете, считая, что соблюдение поста поможет им сбросить лишние килограммы и прибавит здоровья. Но к любым ограничениям в питании нужно прибегать с умом.
В пост исключаются молочные продукты, яйца, мясо и рыба. В былые времена поститься у крестьян получалось само собой, к февралю летние запасы подъедались, домашний скот, который можно было бы забить на мясо, тоже заканчивался. Изменения в рационе происходили постепенно. Но сейчас, в век изобилия, современный человек, желающий соблюсти пост, изменяет свой рацион питания очень радикально и быстро. А ведь Великий пост длится 48 дней. Больше месяца! Серьезное испытание для неподготовленного организма.
В период поста в магазинах можно встретить огромное количество продуктов с надписью «можно в пост». Это и колбаса, и молочные продукты, и даже майонез. Некоторые постные продукты сделаны из сои. Люди боятся их употреблять, но соя — это хороший источник растительного белка. Соевое молоко, соевый кефир или заменители мяса из сои могут быть отличной альтернативой традиционным продуктам. Главное, читайте их состав, потому что производитель для улучшения вкуса может буквально напичкать изначально полезные соевые продукты различными химическими добавками. Если их в составе нет, то такие продукты можно употреблять без опасения за здоровье.
Постные заменители колбасы и сыра могут иметь в своем составе большое количество жира. Такие продукты очень калорийны и неполезны для здоровья.

Что касается майонеза, то надпись «можно употреблять в пост» не более, чем маркетинговая уловка. Обязательным компонентом майонеза является яичный желток, поэтому постного майонеза не бывает.
Но самое главное! Когда мы питаемся обычно, в наш организм с пищей поступают разные вещества: белки, жиры и углеводы. Поступают они с определенной скоростью. Во время поста человек ограничивает белки и жиры, не ограничивая при этом углеводы. В результате углеводов поступает больше, а вот расходует их организм с той же самой скоростью, что и при обычном питании. Та часть энергии, полученная из углеводов, которая не успевает тратиться, откладывается в жир. Потом, когда вы вернетесь к своему обычному рациону питания, эти отложенные жиры организм уже тратит неохотно — он их запас и тратить не желает.
Длительное употребление преимущественно углеводов приведет к набору лишнего веса.

Но есть и другие минусы. Далеко не каждому человеку можно соблюдать пост по состоянию здоровья. При питании во время поста в рацион входят в основном овощи, фрукты, крупы — то есть источники клетчатки. Клетчатка очень полезна для организма, но когда ее в меру. В избыточном количестве она может навредить вашему здоровью.
Прежде чем ограничить себя в питании, нужно сдать клинический и биохимический анализы крови и проконсультироваться с врачом. Также необходимо пройти обследование у врача-гастроэнтеролога.

Однозначными противопоказаниями к соблюдению поста являются:
• язва желудка и двенадцатиперстной кишки;
• хронический панкреатит;
• желчнокаменная болезнь;
• колиты;
• сахарный диабет;
• онкологические заболевания.
Категорически нельзя соблюдать пост при беременности и кормлении грудью.

Некоторые витамины и другие полезные вещества содержатся только в продуктах животного происхождения. Исключив их из рациона более чем на месяц, вы рискуете получить дефицит важных нутриентов.
В современных овощах и фруктах содержание витаминов снижено, поэтому стоит дополнительно принимать витаминные и минеральные препараты. Какой препарат лучше выбрать, подскажет ваш лечащий врач.

Белок организму нужен постоянно — это главный строительный материал для создания мышц, различных клеток, ферментов. Также организму нужны жиры — ведь они, в первую очередь, необходимы для синтеза гормонов.
Источником белка при отсутствии продуктов животного происхождения могут быть бобовые: фасоль, горох, чечевица. Также источником белка может быть сыр тофу, который изготавливают из сои.

Для восполнения нормы полезных жиров включите в постный рацион орехи.
Если вам велит сердце придерживаться поста, помните о том, что к нему стоит заранее подготовиться. А вот как способ похудения пост совершенно не подходит.

Ягоды годжи помогают похудеть

Экзотическим ягодам годжи приписывают уникальные свойства: якобы они и похудеть помогут, и организм оздоровят, и омолодят, и долголетие подарят. Ботаники знают ягоды годжи как лициум китайский, или дерезу обыкновенную. Давайте разберемся, что же из себя на самом деле представляет эта ягода.
Вынужден вас разочаровать, но состав ягод годжи совершенно обыкновенный, никаких уникальных свойств у этой ягоды нет.
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Получается, даже витамина С в ягодах годжи столько же, сколько и в одном стакане обычного свежевыжатого апельсинового сока.
В том, что реклама — двигатель торговли, можно убедиться на примере ягод годжи. Стоят они весьма недешево, но благодаря рекламе их покупают. А ведь есть в наших краях продукт, который и стоит намного дешевле, и в разы превосходит ягоды годжи по содержанию полезных веществ. Это — обычный шиповник. Сравним.
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Кроме того, ягоды годжи содержат атропин (тот самый, который содержится и в ядовитой белене). Поэтому суточное употребление этих ягод должно быть ограничено максимум до 20–25 граммов сушеных ягод в день или до 120 мл сока ягод годжи.
Ягоды годжи нельзя употреблять в больших количествах. Они могут быть токсичны и вызывают аллергию.

Ну и последняя печальная новость — ягоды годжи абсолютно не имеют никаких свойств, которые бы могли поспособствовать снижению веса. Увы, волшебная таблетка для похудения в виде ягод годжи существует лишь в рекламных заверениях.

Уксус помогает снизить вес

Легенда гласит, что царица Клеопатра пила уксус, разведенный с водой, для поддержания своей фигуры. И сейчас в интернете можно найти рекомендации с утра натощак пить яблочный уксус для похудения. Но это крайне опасно и… бесполезно!
Действительно, существует исследование, которое показывает, что употребление 1 столовой ложки яблочного уксуса снижает гликемический индекс продуктов, но просто употреблять яблочный уксус без снижения калорийности рациона не только бессмысленно, но и крайне опасно!
Во-первых, в яблочном, малиновом или виноградном уксусе не остается практически никаких полезных свойств, которые были у исходного сырья. В результате уксуснокислого брожения, путем которого и получают уксус, полезные вещества разрушаются.
В древности уксус из-за своей кислоты являлся одним из доступных человечеству бактерицидных веществ. Например, добавив уксус в воду, можно было не бояться кишечной инфекции. То есть люди пили и использовали его не потому, что он обладал какими-то полезными свойствами, а потому что он обеззараживал воду или продукты.
Во-вторых, уксус не содержит никаких веществ, которые бы расщепляли жир.

Поэтому, употребляя воду с уксусом для похудения, можно быстро заработать болезни желудочно-кишечного тракта, а вот лишний вес — останется на месте.
Питье уксуса натощак по утрам может вызвать такие заболевания, как:
• гастрит;
• язва желудка и двенадцатиперстной кишки;
• панкреатит;
• цирроз печени.
Поэтому, как бы ни хотелось иметь чудо-средство для похудения в виде воды с уксусом, чтобы выпил — и килограммы стали таять сами собой, ничего не выйдет. А вот здоровье таким методом можно испортить практически гарантированно.

Нужно пить специальный чай для похудения

Чаи для похудения очень распространены, и спрос на них у людей, желающих избавиться от лишних килограммов, очень высок. Но как бы ни хотелось просто пить чай и худеть — не получится. Чай для похудения не только не принесет желаемого эффекта, но и может серьезно навредить вашему здоровью.
В составе чая для похудения основными ингредиентами являются травы с мочегонным и слабительным действием. Именно благодаря им показатели на весах начинают снижаться — ведь человек, употребивший такой чай, начинает стремительно терять жидкость. А если прекратить пить этот чай — вода, равно как и потерянный вес, вновь вернется.
Длительное употребление чая для похудения приводит к обезвоживанию организма.

Обезвоживание вызывает сгущение крови, а это чревато образованием тромбов. Возрастает нагрузка на сердце и сосуды, ухудшается снабжение органов кислородом. При обезвоживании сгущается и желчь, а это — серьезный риск образования камней в желчном пузыре.
Слабительные средства в составе чая ухудшают работу желудочно-кишечного тракта, способствуют развитию дисбактериоза кишечника.

Кроме того, постоянное раздражение заднего прохода из-за диареи вызывает появление такого мучительного недуга, как анальная трещина — вылечить ее порой очень непросто.
Не употребляйте чаи для похудения – это бесполезное и опасное для здоровья занятие.


Без вины виноватые – продукты, которые стали жертвой маркетинга


Не все продукты, которые народная молва объявила вредными, действительно опасны. Некоторые были обвинены совершенно несправедливо, и отказываться от них не нужно. Что это за продукты, поговорим в этой главе.

Красное мясо

Красное мясо убивает! Оно вызывает рак и ускоряет старение организма! Такими заголовками пестрят статьи в интернете, и многие люди отказываются от употребления говядины. Но стоит ли?
Те исследования, которые говорят о вреде красного мяса, на текущий момент делятся на две категории. Есть исследования, которые действительно доказывают вред, но не самого красного мяса, а различных продуктов из него: колбас, сарделек, сосисок и полуфабрикатов.
Исследования доказывают, что чрезмерное употребление колбасных изделий и полуфабрикатов из красного мяса повышают риск онкологических заболеваний.

Вторая категория исследований — это исследования вреда самого красного мяса: говядины и свинины. И вот в рамках этих исследований не было получено доказательств вредности красного мяса.
В последнем исследовании на эту тему, которое было проведено в 2018 году, ученые сравнили статистику смертности у трех групп лиц: вегетарианцев, людей, которые употребляли мясо пять раз в неделю, и людей, употребляющих мясо два раза в неделю. Значимой разницы по смертности между этими группами по смертности обнаружено не было.
Существуют разные виды красного мяса, различаются они по жирности. И действительно, в некоторых сортах красного мяса количество жиров увеличено. Если же выбирать постные куски, например, вырезку, то никакой опасности для организма здорового человека такое мясо не несет. Но при одном условии — если его готовить правильно. Жарение в масле не самый лучший вариант для здоровья и поддержания стройной фигуры. Помимо того, что мясо впитывает в себя жир и итоговое блюдо становится очень калорийным, при жарении образуются канцерогены, которые вредны для здоровья.
Выбирайте следующие варианты готовки красного мяса: варка, тушение, запекание, готовка на пару.

Картофель

Хочешь сбросить лишний вес — не ешь углеводы! Такое утверждение можно прочитать и в глянцевых журналах, и на форумах худеющих в интернете. Но действительно ли от углеводов нужно полностью отказаться, если сел на диету?
На самом деле суточный рацион человека должен примерно на 50 % состоять из углеводов. Но углеводы бывают разные. Их можно условно разделить на две группы: те, которые мешают похудеть, и те, которые помогают. Не удивляйтесь! Да, некоторые углеводы можно есть на диете, и они будут даже способствовать снижению веса.
Если, например, взять картофель, то он будет относиться к углеводам, которые помогают похудеть. Ведь в общем соотношении к массе в картофеле углеводов достаточно мало, всего 16,3 г.
Одна ромовая баба содержит столько же углеводов, сколько и килограмм картофеля!

Представьте, 1 килограмм картошки — это 3–4 сытных приема пищи. А одна ромовая баба быстро улетает под чаек, и хорошо, если одна, а не несколько.
Калорийность картофеля сильно зависит от способа его приготовления:
[image: ]

Выбирайте вареный картофель без масла, и он не отразится на вашей талии. Не употребляйте картофель в горячем виде, дайте ему немного остыть.
Чем горячее картофель, тем быстрее из него расщепляется крахмал. Из охлажденного варенного картофеля крахмал расщепляется медленнее, а значит, после употребления такой картошки вы будете дольше ощущать чувство сытости.

Дрожжи

Все чаще в магазинах можно услышать, как покупатели требуют бездрожжевой хлеб. А форумы в интернете заполнены лозунгами «Дрожжи — убийцы!». Адепты этого мнения считают, что дрожжи якобы раньше никогда не применялись, а в двадцатом веке кто-то их специально вывел, чтобы изничтожить русский народ, заставив производителей использовать дрожжи при выпечке хлеба. Но действительно ли дрожжи опасны и наносят вред организму человека?
На самом деле, хлеб – это продукт, в котором дрожжей-то и нет!

«Как же так? Ведь для выпечки хлеба в тесто обязательно кладут дрожжи», — скажете вы. Давайте разберемся.
Дрожжи — это грибки. Кстати, они являются составной частью нормальной микрофлоры человека. При приготовлении теста для хлеба дрожжи выполняют роль биологического разрыхлителя. Дрожжи в тесте расщепляют сахар, этот процесс сопровождается выработкой углекислого газа — его вы можете увидеть в виде пузырьков, которые образуются в тесте при использовании дрожжей. Эти пузырьки делают тесто рыхлым, а при выпечке хлеб получается пористым. Но остаются ли эти дрожжи в выпекаемом хлебе? Нет.
Дрожжи погибают уже при температуре 40–45 °C, а внутри батона хлеба при выпекании температура поднимается в среднем до 97 °C.

Поэтому дрожжей действительно в готовом хлебе уже не остается. Некоторые производители дрожжей позиционируют их как термофильные, то есть якобы эти дрожжи не гибнут при температуре до 100 °C. Но это миф, таких дрожжей не существует.
Также существует миф, что сахаромицеты (это так называют дрожжи) разрушают клетки человеческого организма. Но на самом деле пекарские дрожжи просто гибнут внутри пищеварительного тракта: во-первых, из-за температуры, а во-вторых, потому что им не подходит такая среда обитания.
Сахаромицеты являются пробиотиками и снижают риск осложнений во время приема антибиотиков.

Еще одно распространенное мнение — дрожжи из хлеба вызывают проблемы в кишечнике. Но, как уже было сказано выше, они в кишечнике просто не выживают.
Так что «страшилки» о дрожжах — это просто следствие информационной войны производителей для повышения продаж «бездрожжевого» хлеба.

Орехи

В 2005 году в Букингемском дворце. Королева Елизавета II заметила, что в мисочках, в которых для нее были разложены миндаль, кешью и грецкие орехи, количество орешков постоянно уменьшается. Кто же покусился на королевские орехи? В результате за руку были пойманы полицейские, охранявшие Букингемский дворец, которым потом Елизавета написала гневное письмо. Если даже королевские особы не хотят ни с кем делиться своими орешками, значит, в этих дарах природы действительно скрыта невероятная польза? Разберемся.
Фундук содержит большое количество витамина Е и витаминов группы В. А витамин Е многие диетологи называют «витамином красоты». Он является природным антиоксидантом, улучшает состояние кожи и метаболизм в волосяных луковицах, а значит, препятствует выпадению волос. Кроме того, витамин Е замедляет процессы старения у женщин в менопаузе.
В 100 граммах фундука – 80 % суточной нормы витамина Е.

Грецкий орех улучшает состояние сердечно-сосудистой системы. Он содержит ненасыщенные жирные кислоты, которые наш организм не может синтезировать самостоятельно и получает только с пищей. Эти насыщенные жирные кислоты улучшают липидную формулу крови, понижая в ней содержание вредного холестерина, а значит, способствуют профилактике атеросклероза.
Регулярное употребление 50 граммов грецких орехов снижает риск возникновения сердечного приступа на 51 %.

В грецком орехе также содержится витамин Е, который, кроме всего прочего, улучшает состояние стенок сосудов и помогает в профилактике инсульта.
Фисташки содержат вещества, регулирующие у человека аппетит, то есть влияют на уровень гормона лептина, который в нашем организме заведует чувством сытости.
Доказанный факт: люди, которые ежедневно добавляют к своему рациону небольшое количество фисташек, дольше не чувствуют голод.

Кроме того, жирные кислоты, которые содержатся в фисташках, обладают сахароснижающим свойством и регулируют углеводный обмен, поэтому эти орехи полезны для профилактики сахарного диабета.
Пекан содержит большое количество антиоксидантов, которые защищают организм от онкологических заболеваний. Также пекан содержит особые формы витамина Е, которые благотворно влияют на состояние нервной системы и предотвращают гибель клеток головного мозга.
А вот любимый многими арахис современные исследования относят к опасным продуктам. Этот плод, который многие считают орехом растет в земле, и на его скорлупе в большом количестве находятся не только частицы почвы, но и споры грибков. Для продажи выкопанный арахис, естественно, моют. Конечно, затем арахис сушат, но здесь очень многое зависит от технологии этой сушки. Если эта сушка достаточно быстрая и вода из арахиса быстро испаряется, то ничего страшного. Но чаще всего арахис промывают, а затем раскладывают на ткани или ситах для просушки. Вода из пористой скорлупы арахиса испаряется очень медленно, и это позволяет активизироваться спорам грибков — появляется плесень. Именно из-за нее современные исследования так негативно относятся к арахису.
Последние исследования показывают, что арахис может вызывать рак печени.

Это происходит из-за того, что плесень, размножающаяся на арахисе, выделяет вещество под названием афлатоксин. Данное вещество признано смертельно опасным. Даже в небольшом количестве оно вызывает стремительное развитие рака печени.
Кроме того, арахис является одним из самых сильнейших аллергенов. В некоторых странах арахис вообще является запрещенным для употребления продуктом.
Арахис способствует загустению крови и образованию тромбов.

С арахисом мы разобрались, но и от полезных орехов многие люди отказываются, поскольку о них бытует мнение, что они — очень калорийные и способствуют набору лишнего веса. Действительно ли это так?
Да, орехи — калорийный продукт. В 100 граммах фундука, например, содержится около 700 килокалорий. Но это не означает, что от орехов, которые несут столько пользы, желающим похудеть нужно отказаться. Просто орешки нужно есть с умом.
Во-первых, жиры, содержащиеся в орехах, являются полезными для организма. Это совсем другие жиры, нежели чем те, что содержатся в майонезе или креме из пирожного. Жирные кислоты из орехов, наоборот, повышают метаболизм и помогают похудеть.
Но от большой калорийности никуда не деться. Даже такой полезный продукт, как орехи, может прибавить лишние сантиметры на талии, если употреблять его в неуемном количестве. Запомните норму потребления орехов.
20–30 граммов орехов в сутки принесут организму только пользу и не навредят фигуре.

Я рекомендую покупать орехи в порционных, небольших упаковках. Ведь этот продукт такой вкусный, что, купив килограммовый мешок орешков, практически невозможно удержаться и съесть только норму. Под чай, за просмотром любимого сериала «улетит» весь килограмм — и вот уже полезный продукт превращается в калорийную бомбу, которая не замедлит отложиться жиром на животе.
Также сейчас в продаже появилась ореховая паста, и многие покупают ее, считая полезным продуктом. Но ореховая паста, в большинстве случаев, по своему составу имеет к орехам крайне далекое отношение. Орехи лучше есть в минимально переработанном, а лучше — в натуральном виде.

Макароны

Многие считают макароны самыми главными врагами фигуры. Но я предлагаю вам закончить войну с макаронами, ведь этот продукт, если употреблять его правильно, не прибавит лишних килограммов.
Эксперт нашей программы, врач-диетолог Михаил Гинсбург считает, что макароны защищают нас от набора избыточного веса, а не провоцируют его. И я с ним полностью согласен.
Важно выбрать правильные макароны — из твердых сортов пшеницы. Они относятся к сложным углеводам: долго перевариваются, длительно снабжают организм энергией, содержат большое количество клетчатки, поддерживают чувство сытости.
Я часто сталкиваюсь с мнением, что макароны намного калорийнее круп, например, гречки. Да, гречка содержит чуть меньше калорий, чем макароны, — 308 ккал на 100 граммов продукта против 338 ккал на 100 граммов у макарон. Но у гречки выше гликемический индекс (ГИ), а значит, крахмал, содержащийся в гречке, расщепляется быстрее и уровень сахара в крови быстро повышается.
У макарон из твердых сортов пшеницы ГИ 50, а у гречки – ГИ 60.

Кстати, бурый рис, который рекомендуют употреблять при диете для похудения, калорийнее макарон — 362 ккал на 100 граммов. При этом его гликемический индекс такой же, как и у макарон из твердых сортов пшеницы.
В одном пирожном безе столько же углеводов, сколько в 350 граммах макарон из твердых сортов пшеницы. Но утолив голод безе, вы почувствуете его снова уже через 30–60 минут, а съев макароны, будете сыты 3–5 часов.

Когда мы отвариваем макароны, они насыщаются водой и калорийность готового продукта уменьшается в 3 раза. Из 100 граммов сухих макарон получается примерно 300 граммов готового продукта.
Калорийность готовых макарон – 90–110 ккал на 100 граммов.

Для сравнения, калорийность творога 5 % — 121 ккал на 100 граммов.
Но при этом макароны отлично насыщают. В этом и заключается их защитная функция. Употребив 100 граммов отварных макарон, мы будем сыты надолго, а значит, желания перекусывать в течение достаточно длительного времени не возникнет, и в организм не будут поступать лишние калории.
Макароны лучше готовить до состояния аль денте, то есть немного их недоваривать. Это позволяет уменьшить в них количество быстро усваиваемого крахмала и снизить их гликемический индекс.
Хорошо употреблять макароны вместе с овощами, поскольку они содержат большое количество пищевых волокон, которые помогут замедлить усвоение глюкозы из макарон.
Пищевые волокна, которые содержатся в макаронах из твердых сортов пшеницы, улучшают работу кишечника и способствуют профилактике атеросклероза.

Также макароны из твердых сортов пшеницы богаты магнием — в 100 граммах продукта содержится 35,8 % суточной нормы магния. А этот минерал защищает от стресса и позволяет сгладить нервное напряжение, которое возникает у людей, севших на диету.

Молоко

«Пейте, дети, молоко. Будете здоровы», — слова этой песни всем знакомы. Но сейчас споры по поводу пользы и вреда молока не утихают. ВОЗ настаивает на важности молочных продуктов, а адепты полезного питания уверены — молоко вредит организму взрослого человека — или соглашаются только на обезжиренное молоко. Кто же из них прав?
В 2016 году Минздрав РФ утвердил норму потребления молока и молочных продуктов. Согласно этой норме каждый россиянин должен за год употреблять 325 литров молока. А между прочим, по статистике, в том же 2016 году на среднестатистического россиянина пришлось только 266 литров молока. Получается, недопиваем мы с вами молока.
А ведь молоко укрепляет кости: в нем много кальция и содержится витамин D. А первые признаки снижения прочности костей — остеопороза — возникают уже в 30 лет.
100 миллилитров молока содержит 12 % от суточной нормы кальция.

Почему же такой полезный продукт оказался в опале у сторонников здорового питания? Есть мнение, что молочные продукты могут нарушать работу желудочно-кишечного тракта. В некоторых случаях так действительно происходит — при нарушении, которое называется лактазная недостаточность. В этом случае в организме не вырабатывается совсем или вырабатывается в слишком малом количестве фермент лактаза, который расщепляет молочный сахар — лактозу. Это нарушение приводит к вздутию живота, болям в животе, диарее. Но лактазная недостаточность развивается далеко не у всех, по разным данным, в нашей стране процент людей, плохо усваивающих лактозу, колеблется от 6 до 25 %. И остальному большинству вовсе не нужно отказывать себе в полезном молоке.
Желающие похудеть исключают из рациона молоко, поскольку считают, что в нем содержится жир. Но жиры молока — это по большей части жирорастворимые витамины.
Обезжиренное молоко лишено половины своей пользы для организма человека, в частности витамина D, витаминов А и Е.

Но молоко, которое представлено на магазинных полках, различается не только содержанием жира, но и способом изготовления. Некоторое молоко не киснет и не портится даже через неделю после вскрытия упаковки. И многие люди боятся пить такое молоко, считая его «химическим».
Существует три основных вида молока:
• ультрапастеризованное;
• пастеризованное;
• стерилизованное.
Каждый из этих способов обработки молока убивает молочнокислые бактерии, деятельность которых приводит к скисанию молока. Благодаря этим технологиям мы получили молоко длительного хранения. Да, молоко лишено молочнокислых бактерий, но они есть в кефире, сметане, йогурте и других кисломолочных продуктах. Поэтому можно выбирать любой из видов молока и получать из него кальций и витамин D.

Пальмовое масло

Пальмовое масло — этот продукт все чаще стал встречаться в различных продуктах: и в выпечке, и в полуфабрикатах, и в молочных продуктах, и даже в детском питании. Эксперты подсчитали, что каждый житель России съедает в среднем 9 килограммов пальмового масла в год. Одни люди называют его ядом и считают, что его употребление может вызвать атеросклероз и рак, а другие уверены, что пальмовое масло — полезный продукт. Кто же прав?
Более 50 % продуктов, которые мы используем, содержат пальмовое масло.

На самом деле пальмовое масло бывает двух видов, и они сильно различаются по своим свойствам. Пальмовое масло добывают из ягод масленичной пальмы, которые состоят из мякоти и семечки.
Масло, добытое из семечки, называют пальмово-ядерным маслом. Оно достаточно редко встречается в продаже в нашей стране. Это масло ближе по своему составу к кокосовому маслу, оно содержит больше ненасыщенных жирных кислот и плавится даже при незначительной температуре.
А вот масло, которое добывают из мякоти, — это и есть то самое знакомое нам пальмовое масло. В своем составе оно содержит множество жирных кислот, в частности пальмитиновую, которая даже при комнатной температуре остается твердой.
Масло, полученное при отжиме мякоти, получается насыщенного рыже-красного цвета из-за высокого содержания бета-каротина.

Такое неочищенное масло крайне нестойко к термической обработке и портится при длительном хранении и транспортировке, поэтому производители подвергают его пяти степеням очистки. В процессе рафинизации большая часть полезных веществ из пальмового масла удаляется. На выходе получается твердый белый жир, который и используется для изготовления различных продуктов. Именно его многие считают вредным.
Вредный компонент в пальмовом масле действительно есть — это пальмитиновая кислота, которая также содержится в свинине и в сливочном жире. Она может привести к ожирению.
Красное неочищенное пальмовое масло действительном можно рассматривать, как источник витаминов, которое можно употреблять в ограниченном количестве. Но то пальмовое масло, которое используется с целью удешевления производства, действительно содержит насыщенные жиры и не рекомендуется к употреблению.
Неочищенное, «красное» пальмовое масло имеет много полезных свойств. Оно содержит:
• токотриенолы — разновидность витаминов группы Е, которые способны подавлять рост раковых клеток и замедляют процессы старения;
• олеиновую, линолевую и линоленовую ненасыщенные жирные кислоты, которые улучшают липидный профиль крови, защищают сосуды, обладают противовоспалительным свойством;
• фосфолипиды, которые являются в организме человека основным компонентом клеточных мембран;
• каротиноиды, которые являются антиоксидантами.

Худеем правильно


В этой главе я расскажу вам о важных правилах и полезных способах, которые помогут похудеть без вреда для здоровья. Кроме того, эти методы похудения укрепят здоровье, послужат профилактикой многих заболеваний.
Худеть можно комфортно, без голода и мучений. Еда на диете может быть полноценной и вкусной, а настроение — замечательным.
Начнем худеть правильно!

Почему завтрак важен

И я сам, и врачи-диетологи в нашей программе «О самом главном» говорили о том, что завтрак — это главный прием пищи. В идеале, как говорят исследования, за завтраком нам нужно употребить примерно 25–30 % суточной нормы калорий. Это примерно 300–500 ккал для женщин и 400–500 ккал для мужчин.
Но статистика показывает, что четверть людей предпочитают пропустить завтрак. Кто-то это делает для экономии времени, кто-то говорит, что не может есть по утрам, а некоторые избегают завтраков в надежде похудеть. И этим они вредят своему здоровью.
Если по утрам отсутствует аппетит, это может свидетельствовать о наличии гастрита.

Для людей, считающих, что отказ от завтраков поможет похудеть, у меня плохие новости. Исследования показывают, что люди, которые не завтракают, склонны к перееданию в течение дня и таким образом имеют высокий риск ожирения.
Отсутствие завтрака приводит к перееданию в течение дня на 500 ккал.

После сна и длительного отсутствия пищи ваш организм просыпается голодным и без завтрака испытывает стресс. «Опасность! Нам грозит голод!» — сигнализирует мозг организму, и тот с большей активностью начинает откладывать в жир про запас калории, полученные с обедом, перекусами и ужином.
Также исследования говорят, что у людей, которые не завтракают, на 27 % выше риск инфаркта.
Отказ от завтрака на 75 % повышает риск развития атеросклеротических бляшек на стенках сосудов.

Отсутствие завтрака снижает и вашу физическую активность, а значит, калории будут сжигаться медленнее, а на зарядку или тренировку вам может просто не хватить сил.
Плотный завтрак способен повысить работоспособность человека на 30 %.

Еще один риск, связанный с отсутствием завтраков, — развитие метаболического синдрома, а затем и сахарного диабета. Кстати, женщины более подвержены этому риску. Поэтому завтракайте обязательно!
Как приучить себя завтракать, если по утрам нет аппетита? Очень просто, достаточно следовать четырем правилам:
1. Ужинайте не позже чем за четыре часа до сна.
2. Ставьте будильник на полчаса раньше до планируемого времени пробуждения — так и времени на завтрак хватит, и организм успеет проснуться и «нагулять» аппетит.
3. Выпейте с утра стакан холодной воды — холодная вода стимулирует секреторную и моторную функцию желудочно-кишечного тракта. Через 15 минут у вас появится аппетит.
4. Выбирайте на завтрак любимые продукты — не мучайте себя овсянкой на завтрак, если вы не любите каши, выберите то, что вам хочется съесть, например, яичницу или творог с фруктами и ягодами.
На завтрак хорошо употреблять белковые продукты: яйца, творог, сыр, мясо, рыбу. Добавьте также углеводы: это могут быть каши, цельнозерновые хлебцы, фрукты или овощи.
Но если, несмотря на все ухищрения, аппетит по утрам у вас так и не появился, стоит обратиться к врачу и проверить свое здоровье. Ведь иногда отсутствие аппетита по утрам является симптомом некоторых заболеваний.
Одно из таких заболеваний — функциональная диспепсия. При данной проблеме желудочно-кишечный тракт начинает неадекватно реагировать на нормальное прохождение по нему пищи. Это приводит к недомоганию, ощущению тяжести после еды, тошноте и, в том числе, к отсутствию аппетита по утрам.
Согласно статистике, функциональная диспепсия встречается у 40 % населения.

Для лечения функциональной диспепсии применяются средства, улучшающие моторику кишечника, и некоторые другие препараты.
Отсутствие аппетита по утрам может быть симптомом гастрита или язвы желудка. Также симптомами данных заболеваний является боль в животе, так называемые голодные боли в животе по ночам, тошнота.
Третья возможная причина отсутствия аппетита по утрам — панкреатит. Это воспаление поджелудочной железы. Данное заболевание очень серьезное, оно может привести к развитию сахарного диабета, рака поджелудочной железы, различным заболеваниям пищеварительной системы. При панкреатите возникают боли в животе, тошнота, повышение температуры тела.
Приучайте себя завтракать по утрам, это полезно для общего здоровья и помогает похудеть. А в том случае, если вместе с отсутствием аппетита проявляются и другие симптомы со стороны пищеварительной системы, обязательно обратитесь к врачу.

Ночной голод

Бывает так, что только лег спать, и перед глазами сразу же возникают те соблазнительные продукты, которые остались в холодильнике. И пока не дойдешь до холодильника, не съешь вожделенные «вкусняшки», заснуть не получается.
На самом деле иногда есть на ночь допустимо, но при соблюдении очень важных условий. Давайте разберемся, что и как есть ночью, чтобы лишние килограммы не испортили вам жизнь.
Часто ночной голод вызван снижением уровня глюкозы. Чтобы этого не происходило, ешьте на ужин медленные углеводы, например, макароны аль денте из твердых сортов пшеницы (без сыра или кетчупа). Как вы помните, ужин должен быть за четыре часа до сна.
Еще один вариант спасения от ночного голода — присядьте двадцать раз, а если не помогло, сделайте еще двадцать приседаний. Дело в том, что в нашем организме есть запасы глюкозы в виде гликогена в печени. Во время физических нагрузок гликоген расщепляется и уровень глюкозы повышается, а чувство голода, соответственно, понижается.
При желании ночного зажора задайте себе вопрос: «Действительно ли у меня есть чувство голода?» Часто люди путают голод и проснувшийся аппетит, а это не одно и то же.
Голод – это когда человеку без разницы, что есть. А вот если вы крадетесь ночью к холодильнику именно за пирожным или котлетой, то это вами руководит аппетит.

Если ваш голод ложный, начинайте приседать. Или можно вернуться в кровать и отвлечь свой мозг, например, вспоминайте какое-нибудь стихотворение или начните решать в уме пример 1000 — 13–13… — 13. Скорее всего, через несколько минут вы просто спокойно заснете.
Если же ваш голод настоящий, то съешьте порцию белковой пищи: творог, куриную грудку, отварную рыбу, кусочек сыра. Они не отложатся в жир.

Также за час до сна можно выпить стакан кефира, жидкого йогурта или простокваши — они содержат в себе небольшое количество молочного сахара, который быстро расщепляется и повышает уровень глюкозы в крови, что поможет вам спокойно заснуть.

Следим за гликемическим индексом продуктов

Гликемический индекс продукта показывает скорость подъема уровня сахара в крови после его употребления. Чем выше гликемический индекс (ГИ) продукта, тем быстрее из него усваивается глюкоза, а значит, и тем выше шансы, что она отложится в жир.
Чем больше твердых пищевых волокон в продукте, тем дольше организм будет его переваривать, следовательно, тем ниже будет гликемический индекс данного продукта. Например, у, казалось бы, диетического арбуза ГИ — 70, а у цернозернового хлеба всего 45. Также гликемический индекс продукта резко возрастает при его термической обработке. Так, например, у сырой моркови ГИ — 35, а у вареной — уже 85!
Необходимо изучать ГИ продуктов, которые вы едите, и стараться употреблять продукты только с низким и средним ГИ, чтобы не допускать быстрого увеличения уровня сахара в крови.

Есть еще один полезный «фокус»: употребление белков вместе с углеводами уменьшает их гликемический индекс — белок снижает скорость всасывания глюкозы в кровь. Например, у риса ГИ 70. А если его съесть с куриной грудкой, ГИ риса снизится до 60!
Приведу список гликемического индекса некоторых продуктов.
Продукты с высоким гликемическим индексом
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Продукты со средним гликемическим индексом
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Продукты с низким гликемическим индексом
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Продукты, которые помогут вам на диете


Некоторые продукты нужно обязательно добавить в свой рацион — они принесут только пользу: помогут создать длительное чувство насыщения, обогатят витаминами и минералами, избавят от отеков и улучшат настроение.

Индейка

Индейка считается одним из самых полезных видов животного белка. Если сравнить ее с куриным мясом, то можно увидеть серьезную разницу.
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Индейка менее калорийна, чем курица, и содержит намного меньше жиров, более богата белком, но при этом содержание аминокислоты триптофана у нее чуть меньше. Но 250 мг триптофана на 100 г продукта при употреблении одной порции мяса индейки покрывает суточную потребность в этом веществе.
Из триптофана в организме человека синтезируется гормон ночного сна мелатонин и гормон счастья серотонин.
Недостаток мелатонина и серотонина в организме способствует прибавке лишнего веса.

Индейка весьма полезна для худеющих. При соблюдении диеты и физической активности важен белок, а белок из мяса индейки очень хорошо усваивается организмом.
В 100 граммах индейки содержится столько же фосфора, сколько и в морской рыбе; столько же железа, сколько и в говядине; селена столько же, сколько и в фисташках.
Мясо индейки дает более длительное ощущение сытости, чем куриное мясо.

Но чтобы получить от индейки всю пользу, важно употреблять ее правильно.
Правило первое — никаких полуфабрикатов.
Мясо индейки и полуфабрикат из него — две большие разницы. Дополнительные ингредиенты в полуфабрикатах часто делают из диетического и полезного мяса вредную для здоровья калорийную бомбу. Даже в сыровяленой индейке или в беконе из нее содержатся растительное масло и консерванты. Кроме того, полуфабрикаты содержат в себе очень много соли — около 50 % от суточной нормы в 100 граммах!
В полуфабрикатах содержатся фосфаты, которые выводят кальций из организма. Из-за этого могут пострадать зубы, кости и суставы.

Правило второе — выбирайте для питания мясо грудки индейки.
Мясо бедра индейки содержит на 100 граммов: 161 ккал и 19,54 г белка. Мясо грудки индейки — 114 ккал и 23,66 г белка. Разница очевидна.
Правило третье — готовьте индейку методами варки, тушения, запекания или готовки на пару.
Как и любое другое мясо, индейка во время приготовления отлично впитывает жир, поэтому при жарении на масле она теряет свое свойство диетического, низкокалорийного блюда.

Дайкон

Дайкон — это овощ номер один в Японии. Он занимает первое место по площади посевов в стране. Дайкон в переводе с японского означает «большой корень». И действительно, в среднем длина корнеплода составляет 30 сантиметров. Эта белая редька — результат хорошей работы японских селекционеров над китайской редиской. Первый урожай дайкона был собран тысячу лет назад, но над улучшением свойств этой белой редьки японские селекционеры трудятся до сих пор. Сейчас имеется более 400 сортов дайкона.
Японский корнеплод распробовали и россияне. Дайкон легко можно назвать универсальным овощем. Его можно употреблять и в сыром виде в салатах или просто кусочками, и мариновать, и даже запекать.
В дайконе много пользы. В ста граммах этого корнеплода:
• Витамин С — 32,2 % от суточной нормы данного витамина.
• Калий — 11,2 % от суточной нормы.
• Медь — 9,9 % от суточной нормы.
Но самое главное, дайкон при большом объеме очень низкокалорийный. В нем мало углеводов — всего 4,1 грамма на 100 граммов продукта. Есть небольшое количество белка — 1,2 грамма. Дайкон не содержит жиров.
В 100 граммах дайкона содержится всего 21 килокалория.

Дайкон содержит много клетчатки — она создает объем в желудке и продлевает чувство сытости, снижает уровень сахара в крови, улучшает состав кишечной микрофлоры и тем самым повышает иммунитет, выводит вредный холестерин.
Поэтому дайкон полезно добавить в диетический рацион.

Репа

В древности репа являлась основой крестьянского рациона. Это был, наверное, второй хлеб русского человека: репу парили, варили, добавляли в супы, делали из нее десерты. Когда появился картофель, репа отошла на задний план, потому что картофель был более урожайный. Это привело к тому, что репа была незаслуженно забыта.
А ведь репа очень полезна. Если сравнить ее с картофелем, то в картошке в три раза больше крахмала (а значит, углеводов), чем в репе.
В репе пищевых волокон в три-четыре раза больше, чем в картофеле.

В репе содержатся салицилаты, которые уменьшают воспалительные процессы и разжижают кровь, препятствуя образованию тромбов. Также в репе содержится витамин С, каратиноиды и фосфор.
Репа в 100 граммах содержит суточную норму калия, который полезен для сердца, выводит лишнюю жидкость из организма и противодействует образованию отеков.
Многие не едят репу из-за ее горечи, но если обдать репу кипятком, пропарить ее, то горечь исчезает.
Репа противопоказана при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.

На диете репой можно заменять картофель. Ее калорийность в два с половиной раза ниже, чем у картошки. Заверните репу в фольгу и запеките в духовке — получится сытное и низкокалорийное блюдо.
В 100 граммах репы содержится 32 килокалории.


Кабачки и цукини

Кабачки выращивали еще наши бабушки, а вот цукини появились в нашем рационе сравнительно недавно, с 2000-х годов. Цукини не отличаются по своим свойствам от обычных кабачков, это просто продукт итальянских селекционеров.
Кабачки и цукини — это настоящий дар природы для людей, которые хотят снизить вес и поддерживать идеальные пропорции фигуры. В этих овощах много полезных свойств.
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Но самое главное в кабачках и цукини — это их энергетическая ценность. При большом объеме овоща она очень мала. Чтобы только за счет одних кабачков получить суточную калорийность рациона, нужно съесть 8 килограммов кабачков!
В 100 граммах кабачков или цукини содержится всего 24 килокалории!

Поэтому употребление блюд из кабачков помогает поддерживать сытость на диете или терять лишние килограммы.

Сельдерей

Это еще один овощ, который помогает похудеть. Можно употреблять как черешковый, так и корневой сельдерей. Сельдерей имеет множество полезных свойств:
• улучшает выработку желудочного сока;
• замедляет старение;
• улучшает состояние нервной системы;
• способствует профилактике онкологических заболеваний.
Энергетическая ценность сельдерея очень низкая.
В 100 граммах черешкового сельдерея содержится всего 13 ккал, в корневом – 42 ккал.

Сельдерей является так называемым продуктом с отрицательной калорийностью. На его пережевывание и переваривание организм тратит практически столько же калорий, сколько получает из самого сельдерея.
Сельдерей можно есть без ограничений. Он продлевает чувство насыщения и помогает похудеть.


Цветная капуста

Данный продукт обязательно должен быть на столе человека, который хочет либо снизить вес, либо сохранить фигуру.
Цветная капуста особенно полезна женщинам в период менопаузы. В цветной капусте содержится группа веществ, относящаяся к фитоэстрогенам — это растительные аналоги тех эстрогенов, которые находятся в женском организме. Соответственно фитоэстрогены из цветной капусты восполняют дефицит эстрогенов в организме женщины после 45 лет.
Цветная капуста улучшает обмен веществ у женщин в период менопаузы.

Цветную капусту на диете можно есть каждый день. Она обладает плотной структурой, и после ее употребления вы долго будете оставаться сытой. Калорийность цветной капусты небольшая.
В 100 граммах цветной капусты содержится всего 30 килокалорий!

Цветная капуста богата:
• витамином С;
• витамином В5;
• кремнием.
В 100 граммах цветной капусты содержится 10,5 % от суточной нормы пищевых волокон.

Топинамбур

Из этого корнеплода можно приготовить множество разных блюд: суп, запеканку, пюре, соте, чипсы и даже кофе! Для тех, кто худеет, топинамбур очень полезен.
Топинамбур содержит полисахарид инулин. А в нашем организме нет ферментов, которые могли бы его расщепить. Поэтому инулин в непереваренном виде попадает в кишечник, где становится отличным питанием для полезной кишечной микрофлоры.
Топинамбур помогает избавиться от дисбактериоза кишечника.

Также инулин может всасываться в кровь и в неизмененном виде выводится через почки. Топинамбур очень полезен при сахарном диабете.
Топинамбур помогает снижать уровень сахара в крови.

В топинамбуре в три раза больше пищевых волокон, чем в картофеле. По своей энергетической ценности топинамбур менее калорийный, чем картофель, — в нем содержится 61 килокалория на 100 граммов продукта. Он содержит калий, витамин В6 и медь.
Топинамбур в сыром виде нужно употреблять с осторожностью при склонности к метеоризму, поскольку инулин повышает газообразование.

Яблоки

Одна народная мудрость говорит: «Яблоко на ужин, и врач не нужен». А некоторые считают, что яблоки — это один сахар, от которого растет жир. Да, действительно, сахар, точнее фруктоза, в яблоках есть. Но также в этом фрукте содержится и огромная польза.
Яблоки не зря в сказках называли «молодильными». Они содержат органические кислоты и флавоноиды, которые являются антиоксидантами и замедляют процессы старения в организме. Американские ученые подсчитали, что для поддержания здоровья и профилактики преждевременного старения достаточно съедать одно яблоко в день. Через полгода такой яблочной диеты можно заметить первые положительные изменения.
Выбирайте кислые сорта яблок. Они содержат максимальное количество антиоксидантов, полезных для кожи.

Также яблоки являются одним из чемпионов по содержанию пектина. Данное вещество очень полезно для худеющих — оно надолго сохраняет чувство сытости и ускоряет метаболизм. Кроме того, пектин снижает уровень вредного холестерина в организме и улучшает моторику желудочно-кишечного тракта.
Французские ученые выявили интересную закономерность. Если человек будет в день съедать два яблока, то уровень холестерина может снизиться на 15 %.

Еще одно исследование показывает, что употребление двух яблок вместе с двумя чашками зеленого чая в день снижает риск возникновения сердечного приступа на 32 %.
Для диеты яблоко — идеальный фрукт. Ведь его можно употреблять в разных видах, а значит, оно не приестся. Сырые яблоки, запеченые яблоки, припущенные с корицей или ванилью. В яблочный сезон можно побаловать себя мармеладом и пастилой. Только сахар в них добавлять не нужно, при выпаривании жидкости количество сахаров из самого сырья становится более концентрированным. Или можно при приготовлении подсластить мармелад или пастилу сукралозой.

Чайный гриб

Этот полезнейший напиток многие считают очень калорийным из-за того, что для его приготовления в банку с самим «грибом» добавляют сахар.
На самом деле «гриб» представляет из себя колонию дрожжей и уксуснокислых бактерий. Сахар им необходим для питания, а в процессе своей жизнедеятельности эти бактерии и дрожжи производят полезные для нашего организма вещества. Сахар же при этом микроорганизмы полностью съедают, так что переживать за калорийность чайного гриба не стоит. Главное, не подслащивать его дополнительно сахаром при употреблении.
Чайный гриб содержит вещества, которые расщепляют жиры и способствуют похудению.

В чайном грибе есть также вещества, которые помогают улучшить обменные процессы в жировой ткани, а это позволяет организму быстрее избавляться от избытков жировых отложений.
Кроме того, чайный гриб полезен для иммунитета и ускоряет выведение токсинов из организма.

Листовая зелень

Разнообразные салаты, шпинат, руккола, сарпетская горчица — все эти виды листовой зелени очень помогают похудеть.
Во-первых, листовая зелень создает визуально на тарелке большой объем. Психологически употреблять горку салата намного комфортнее, чем три кусочка морковки. Не зря же говорят, что во многом мы пищу «едим глазами».
Во-вторых, листовая зелень создает объем в желудке. Воздействуя на рецепторы в стенках желудка, листовая зелень сообщает мозгу, что желудок полон, а значит человек сыт.
В-третьих, листовая зелень содержит большое количество клетчатки, которая создает длительное ощущение насыщения.
И в-четвертых, листовая зелень имеет практически отрицательную калорийность. На ее усваивание организм тратит столько же энергии, сколько и получает из нее.
Калорийность листовой зелени – от 15 до 25 ккал на 100 граммов.

Используйте листовую зелень в качестве гарнира или как самостоятельный прием пищи. Это поможет вам похудеть.

Морская капуста

Этот продукт хорошо разнообразит диетический рацион. У морской капусты есть несколько плюсов.
Во-первых, она имеет низкую калорийность при большом объеме продукта.
В 100 граммах морской капусты содержится всего 24,9 ккал!

Во-вторых, морская капуста содержит много магния, который успокаивает нервную систему, а это очень полезное свойство для людей, сидящих на диете.
В 100 граммах морской капусты – 170 мг магния.

И в-третьих, морская капуста богата йодом, а значит, она сохранит здоровье щитовидной железы. Одно из распространенных заболеваний щитовидной железы — гипотиреоз — вызывает набор лишнего веса.
В 100 граммах морской капусты содержится 160000 мг йода. 2 столовые ложки морской капусты – суточная норма йода для взрослого человека.

Важно! При уже имеющихся заболеваниях щитовидной железы в некоторых случаях нельзя употреблять продукты, богатые йодом. И если вы хотите добавить морскую капусту в свой рацион, посоветуйтесь с врачом!
Также морская капуста содержит альгинаты и некоторые другие вещества, которые имеют адсорбирующее свойство и способны выводить из организма токсины.
Морскую капусту на диете лучше употреблять в сушеном виде. В последнее время в продаже появились чипсы из морской капусты, но они изготавливаются с большим количеством жира и другими компонентами, что приводит к потере диетического эффекта морской капусты. Калорийность таких чипсов может доходить до 600 ккал на 100 граммов!
Вместо таких чипсов просто купите листы сушеной морской капусты для изготовления роллов. Это те же чипсы, но без добавления масла.

Скумбрия

Листом капусты доволен не будешь. На диете рано или поздно захочется чего-то жирного и основательного. И отказывать в этом себе не надо. На помощь придет морская рыба скумбрия. Речь, конечно, не идет о скумбрии холодного или горячего копчения — в такой рыбе очень много соли — на 1 килограмм рыбы приходится около 100 граммов соли, а «копчение» чаще всего оказывается химическим «жидким дымом», сдобренным консервантами. Полезная скумбрия — это скумбрия свежемороженая.
Скумбрия является отличным источником полноценного белка. В 100 граммах скумбрии содержится половина суточной нормы белка.

Скумбрия относится к сортам жирных рыб. Она богата полиненасыщенными жирными кислотами, которые улучшают метаболизм. Кроме того, в 100 граммах скумбрии содержится 161 % суточной нормы витамина D.
За счет большого количества белка и полезных жиров скумбрия надолго насыщает. Добавление в рацион худеющего человека скумбрии помогает сделать диету более комфортной. В одной порции скумбрии всего 200 ккал.
В 100 граммах скумбрии содержится 400 % суточной нормы витамина В12.

Во время диеты скумбрию лучше всего готовить методом запекания.

Финики

Хочется сладкого? Прекрасной заменой шоколадкам и пирожным на диете станут финики. Их калорийность в два раза меньше, чем у традиционных десертов.
Калорийность фиников – 292 ккал на 100 граммов продукта.

В финиках много пользы. В 100 граммах этого продукта содержатся:
• Витамин РР — 9,5 % от суточной нормы. Витамин РР, или никотиновая кислота, укрепляет сосуды.
• Пищевые волокна — 20 % от суточной нормы. Защищают от запоров, продлевают чувство насыщения и выводят вредный холестерин из организма.
• Калий — 14,8 % от суточной нормы. Калий выводит лишнюю жидкость из организма, предотвращая отеки, улучшает работу сердца.
• Магний — 17,3 % от суточной нормы. Магний обладает успокаивающим действием, поэтому предотвращает срывы на диете. Также магний нужен для хорошей работы сердца и головного мозга.
Согласитесь, это более полезный и менее калорийный десерт, чем пирожное, в котором лишь углеводы и насыщенные жиры.
Сравним финики с молочным шоколадом.
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Как видите, в молочном шоколаде много жиров. В 100 граммах шоколада содержится половина суточной нормы жира! По содержанию полезных веществ финики практически не уступают шоколаду, а пищевых волокон в них намного больше. Калорийность — в два раза меньше!
Но не стоит забывать, что углеводов в финиках много, поэтому их стоит рассматривать только в качестве полезного десерта, которым можно иногда себя побаловать на диете.


Ускоряем метаболизм

Почему одни худеют, достаточно им лишь слегка на неделю подкорректировать свой рацион, а другие — толстеют от одного взгляда на пирожное? Дело в том, что у всех людей скорость метаболизма разная. Те, у кого метаболизм медленный, наиболее склонны к набору лишнего веса.
Но, к счастью, есть продукты, которые ускоряют метаболизм и таким образом помогают похудеть!

Продукт-ускоритель № 1 — шпинат.
Листья шпината дают большой объем порции при очень низкой калорийности. Поступая при употреблении в желудок, их объем оказывает воздействие на рецепторы, находящиеся в его стенках, что вызывает быстрое чувство насыщения.

Продукт-ускоритель № 2 — свекла.
При некоторых заболеваниях нельзя употреблять много сырых овощей. Например, при панкреатите, болезнях желудка и кишечника, при болезнях желчевыводящих путей. На помощь приходит отварная свекла. В ней содержится много пектина — желеобразного вещества, которое имеет схожее воздействие с грубой клетчаткой: дает ощущение наполненности желудка и длительное чувство сытости.

Продукт-ускоритель № 3 — квашеная капуста.
Квашеная капуста содержит большое количество органических кислот, которые нормализуют обмен углеводов. К тому же в квашеной капусте всего 30 ккал на 100 граммов продуктов.
Добавьте квашеную капусту в качестве гарнира к основному блюду и снизите общую калорийность данного приема пищи.

Продукт-ускоритель № 4 — тыква.
Даже сладкие, сахарные сорта этого чудо-овоща имеют очень низкую калорийность, но при этом тыква дает большой объем. Тыквенный крем-суп (без сливок) — отличный вариант.
В тыкве содержится примерно 26–30 ккал на 100 граммов продукта.
Нарежьте тыкву на тонкие ломтики и подсушите на воздухе или в духовке — получатся замечательные заменители конфет. Если вам захочется сладкого, можете съесть пару-тройку ломтиков, насладиться вкусом и при этом не испытывать угрызения совести.

Продукт-ускоритель № 5 — имбирь.
В состав имбиря входят вещества, которые ускоряют метаболизм и обладают термогенным эффектом. К таким веществам относится, в частности, гингерол, который придает имбирю жгучий вкус. Термогенный эффект имбиря приводит к тому, что организм начинает вырабатывать больше тепла, а значит — тратить больше калорий.
Лучше всего для похудения употреблять имбирный чай. Приготовить его очень просто.
Залейте двумя стаканами кипятка 1 столовую ложку натертого имбиря. Употребляйте имбирный чай без сахара или меда!

Также натертый или нарезанный имбирь можно применять в качестве специи при приготовлении курицы, индейки, рыбы, салатов.
Имбирь действительно повышает траты калорий, но не обольщайтесь, что можно просто лежать на диване, пить имбирный чай и худеть. Имбирный чай будет для вас отличным помощником только в том случае, если вы будете следовать правильному питанию и заниматься физическими нагрузками.
1 стакан имбирного чая поможет сжечь дополнительно 20–70 ккал в день.

Помните и о том, что имбирь содержит жгучие вещества, поэтому слишком увлекаться его употреблением не стоит. 1 стакана имбирного чая в день будет достаточно. В противном случае вместо похудения вы можете получить обострение гастрита.


Продукт-ускоритель № 6 — красный жгучий перец.
Красный жгучий перец содержит жгучее вещество капсаицин. Как и гингерол в имбире, капсаицин обладает термогенным эффектом. Он повышает энергетические траты организма.
Красный жгучий перец нельзя употреблять при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.
ВАЖНО!

Даже если вы здоровы, нельзя увлекаться употреблением красного жгучего перца, он раздражает слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта и может вызвать развитие гастрита и эрозий.

Продукт-ускоритель № 7 — куркума.
Куркума очень популярна в странах Юго-Восточной Азии, она производится из корней одноименного растения. В составе куркумы есть особое вещество, которому ученые дали название куркумин. Благодаря этому веществу куркума и считается лечебной специей.
Куркумин улучшает состояние сердечно-сосудистой системы, способствует профилактике рака и болезни Альцгеймера.
Куркумин также помогает людям, которые стремятся похудеть, ускоряя метаболизм.

Продукт-ускоритель № 8 — корица.
Корица обладает способностью в несколько раз усиливать обмен веществ в организме. Биологические вещества, содержащиеся в корице, помогают снижать уровень сахара в крови.
Кроме того, корица создает чувство насыщения, поэтому ее можно добавлять во время диеты в черный кофе, творог, цельнозерновые каши.

Продукт-ускоритель № 9 — горчица.
Горчица не только улучшает пищеварение при употреблении «тяжелой» пищи, например, мяса. Она ускоряет обмен веществ! Ученые доказали, что употребление блюд с горчицей усиливает метаболизм в течение нескольких часов на 15 %. Но для этого эффекта нужно есть определенный вид горчицы — русскую, то есть самую острую.
Горчицу нельзя употреблять при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.
ВАЖНО!


Продукт-ускоритель № 10 — грейпфрут.
Исследования показывают, что в грейпфруте содержатся вещества, которые снижают уровень сахара в крови. Они улучшают метаболизм глюкозы, и это помогает не только защититься от набора лишних килограммов, но и уменьшить риск сахарного диабета, а также защитить сосуды от повреждений.

Продукт-ускоритель № 11 — кофе.
Последние исследования показывают, что кофеин влияет даже на анаболизм мышечной ткани, то есть он стимулирует образование новых мышечных волокон.
Кроме того, кофе является липолитиком, то есть разрушает жировую ткань.
К 150 мл свежесваренного и охлажденного кофе добавьте 100 мл свекольного сока. Выпейте этот коктейль за 30 минут до тренировки. Он поможет сжечь больше калорий.

Важно! Чтобы кофе приносил пользу, пейте его без молока и сахара. Помните о том, что в стандартной чашке капучино — 150–250 ккал!

Продукт-ускоритель № 12 — вода.
Для того чтобы разогнать обмен веществ, нужно соблюдать питьевой режим. Важно выпивать суточную норму воды.
Норму воды в сутки можно рассчитать по формуле: 35 мл на 1 кг веса тела.

Причем это должна быть именно чистая вода. Не чай, не кофе, не соки или другие напитки. Чистая, лучше фильтрованная, вода.

Не забываем о белках

Многие женщины, садясь на диету, начинают есть одни овощи да салатные листья. А о белках забывают. Но белок худеющему и занимающемуся спортом организму просто необходим!
Минимальная суточная доза белка по рекомендации Всемирной организации здравоохранения 0,8 г на 1 кг веса тела. Но при физических нагрузках норма белка увеличивается.
Белки повышают уровень метаболизма, а значит, потребленные калории ваш организм начнет сжигать быстрее. Белок также способствует наращиванию мышечной массы, а чем больше мышечной массы в организме, тем эффективнее он сжигает полученные калории. Только не забывайте, что одного употребления белка для наращивания мышечной массы недостаточно, нужны физические нагрузки.
Свою норму белка можно рассчитать по формуле: 1,2 г белка × масса тела.

Кроме того, белковая пища помогает дольше не чувствовать голод. После еды в крови увеличивается содержание лептина — именно этот гормон формирует ощущение сытости.
Белковая пища повышает концентрацию лептина на 70 %, а пища, богатая углеводами и жирами, повышает его лишь на 30–40 %.


Безопасные диеты


Средиземноморская диета

Средиземноморская диета — это один из отличных вариантов сбалансированного, здорового питания.
В основе средиземноморской диеты лежит тип питания, характерный для жителей Средиземноморского региона — Греции, Кипра, Италии и других стран. Ее составили Ансел и Маргарет Кейс в 50-х годах двадцатого века. Начало невероятной популярности диеты положил французский парадокс — ученые заметили, что жители юга Франции, по статистике, страдают от сердечно-сосудистых заболеваний намного реже, чем жители, например, США, хотя французы едят достаточно много жирных продуктов.
Дальнейшие исследования показали, что следование средиземноморской диете снижает на 33 % риск атеросклероза, ишемической болезни сердца, гипертонии и инсультов.
Также средиземноморская диета на 24 % снижает риск онкологических заболеваний, существенно снижает риск болезни Альцгеймера и сахарного диабета.

И самое главное, средиземноморская диета позволяет сбросить лишний вес, не испытывая при этом голода и дискомфорта из-за однообразного питания.
Жители Средиземноморья в основном употребляют:
• Макаронные изделия из твердых сортов пшеницы, цельнозерновой хлеб.
• Много овощей, бобовых, семян и орехов.
• Фрукты.
• Молочные продукты, которые в основном представлены сыром и натуральным йогуртом.
• Оливковое масло.
• Морскую рыбу.
• Птицу — употребляют ограниченно.
• Мясо животных — употребляют в малых количествах.
• Красное вино — употребляют умеренно.
Также жители Средиземноморья ведут активный образ жизни, и это тоже вносит большой вклад в показатели по сниженному риску сердечно-сосудистых заболеваний и ожирения.
60 % от суточной калорийности питания в средиземноморской диете занимают углеводы.

Но при этом применяются медленные углеводы с низким гликемическим индексом: цельнозерновой хлеб, неочищенные крупы, макароны, овощи и фрукты.
30 % рациона составляют жиры — преимущественно оливковое масло.
10 % рациона приходится на белки — рыбу, морепродукты, мясо, бобовые, яйца употребляются достаточно редко.
На доли жиров и белков также приходятся молочные продукты: йогурты, простокваша, сыры — особенно молодые, творожные. На долю жиров — орехи и семечки.
Сладости и вино допускаются при средиземноморской диете раз в неделю в ограниченном количестве.
За счет большого количества углеводов при средиземноморской диете не возникает ощущение голода. Жиры и белки тоже способствуют сохранению длительного чувства насыщения.
Важный момент! Если вы придерживаетесь средиземноморской диеты, необходимо вести физически активный образ жизни, потому что полученные углеводы нужно сжигать.

Диета с низкой гликемической нагрузкой

Еще одной безопасной и эффективной диетой, которая помимо всего также способствует долголетию, является диета с низкой гликемической нагрузкой. Эта диета также известна как диета OL (Open Longevity Diet — Открытая диета долголетия).
Рацион большинства современных людей насыщен продуктами, имеющими высокий гликемический индекс. Употребление таких продуктов стимулирует резкий выброс инсулина — это вызывает истощение ресурсов поджелудочной железы и провоцирует развитие сахарного диабета второго типа. Также повышенный уровень инсулина повышает риск возникновения гипертонической болезни и ишемической болезни сердца.
Многочисленные исследования показали, что чем ниже у человека уровень инсулина в крови, тем лучше чувствительность тканей к нему. Это способствует улучшению здоровья, замедлению старения и увеличению продолжительности жизни.
Согласно исследованиям, питание, в которое преимущественно входят продукты с низким гликемическим индексом, снижает риск сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний.

В отличие от низкоуглеводных диет, OL диета не требует сокращения количества углеводов, просто выбор углеводистых продуктов ограничивается продуктами с низким гликемическим индексом.
Всемирная организация здравоохранения рекомендует содержание быстрых углеводов (продуктов с высоким ГИ) не более 5 % от ежедневной калорийности питания.

Исследования также показывают, что диета с низкой гликемической нагрузкой улучшает состав кишечной микрофлоры и снижает уровень холестерина за счет высокого содержания полезных пищевых волокон.
Итак, OL диета требует полностью исключить из рациона:
• сладости;
• мучные изделия;
• макаронные изделия;
• хлеб;
• каши;
• чипсы;
• картофель;
• сладкие фрукты;
• сухофрукты;
• колбасные изделия;
• полуфабрикаты;
• трансжиры;
• корицу;
• алкоголь.
Рекомендуется не употреблять жареные, копченые продукты.
При диете с низкой гликемической нагрузкой обязательно требуется включить в ежедневый рацион:
• 600 граммов сырых овощей;
• листовую зелень;
• напиток из цикория;
• стакан кефира с 2–3 ст. л. сухой овсянки (без горки);
• сырые орехи — кешью, миндаль, фундук (их можно использовать в качестве перекуса);
• авокадо;
• оливковое масло первого холодного отжима;
• в каждый прием пищи не более 2–3 ст. л. бобовых, фасоли, гречки или овсянки (гречку и овсянку в холодном виде).
Также в рацион по желанию следует включать:
• какао с молоком;
• кусочек соленого сала;
• квашеную капусту (без сахара);
• 1–2 чашки кофе;
• птицу в вареном виде;
• жирную рыбу в отварном виде (150 граммов в неделю);
• четыре вареных яйца в неделю;
• творог и сыр в небольших количествах;
• одно кислое яблоко в день.
Сладкие фрукты или ягоды в количестве 150 граммов можно употреблять только в течение одного часа после продолжительно аэробной нагрузки, например, плавания, бега, скандинавской ходьбы.
Контролировать эффективность диеты с низкой гликемической нагрузкой можно при помощи анализа крови на гликированный гемоглобин, сдаваемого один раз в полгода.
Если гликированный гемоглобин меньше 5,6 % – значит вы правильно придерживаетесь диеты. Если показатель выше – стоит откорректировать свой рацион.

На диете с низкой гликемической нагрузкой можно питаться вкусно. В интернете вы можете найти множество рецептов OL диеты. Вот пример дневного рациона:
• Завтрак — кефир с овсянкой, 1 яйцо, кусочек адыгейского сыра, какао или кофе с молоком.
• Перекус — горсть сырого миндаля.
• Обед — Отварная куриная грудка с 3 ст. л. фасоли. Напиток из цикория.
• Полдник — салат из огурцов с редисом и капустой.
• Ужин — салат из авокадо с рукколой и креветками, заправленный оливковым маслом.

Загрузочные дни

О разгрузочных днях знают все. И в этой книге я уже рассказал, что не все разгрузочные дни бывают полезными. А вот о загрузочных днях мало кто знает, между тем, они помогают снизить вес.
Что такое загрузочный день? Допустим, вы решили сесть на диету. При обычном питании вы потребляли 2000 ккал в день, а на диете энергетическая ценность вашего рациона снизилась до 1000 ккал ежедневно. Естественно, в связи с дефицитом калорий вы начнете худеть. Но долго при такой скудной калорийности продержаться сложно и психологически, и физически.
Загрузочный день – это день, когда вы позволяете себе все, что хотите, в пределах вашей прежней, обычной калорийности рациона.

Если в вашей диете присутствуют загрузочные дни, то, во-первых, вам легче переносить диету, поскольку вы знаете, что иногда можете себе позволить все что угодно. А во-вторых, загрузочные дни убеждают ваш организм, что не настали голодные дни — запасать жир и урезать расход энергии не нужно.
Загрузочный день можно проводить один раз в две недели.

Человек, страдающий от ожирения, ест больше, чем нужно, и объем желудка у него увеличивается, стенки желудка растягиваются. Когда такой человек садится на диету и ест меньше, то желудок у него со временем уменьшается до нормальных размеров. И в загрузочный день он не сможет съесть слишком много, потому что раньше будет чувствовать насыщение.
Загрузочный день не означает, что можно с утра до ночи есть торты, гамбургеры, пиццу и чипсы, запивая все это сладкой газировкой. Если вы будете так питаться в этот день, то наберете такую калорийность, которая перечеркнет все достигнутые за прошлые две недели результаты. Во время загрузочного дня вместе с обычным питанием вы можете себя побаловать тем, чего так давно желали, – кусочком пиццы, пирожным или порцией роллов.

Загрузочный день лучше начинать со свежих овощей, салатов и зелени.
Если во время загрузочного дня вы ели углеводистую пищу, то на следующий день на весах вы можете увидеть прибавку в один-полтора килограмма. Не пугайтесь. Углеводы вызывают задержку жидкости в организме. Уйдет жидкость — уйдет и эта прибавка.
Загрузочный день поможет:
• избежать стресса и депрессии;
• восполнить гликоген;
• снизить риск дефицита питательных веществ;
• исключить возможность появления «эффекта плато»;
• раскачать замедленный обмен веществ.

Разгрузочные дни

Для снижения веса и поддержания фигуры полезно устраивать разгрузочные дни. Но важно делать это правильно.
Разгрузочный день поможет не только снизить вес, но и даст отдохнуть от нагрузки поджелудочной железе, печени и желудку.

Врачи рекомендуют здоровым людям проводить разгрузочные дни два раза в месяц, а при ожирении или некоторых заболеваниях пищеварительной системы — каждую неделю.
Если провести разгрузочный день неправильно, есть риск сорваться с него уже к обеду. А также есть серьезная вероятность причинения вреда собственному здоровью.
Во-первых, к разгрузочному дню нужно подготовиться. Поскольку вы будете ощущать ложный голод и психологический дискомфорт, важно придумать себе занятия на весь день, чтобы отвлечься от этих неприятных ощущений. Например, можно устроить генеральную уборку или день избавления от старых и ненужных вещей.
Разгрузочный день лучше проводить в одиночестве, поскольку в компании всегда есть риск сорваться.

Во-вторых, разгрузочный день важно провести в спокойствии. Поэтому выбирайте для «разгрузки» выходной день. В рабочий день будет тяжело придерживаться графика питания, а внезапный стресс или приглашение в соседний отдел на чай могут закончить ваш разгрузочный день раньше, чем вы намеревались.
В-третьих, хорошо выспитесь перед разгрузочным днем. При недосыпе возрастает нагрузка на сердечно-сосудистую и нервную систему, а дополнительный стресс в виде ограничения в питании может усилить негативное воздействие. Кроме того, недосып усиливает чувство голода.
В-четвертых, важно пить много чистой воды. Около двух литров за день. Вода поможет уменьшить чувство голода и вывести токсины.
В-пятых, в разгрузочный день нельзя лежать пластом на диване. Включите в этот день физические нагрузки средней или низкой интенсивности: плавание, йогу, пешую ходьбу или обычную зарядку. Это поможет улучшить кровообращение и почувствовать бодрость.
В разгрузочный день не нужно голодать! Выберите один продукт, который вы разделите на порции и будете употреблять в течение дня.
Ешьте каждые два часа небольшими порциями.

Для разгрузочного дня подойдут:
• куриная грудка;
• творог;
• кефир;
• бананы (не больше 1,5 кг);
• гречка;
• кабачки.
Разгрузочный день на овощах можно проводить, только если у вас нет заболеваний пищеварительной системы.

Не проводите разгрузочный день на фруктах и капусте.

Ароматерапия для похудения

Ароматы влияют на наш организм: прибавляют здоровье, помогают справиться с простудой и бороться с депрессией, уменьшают стресс и даже ускоряют процесс похудения. Об этом знали с глубокой древности — эфирные масла и ароматические травы использовались в религиозных ритуалах и в качестве лекарств.
Для снижения веса есть особые ароматы. Но как ароматерапия может способствовать похудению? В носу у нас находятся рецепторы обоняния. При их раздражении информация поступает в лимбическую систему головного мозга. Лимбическая система принимает участие в регуляции различных физиологических процессов, в частности, отвечает за возбуждение и чувство спокойствия.
Лимбическая система имеет тесную связь с гипоталамусом, а он регулирует аппетит. Именно из-за этой связи при стрессе или проблемах психологического характера возникает повышенный аппетит — еда становится заменителем счастья и успокаивающим средством.
Через рецепторы обоняния мы можем влиять на лимбическую систему, а через нее на гипоталамус. Запахи ванили, корицы и мяты действуют успокаивающе. Соответственно гипоталамус снижает аппетит, и это способствует похудению.
Носите с собой саше с запахом ванили, корицы или мяты. Вдыхайте запах, если вдруг ощутили желание что-то съесть.


Помощники на кухне

Вы подобрали диету и рассчитали калории, внедрили в ежедневный распорядок занятия физической активностью. Но при этом процесс вашего похудения все равно может тормозиться. И виной всему то, как и на чем вы готовите пищу.
Возьмем обычную сковороду. Какой бы модной и удобной она ни была, калорийность куска мяса или рыбы, пожаренного на ней, может достигать 700 килокалорий! Треть суточной нормы калорийности! Все дело в масле, на котором вы жарите, — оно отлично впитывается в мясо и рыбу, делая их настоящей калорийной бомбой.
Чтобы калорийность продуктов, которые вы жарите, не увеличивалась так сильно, готовьте на рифленой гриль-сковороде. В ней есть бороздки. При жарке на такой сковороде можно вообще не использовать масло — достаточно лишь сильно раскалить сковороду. Кроме того, весь жир, который будет вытапливаться из мяса, останется в бороздках сковороды, а не в вашем желудке.
При жарке мяса на гриль-сковороде его калорийность в итоге получается практически в два раза меньше, чем если бы вы жарили его на обычной сковородке.

При резке овощей обычным металлическим ножом некоторые витамины от соприкосновения с металлом разрушаются. Поэтому еще один полезный предмет на кухне — нож с керамическим лезвием.
Готовя салаты, большинство людей льют подсолнечное или оливковое масло «на глаз». В среднем такой «на глаз» — около 50 граммов масла. Это 450 килокалорий! Вот такой «диетический» салатик получается. Отличное приспособление, позволяющее избежать этой проблемы, — пульверизатор для растительного масла. Несколько пшиков — это 1–2 миллилитра масла. А вот салат будет по ощущениям такой же заправленный.
Пульверизатор для масла можно также использовать для распыления масла на сковороду.


Как похудеть после 50 лет

Ко мне на программу обратилась Марина Анатольевна из города Ярославля. Ей 62 года. Она всю жизнь была пухленькой, но после 50 лет вес стал расти в геометрической прогрессии. По словам Марины Анатольевны, чего она только не перепробовала: и диеты, и специальные таблетки, и народные методы, — но избавиться от лишнего веса ей не удавалось. Эндокринологи, у которых она проходила обследование, никаких проблем с гормональным фоном не нашли, а заниматься активными физическими нагрузками Марина Анатольевна не могла из-за варикозного расширения вен. Она уже отчаялась похудеть, с этой проблемой женщина и обратилась в программу «О самом главном».
И эта проблема — очень распространенная. Чуть ли не ежедневно в редакцию нашей программы из разных уголков страны приходят письма от женщин, которые после 50 лет безуспешно борются с лишним весом.
Но давайте разберемся, что же такого происходит с организмом человека, что после 50 лет избавление от лишних килограммов проходит со все большим трудом.
Фактор 1. Гормональная пауза.
Да, от природы не убежишь. После 50 лет у женщин наступает климакс, который чаще всего влияет на набор лишнего веса. О климаксе и о том, как справиться с его непрошеными побочными эффектами мы уже поговорили в отдельной главе. Но стоит ли все неудачи в борьбе с лишним весом после 50 лет списывать на климакс? Нет! Ведь есть еще несколько факторов.
Фактор 2. Низкая физическая нагрузка.
После 50 лет люди, как правило, выходят на пенсию. И это сказывается на суточном объеме физических нагрузок. Элементарно, раньше человеку требовалось час добираться до работы и час — с работы, а в течение дня, даже если человек является канцелярским работником, все равно какая-то двигательная активность присутствовала. А с выходом на пенсию эти нагрузки исчезли.
Выход.
Не пользуйтесь лифтом и на короткие расстояния — общественным транспортом. Больше ходите пешком. Можете приобрести себе шагомер — это электронное устройство в виде браслета, которое отсчитывает, сколько шагов вы сделали за день. Числовые показатели помогут вам контролировать двигательную активность.
Кстати, как и Марина Анатольевна, многие люди после 50 лет ссылаются на невозможность физических нагрузок из-за «варикоза», больных суставов и спины, повышенной утомляемости. Но не обманывайте себя. Плавание, скандинавская ходьба, утренняя гимнастика, аквааэробика, ЛФК — эти способы умеренной физической нагрузки можно применять на практике людям с практически любыми видами «возрастных» хронических заболеваний.
Медицинские исследования показывают, что похудение всего на 5–10 килограммов снижает уровень сахара и холестерина в крови и существенно снижает болевой синдром при заболеваниях суставов и остеохондрозе!

Есть и нагрузки, которые могут быть опасны после 50, в том случае, если вы не являетесь тренированным человеком и начали регулярно заниматься спортом только недавно. К таким нагрузкам относятся:
• Бег — если сердечная мышца быстро адаптируется к нагрузкам, то суставам нужно больше времени. Поэтому лучше выбрать скандинавскую или спортивную ходьбу.
• Прыжки с парашютом — приземление дает очень большую нагрузку на суставы и позвоночник, она сравнима с приземлением с четырехметровой высоты! Поскольку после 50 лет нередко развивается остеопороз, от такого спорта лучше отказаться.
• Коньки — катание на коньках сопряжено с большим риском падений, поэтому в качестве зимнего вида спорта предпочтите конькам беговые лыжи.
• Упражнения со штангой — если вы берете большой вес, то эта нагрузка будет чрезмерной для позвоночника и неокрепших мышц. С другой стороны, исследования показывают, что упражнения с небольшим весом служат отличной профилактикой остеопороза. Однако после 50 лет выполнять упражнения со штангой стоит только под руководством и бдительным надзором профессионального фитнестренера.
Фактор 3. Неоднократные экстремальные попытки похудеть.
Многие выбирают путь экстремальных диет — нужен эффект «все и сразу». Безуглеводные, низкожировые, монодиеты, голодание неделями — все это приводит к еще большему срыву метаболизма и возникновению эффекта «йо-йо». Когда сброшенный вес по окончании диеты стремительно возвращается обратно, да не один, а прихватив с собой еще дополнительные 3–5 килограммов.
Выход.
Нормальное, сбалансированное по питательным веществам и калориям питание должно стать частью образа жизни. То есть нужно не «начать с понедельника сидеть на диете», а просто перестать покупать вредные продукты, готовить полезные блюда и питаться так каждый день на протяжении всей оставшейся жизни. И вы похудеете обязательно — понемногу, по чуть-чуть, результат будет виден не сразу, зато на долгие годы.
Следите за балансом основных нутриентов в вашей тарелке: 50 % – сложные углеводы, 30 % – белки, 20 % – жиры.

Белок лучше выбирать животного происхождения: рыбу, куриное филе, морепродукты.
Похудеть после 50 значительно сложнее, чем до. Но это не повод опускать руки. Научный подход, современные исследования и сила воли помогут избавиться от лишнего веса в любом возрасте.

Худеем с гипертонией и гипотонией

Широкая кость, генетика, плохой обмен веществ, наследственность — все это лишь отговорки для того, чтобы оправдать нежелание заниматься своим здоровьем и корректировать вес. И к этим отговоркам часто прибавляется еще одна. «У меня давление», — говорят люди. Но являются ли гипертония — повышенное артериальное давление и гипотония — пониженное давление основаниями для того, чтобы забыть о желании похудеть? Нет, не являются! Но важно знать, что при отклонениях в показателях артериального давления нужно с особой внимательностью отнестись к некоторым моментам.
Во-первых, и при гипертонии, и при гипотонии противопоказаны так называемые экспресс-диеты, когда человек резко ограничивает калорийность на несколько дней, переходя, например, на одну гречку или кефир. У гипертоников такая диета может привести к резкому подъему давления и даже спровоцировать гипертонический криз.
Для гипотоников опасны безуглеводные диеты. Пониженный уровень глюкозы в крови провоцирует головокружения, от которых и без того страдают гипотоники.

По этим же причинам людям, имеющим проблемы с уровнем артериального давления, нельзя голодать и «сидеть» на различных экстремальных диетах.
Диета для похудения при гипертонии имеет несколько правил.
Правило первое — исключите продукты, содержащие соль. Ионы натрия притягивают молекулы воды. Это приводит к задержке жидкости в организме, появлению отеков и повышению артериального давления. Нельзя употреблять не только откровенно соленые продукты, но и продукты, содержащие скрытую соль.
Скрытая соль содержится в черном хлебе, колбасных изделиях, сыре, различных соусах.

Правило второе — добавьте в рацион продукты, нормализующие обмен веществ: продукты, содержащие большое количество клетчатки, курагу. Также повышают метаболизм и ускоряют процесс похудения продукты, богатые белком. К ним относятся нежирное мясо, морепродукты, творог.
• Покупайте продукты, на которых указано, что они не содержат соли или имеют пониженное содержание соли.
• Не солите блюда во время приготовления: варки, жарения, тушения.
• Подсаливайте уже готовое блюдо.
• Вместо соли используйте специи, порошок из сушеного чеснока, лимонный сок.
• Перед употреблением промывайте консервированные продукты водой, чтобы удалить из них лишнюю соль.
Существует определенная диета, которую когда-то разработали специально для гипертоников. Она называется DASH-диета. Переводится эта аббревиатура как Dietary Approaches to Stop Hypertension — диетологический подход к лечению гипертонии. Руководствуясь этой диетой, можно не только сбросить лишний вес, но и нормализовать уровень артериального дав- ления.
Итак, DASH-диета включает в себя сочетание овощей, фруктов, обезжиренных молочных продуктов — эти продукты богаты магнием, калием и кальцием, которые не только помогают нормализовать давление, но и улучшают метаболизм, а также укрепляют сердце, мышцы и кости. Калий — помогает вывести излишки воды из организма и противодействует отекам.
• Продукты, содержащие магний, — орехи, семена, бобовые, цельнозерновые продукты, нежирное мясо, зеленые листовые овощи.
• Продукты, содержащие калий, — овощи, фрукты, бобовые, молочные продукты.
• Продукты, содержащие кальций, — молочные продукты, рыба, зеленые листовые овощи, продукты, специально обогащенные кальцием.
Примерный суточный рацион на диете DASH выглядит примерно так:
[image: ]

В день нужно съедать 6–8 порций зерна и зерновых продуктов. Это может быть 1 ломтик цельнозернового хлеба, 1/2 чашки риса или гречки, 1 чашка овсянки и т. п.
Овощей и фруктов нужно съедать в день по 4–5 порций. Молочных продуктов с низким содержанием жиров — 2–3 порции.
Кстати, помните, что если вы существенно снизили вес, то дозировку препаратов от давления нужно менять. Обратитесь по этому поводу к своему лечащему врачу.

Теперь поговорим о правилах диеты при гипотонии. При данном недуге давление и так понижено, а во время диеты может еще опуститься. Что делать?
Правило первое — сниженная калорийность продуктов при большом их объеме. Не голодайте! Ешьте много, но правильных продуктов. В рационе должны быть объемные салаты из листовой зелени и овощей, обезжиренный творог, нежирное мясо и птица, белковые омлеты.
Правило второе — никакого шоколада. Часто можно услышать, что гипотоникам при диете предлагают съесть шоколад, чтобы поднять давление. Но даже горький шоколад содержит в себе такие калорийные и вредные при снижении веса ингредиенты, как какао-масло, сахар.
В 100 граммах шоколада содержится около 520 ккал!

Лучше выбрать другие источники энергии: крупы, цельнозерновые хлебцы. Кроме того, бодрящим эффектом обладают цитрусовые — несколько долек мандарина или апельсина помогут вам вернуть энергию.
Правило третье — употребляйте фрукты только до 14 часов и в качестве дополнения к основному приему пищи! Они обладают мочегонным эффектом, и это способствует понижению давления.
Не употребляйте фрукты в качестве перекуса.

Что же касается физических нагрузок, то и для гипертоников, и для гипотоников они одинаково необходимы. Но нужно учитывать некоторые нюансы.
При гипертонии противопоказаны интенсивные физические нагрузки, а также поднятие тяжестей, поскольку они повышают артериальное давление. Отдайте предпочтение аэробным физическим нагрузкам низкой либо средней интенсивности.
Для гипертоников полезны скандинавская ходьба, плавание, йога.

А вот гипотоникам, наоборот, будут полезны силовые физические нагрузки. Это могут быть упражнения с гантелями или приседания с утяжелением в достаточно быстром темпе. Когда вы начинаете быстро напрягать и расслаблять мышцы, это приводит к тому, что кровь из венозного депо уходить в артериальное русло. Это приводит к повышению артериального давления, и после подобной тренировки гипотоник почувствует себя намного лучше, активней и бодрее, чем если при диете расслабленно лежать и ничего не делать, боясь, что из-за тренировок совсем одолеет слабость.
И в заключение хочу сказать, не нужно резко сбрасывать вес, если у вас есть проблемы с давлением. Верным ориентиром будет снижение веса на 3–4 килограмма в месяц, не больше.

Как замотивировать себя на похудение

На диету сесть легко, трудно продержаться на ней до достижения желаемого веса. Наверняка каждый человек, читающий эту книгу, хотя бы раз начинал худеть, но срывался и не доводил дело до конца.
Существует огромное количество книг по мотивации для похудения. «Вы обретете стройную фигуру, почувствуете легкость, вы станете сильнее характером» — увы, все эти лозунги в какой-то момент могут померкнуть из-за такого желанного куска тортика или порции фастфуда.
Как же замотивировать себя на похудение, чтобы довести дело до желаемого результата? Есть несколько способов.
Способ № 1 — поспорьте на деньги.
Обещания не есть вредную пищу и заниматься спортом, которые вы даете себе, так же просто можно взять и отменить. А вот крупную сумму денег, которую вы в случае проигрыша должны будете отдать, терять совсем не хочется.
Если вы уже много раз давали себе слово не срываться с диеты, но, к сожалению, возвращались к привычному образу питания, то поспорьте на деньги. Причем не с близкими людьми, которые смогут вас простить и махнуть рукой на спор, а, например, с коллегой по работе. Сумма спора должна быть для вас очень внушительной. Например, можно поспорить так: «Я в течение года похудею на 15 килограммов. Если этого не произойдет, я отдам тебе 100 тысяч рублей». Согласитесь, это очень серьезная мотивация, чтобы похудеть.
Способ № 2 — носите максимально обтягивающую одежду.
Объемная одежда скрывает жировые складки, и вы склонны недооценивать «истинную картину бедствия». Надели балахон и мешковатые брюки — и проблемы вроде как и нет.
Обтягивающая же одежда акцентирует ваше внимание на недостатках и постоянно напоминает о них. Не нужно маскировать проблему. Уж что выросло, то выросло. Ожирение — это состояние, крайне вредное для здоровья, поэтому с ним нужно расставаться.
Ношение обтягивающей одежды поможет вам осознать настоящее положение дел, и мотивации избавиться от лишнего веса станет больше.
Совет № 3 — ешьте перед зеркалом.
Еще Фаина Раневская предложила есть перед зеркалом и голой. И этот метод, даже если соблюдать только первое условие, действительно работает.
Когда человек ест, он сосредоточен на пище: наслаждается ее вкусом, ему хочется еще. Для многих еда является неким «успокоительным», во время употребления пищи человек отвлекается от мысли, что ему нужно следить за фигурой.
Но если человек, склонный к перееданию, прежде чем положить в рот очередную ложку еды, взглянет на себя в зеркало, у него время от времени будет возникать мысль: «Наверное, уже мне достаточно».
Еда перед зеркалом поможет избежать переедания.

Совет № 4 — не ешьте вилками и ложками.
В некоторых случаях люди переедают, потому что едят слишком быстро. Ведь чувство насыщения возникает не сразу. Поэтому ешьте китайскими палочками. Такой способ не позволит вам заглатывать пищу большими порциями, есть вы будете медленнее. И когда вы почувствуете чувство насыщения, то окажется, что вы съели в 2–3 раза меньше пищи, чем если бы вы ели ее вилкой или ложкой.
Совет № 5 — диетическая рулетка.
Этот метод подойдет людям, которые никак не могут принять решение: «Все, с сегодняшнего дня я сажусь на диету». Ведь человек слаб, и мы привыкли в своей слабости перекладывать ответственность на других людей. Я часто слышал жалобы: «Вот если бы кто-нибудь заставил меня похудеть… А у меня самого не получается».
Вот вам отличное решение. Вырежьте из плотного картона 30 карточек. На двадцати из них напишите «День на диете», на десяти — «День без диеты». Тщательно перетасуйте карты и положите колоду на тумбочку возле кровати. Каждое утро, проснувшись, вытягивайте одну карту и следуйте совету «свыше». Так распорядилась судьба.
В дни без диеты питайтесь нормально, но не переедайте. А в дни диеты уменьшите свой обычный рацион на 500–1000 килокалорий. Таким образом, за месяц вы можете создать дефицит примерно в 15–20 тысяч килокалорий, а это около двух килограммов жировой массы! Минус 24 килограмма за год!

Физическая активность


Все мы хотим оставаться молодыми, стройными и красивыми. Но на самом деле здоровье и молодость зависят не от возраста. С точки зрения медицины истинным биологическим возрастом человека управляют гормоны.
Врачи — последователи направления в медицине, которое называется anti-age, считают, что гормоны — самый главный регулятор нашего здоровья. В предыдущих главах мы уже говорили с вами о том, как нарушения гормонального фона могут провоцировать набор лишнего веса и препятствовать избавлению от жировых отложений.
Всего врачи выделяют три главных гормона, от которых зависит биологический возраст человека. Это:
• соматотропин — гормон роста;
• тестостерон — главный мужской половой гормон;
• гормоны щитовидной железы.
С возрастом уровень этих гормонов начинает снижаться. Человек начинает стареть, поправляться и чувствует себя хуже.
Снижение полового влечения, плохой сон и прибавка в весе являются симптомами гормонального сбоя.

Но! Можно заставить организм снова вырабатывать эти гормоны в нужном количестве. И в этом помогают физические упражнения.
Как именно физические нагрузки влияют на уровень гормонов? В этом ученые разбираются не одно десятилетие, но уже известны важные факты. Доказано, что на уровень гормонов не влияют виды спорта, которые требуют лишь кратковременной физической нагрузки, например, метание молота или диска. А вот во время упражнений на выносливость регистрируется повышение уровня гормонов.
Во время съемок одного из выпусков программы «О самом главном», посвященного влиянию упражнений на гормональный фон, я провел эксперимент. Пригласил героиню, которая чувствовала упадок сил, начала набирать в весе. Мы измерили ей уровень гормонов. Показатели были следующими:
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Как видно из этого результата анализа крови, у нашей героини был понижен уровень свободного Т 4 (тироксина) — главного гормона щитовидной железы, от которого зависит обмен веществ.
Снижение уровня тироксина может быть следствием дефицита йода в организме.

Показатель уровня тестостерона тоже был ниже нормальных значений. Уровень тестостерона для женщин так же важен, как и для мужчин. Например, при снижении уровня тестостерона повышается риск развития рака молочной железы.
Уровень соматотропина находился на нижней границе нормы. И это плохой для здоровья показатель. Гормон роста предотвращает преждевременное старение. Он также способствует сжиганию излишков жира в организме.
Дефицит гормона роста в женском организме приводит к ожирению.

В ходе эксперимента я попросил героиню в течение 20 минут выполнять сложное динамическое упражнение — берпи. Оно состоит из трех элементов: из положения стоя нужно присесть, затем выполнить отжимание, а после встать и подпрыгнуть, хлопнув руками над головой. Это настоящая интенсивная тренировка на выносливость. Героиня смогла продержаться только 15 минут, но это тоже хороший показатель.
Сразу после выполнения упражнения она снова сдала кровь на уровень интересующих нас гормонов. Результаты оказались такими:
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Всего за 15 минут тренировок у нашей героини уровень гормонов вырос:
• Т 4 — с 0,7 до 0,9
• Тестостерон — с 0,082 до 0,239
• Соматотропин — с 1,05 до 2,51
Почему весьма короткая тренировка привела к таким потрясающим результатам?
В процессе интенсивной работы мышц вырабатывается молочная кислота. Та самая, из-за которой после насыщенной тренировки болят мышцы. Молочная кислота попадает в кровь и с ее током достигает головного мозга, а там — гипоталамуса. Гипоталамус — это маленькая железа в головном мозге, которая является главным регулятором гормонов в организме человека. Ей подчиняется вся эндокринная система.
Когда молочная кислота достигает гипоталамуса, тот в ответ выбрасывает особые рилизинг-гормоны. Они запускают целый каскад гормональных реакций. Рилизинг-гормоны попадают в соседнюю железу головного мозга — гипофиз. А тот, в свою очередь, выбрасывает соматотропин — гормон роста и стимулирует выработку гормонов щитовидной железы, а также тестостерона.
Во время тренировки выработка гормонов щитовидной железы увеличивается на 30 %.

Вкратце весь этот механизм можно описать следующим образом. Молочная кислота сообщает гипоталамусу, что мы серьезно потрудились, перенесли большие физические нагрузки. «Надо восстанавливаться после нагрузки», — думает гипоталамус и запускает выработку нужных нам гормонов.
Но далеко не каждый человек может выполнить упражнение берпи хотя бы в течение двух минут, а пожилым людям и людям с серьезным ожирением такое упражнение и вовсе противопоказано. Не обязательно делать именно берпи. Ходьба в быстром темпе, подъем по лестнице, прыжки, бег, фитнес- и силовые упражнения — все это подойдет, если выполнять данные упражнения в режиме «на выносливость».
Есть упражнение-трюк, которое позволяет обмануть гипоталамус — он станет думать, что тренировка очень интенсивная, хотя на самом деле она такой не будет.
Встаньте и широко расставьте ноги (на 2–2,5 ширины плеч). Носочки ступней наружу. Руки вытяните вперед и сцепите кисти в замок.
Теперь присядьте. Старайтесь присесть так глубоко, чтобы таз оказался на уровне колен. Задержитесь как можно дольше в этой позе.
Во время выполнения данного упражнения вы должны оставаться в позе приседа, пока не появится сильное жжение в мышцах ног. После появления жжения старайтесь оставаться в позе как можно дольше.

Как работает это упражнение? Мышцы ног напряжены постоянно, а значит, кровь в мышцу приходит, а уйти из нее не может, поскольку кровеносные сосуды блокированы напряженными мышечными волокнами. Соответственно и вся молочная кислота, которая вырабатывается мышцами в ходе упражнения, не может их покинуть.
Когда вы через минуту-полторы закончите выполнение этого упражнения, вся накопленная молочная кислота разом попадет в кровь, достигнет гипоталамуса. И гипоталамус подумает: «Ого! Чем занимался этот человек? Неужели он приседал со штангой, а я его не заметил!» Пытаясь спасти ситуацию, гипоталамус запустит весь механизм выработки гормонов.
Такой же эффект оказывает упражнение «планка».


Толстый может быть здоровым?

Следите за питанием, соблюдаете диету, а вес никак не хочет приближаться к идеальному? Не расстраивайтесь. Последние исследования, проведенные в Йоркском университете, переворачивают все представления о людях с избыточной массой тела с ног на голову. Выяснилось, что люди, имеющие высокий индекс массы тела, могут иметь нормальный уровень сахара в крови, нормальный уровень артериального давления и находиться в неплохой физической форме.
Проводя эксперимент, ученые взяли достаточно большую группу людей, несколько тысяч человек. Разделили их на людей с нормальным весом, с избыточной массой тела и с ожирением 1-й степени. Далее они разделили этих людей по группам физической активности: тех, кто вел малоподвижный и активный образ жизни. Ученые стали сравнивать, какими заболеваниями страдают эти люди. И выяснилось, что на самом деле здоровье страдает не у людей с избыточной массой тела, а у людей с дефицитом физической активности.
Ученые выяснили, что люди, индекс массы тела у которых выше 30, при условии ежедневной физической активности могут сохранять здоровье. Необходимый минимум – 150 минут физической нагрузки в неделю.

Оказалось, что люди с избыточной массой тела, имеющие более 30 минут физических нагрузок в день, подвержены риску сердечно-сосудистых заболеваний и сахарного диабета не больше людей с нормальной массой тела. Эти риски у активных людей с повышенным индексом массы тела даже меньше, чем у худых людей, ведущих малоподвижный образ жизни!
Мы на программе «О самом главном» тоже провели эксперимент и сравнили показатели двух героев, возраст которых — 39 лет. Первый наш испытуемый — Андрей, профессиональный спортсмен, мускулистый и подтянутый мужчина, который находится в прекрасной физической форме. Его рост 190 сантиметров, а вес — 110 килограммов. А вот второй наш герой, Александр, от спорта далек, имеет выдающийся живот, сниженный процент мышечной и большой процент жировой массы тела. Рост Александра — 188 сантиметров, а вес — 107 килограммов.
Мы рассчитали индекс массы тела наших испытуемых:
• ИМТ Андрея — 30,2
• ИМТ Александра — 30,27
Получается, что индекс массы тела у наших героев одинаковый, а комплекция разная. Почему так?
Индекс массы тела рассчитывается по формуле: ИМТ = масса тела: рост 2.

Врачи часто используют индекс массы тела для определения лишнего веса, но эта формула имеет большую погрешность. Накачанный человек может оказаться в списке людей с ожирением.
Для более точной диагностики, например, в Германии принято использовать и другие параметры тела для определения ожирения. К ним относятся обхват талии в сантиметрах и показатели артериального давления. Но самым точным способом вычислить идеальный вес является биоимпедансометрия.
Биоимпедансометрия – исследование состава тела человека посредством измерения импеданса – электрического сопротивления участков тела.

Жировая, мышечная ткань, костная ткань и жидкости организма имеют разное электрическое сопротивление, поэтому при исследовании можно определить, каков процент от общей массы тела занимает каждая из тканей.
Мы провели нашим героям биоимпедансометрию, и все встало на свои места. У Андрея выявили прекрасные показатели: жировая ткань в пределах нормы, мышечная масса выше среднестатистической нормы. А вот у Александра 17 килограммов лишнего жира.
Вот и горькая правда: не важно, какой у вас рост и вес. Важно, какой массы больше в организме – жировой или мышечной.

Исходя из результатов этого эксперимента, можно сделать вывод. Если вы имеете избыточную массу тела, но количество мышечной ткани при этом в норме, что достигается физическими нагрузками, вы можете быть здоровым человеком.
Многие люди считают, что много двигаются и без выполнения упражнений. Но важно понимать, физические нагрузки — это не работа по дому и не хлопоты с маленькими детьми. В вашей жизни обязательно должны присутствовать кардионагрузки.
Кардионагрузки – это интенсивная ходьба, плавание, бег, езда на велосипеде и активные танцы.

Подытожить эту главу я хотел бы предупреждением. Результаты данного исследования отнюдь не сигнал к тому, что можно без угрызений совести объедаться булочками, шоколадками и фастфудом. Рафинированная и сладкая пища вредит организму сама по себе: разрушает сосуды, ухудшает гормональный фон, повреждает внутренние органы. Это исследование доказывает, что не нужно изнурять себя жесткими диетами в попытке добиться идеального веса, если ваш организм никак не хочет расставаться с 5–15 килограммами избыточной массы тела. Если вы будете физически активными, то сохраните свое здоровье.
Вечерняя прогулка в быстром темпе в течение 30–40 минут в день – отличный вариант кардионагрузки, позволяющей сохранить здоровье.


Бег или ходьба?

Если к бегу правильно подготовиться, то данный тип физической активности будет только полезен. Но! У людей с лишним весом в первую очередь страдает сердце, и здесь уже нужно обратить пристальное внимание на виды приемлемых физических нагрузок.
Ученые доказали: физическая активность продлевает жизнь на 7–12 лет.

Когда мы начинаем заниматься физической активностью, сердце начинает биться быстрее, и у каждого человека есть предел, за которым частота пульса становится опасной.
Определение максимальной частоты пульса связано не только с уровнем физической подготовки, но и с возрастом.
Вычислить индивидуальную максимальную частоту сердечных сокращений можно по формуле: 220 минус возраст.

В рамках программы «О самом главном» мы провели эксперимент. В нем участвовали наши телезрители Сергей и Галина, муж и жена — обоим по 55 лет, образ жизни и питания у них одинаковый. Максимальная частота сердечных сокращений у них равняется 165. Мы надели на Сергея и Галину пульсометры и попросили их пройтись на беговой дорожке со скоростью обычного пешехода — 5 километров в час.
В результате нагрузки у Сергея пульс повысился до 109 ударов в минуту, а у Галины показатели оказались близко к максимальным — 155 ударов в минуту. О чем это говорит? Если Сергей и Галина вдруг решат бегать по утрам, то для Сергея такая нагрузка будет нормальной, а вот для Галины — опасной для сердца! Поэтому для Галины больше пользы принесет обычная ходьба в быстром темпе или скандинавская ходьба.
Прежде чем заняться бегом, проведите небольшой тест. Вычислите свою максимальную частоту сердечных сокращений и пройдитесь быстрым шагом в течение 15 минут. Замерьте частоту пульса.
Если показатель близок к максимальной частоте сердечных сокращений, лучше заниматься не бегом, а ходьбой.


Скандинавская ходьба

Если вы по показаниям здоровья не можете заниматься бегом или просто не любите этот вид физической активности, не расстраивайтесь. Есть замечательная альтернатива — скандинавская ходьба.
Скандинавская ходьба — это ходьба с трекинговыми или лыжными палками. Она задействует практически все группы мышц и укрепляет все тело. Но самое главное, скандинавская ходьба позволяет максимально эффективно сжигать жир. Даже лучше бега!
Во время занятия бегом частота сердечных сокращений приближается к максимальной. При такой нагрузке начинают активно тренироваться сердце и сосуды, но жир сжигается не слишком интенсивно.
При скандинавской ходьбе частота сердечных сокращений составляет 60–70 % от максимальной. Данная пульсовая зона — это зона жиросжигания. Именно в ней организм использует для получения энергии жировые запасы. При этом сердце тоже тренируется, но умеренно, поэтому скандинавская ходьба полезна даже для пожилых людей.
При ежедневных занятиях скандинавской ходьбой по 30 минут за месяц вы можете похудеть на 1,5–2 килограмма.

Скандинавская ходьба не оказывает сильной нагрузки на суставы, поэтому ею могут заниматься люди с артрозами суставов нижних конечностей.

Сжигаем жир за домашними хлопотами

Работа по дому — от нее не отвертеться никак. Даже если вы ленивый человек, посуду в любом случае придется за собой мыть и полы подметать, да и кровать сама себя не застелет. Есть простой способ усилить сжигание калорий, даже просто занимаясь домашней работой.
В этом вам помогут утяжелители — специальные приспособления, которые надеваются на руки и на ноги. Их можно приобрести в спортивных магазинах — они бывают разного веса, для начала лучше приобрести утяжелители весом 1 килограмм. Также утяжелители легко сделать своими руками. Возьмите отрез ткани, в середину пришейте карман, а по краям отреза пришейте липучку. Зафиксируйте отрез на руке или ноге, а в кармашек положите груз — мешочек или бутылку с песком, бутылку с водой или тяжелый грузик.
Выполняя домашние работы с утяжелителями, можно повысить сжигание калорий и укрепить мышцы.

Для сравнения, при ходьбе без утяжелителей в течение часа вы сожжете 300 килокалорий, а с утяжелителями даже по одному килограмму за то же время — 345 килокалорий.
Утяжелители ускоряют процесс похудения на 15 %!

Надевайте утяжелители, когда моете полы, гладите белье, моете посуду, пылесосите, и во время любой другой домашней работы. Представьте себе, даже если вы будете по полчаса пылесосить в утяжелителях, за год вы сможете сбросить до шести килограммов!
Также утяжелители можно надевать на прогулку или при езде на велосипеде. Когда ваши мышцы полностью адаптируются к утяжелителям и перестанут воспринимать их как дополнительную нагрузку, просто увеличьте вес.

Послесловие

Я очень надеюсь, что правила и важные сведения, собранные в этой книге, помогут вам начать новую жизнь — жизнь без лишнего веса.
Начните расставаться с избыточными килограммами прямо сейчас! Да-да, прямо сейчас подойдите к холодильнику вместе с мусорным ведром и выкиньте в него продукты, которые не дают вам похудеть. Прямо сейчас составьте свой рацион на завтра и напишите список полезных продуктов, которые вы купите с утра. Прямо сейчас сделайте двадцать приседаний и постойте в «планке» сколько сможете. А затем подойдите к зеркалу, взгляните на себя и улыбнитесь, а потом помашите рукой — ведь с лишними килограммами вы начинаете прощаться уже сейчас.
Я желаю вам стойкости и упорства, терпения и всегда хорошего настроения на вашем пути к стройности.
Всегда ваш, Сергей Агапкин


OEBPS/images/img00007.png
Copr ocsmoii kamm

Tmkemmyeckuii mueKe

Buictporo npurotosenis 80
Sxerpa 60
Tpaaunuonnas 55
Mouacthipcxas 50






OEBPS/images/img00015.png
Mpoxyxr ™
Kaprodestoe mope 83
Kpexepnt 80
Toixsa 75
Apbys 75
®panuyackuii Garer 75
TMueno 71
IMoxonabie GaroHumxu 70
Mosousbiii mokoxaz, 70
Curajiast rasupoBannas Boja 70
Teprosas kpyna 70
Kaprodesubie wmicht 70
Kopuunenuiii caxap 70
Beii caxap 70
Mannas kpyna 70






OEBPS/images/img00023.png
Cocran Ilokoxaz, Dunnkn,
% or cyrounoii | % ot cyrounoit
HOpMBI HOpMBI
Benu 11,95 3,05
JKuput 53,38 0,77
Veeoat 30,38 54,06
Marsnii 17 173
Burasun PP 13 95
Kamit 18,5 148
Burammn B, 0 26
Kastopuiiocts 554 ki 292 xcan






OEBPS/images/img00025.png
Topmomst Pesyrerar | Ex mam. | Hopmarsuste
amavenms
T 4 cBoGombiit 0,7 /A 0,8-2,10
Tecroctepon 0,082 ar/ma | 0,084-0,481
Comarorpo- 1,05 ar/ma | 0,06-5,00

e






OEBPS/images/img00013.png
Crioco6 npurototenms KaopuitrocTs
Bapeniii kaprode:n 82 cxan
Kaprodestoe mope 160 kxan
JKapenbiii kaproden 192 kxcan
Kaprodes ppu 315 xxan






OEBPS/images/img00009.png
Tpouent

Conepxanne | Komraectso ma
100 rpavivon ot cyrounoi
npoaykTa HopMBT
Kaxopuiirocts 326 xxax 22,80%
Benxu 0,81 0,98%
JKupst 0,1r 0,15%
Vrresoast 7981 62,34%
Mumensie 1r 5%

BOJIOKHA






OEBPS/images/img00002.png
Tpogeccronatbnas Rarpy3ka

Koappumment
puamaeckoii
axTHBHOCTH

VucTBenubtit Tpyn
(pyKoBOMHTE I, HAyuHIE PABOTHIKH,
CIYCHTL 'yMAHHTAPHBIX CHEIHAILHO-
creit,

14

oneparopst K, kontposepi,
IHearoru, AucHeTIepb, PaBOTHUKN
1YL TOB ypaBIeHUst 1 Ap.)

Jlerwuit guamaeciuii rpya,
(Bopurrenn, paBorHuKi KoHBeiiepos,
BECOBIIMIb, YIIAKOBIHILb, WIBEH,
PaGOTHIKI PAIHO31eKTPOHHOI PO~
MBIILICHHOCTH, arpOHOMBI, Me/ice-
CTpLI, caHuTapii, paGOTHIKY CBA3H,
cdepb 0By KUBAHMS, POAABIILL
HPOMTOBAPOB 1 A.)

1,6

Duzirieckuii TPyA cpejHeit TKeCTH
(ctecapu, HATATMKH, HACTPORIUKY,
cranounnKu, GypoBuKH, BoTE N
5KCKABATOPOB, BYIH03CPOB, BPAUH-
XHPYPIH, TEKCTIIBITUKY, OOYBIUKH,
KE/IE3HOIOPOKHIKH, METAILTYPIT-
JOMEHIUKY, PABOTHUKN XHM3aBOJOB
ujp.)

1,9






OEBPS/images/img00019.png
Tpoxyxr ™
Bunorpay 45
Toct 13 ELHO3EPHOBOTO X1e5a 45
Tpeuxa 40
Maxapomst as enre 40
Kypara 40
Uepnocamns 40
Jluscuit (uepbtit) puc 35
Hyr 35
S610K0 35
Anensenn 35
Canpa 35
Dacom, 34
Tpauar 34
TMepenx 34






OEBPS/images/img00004.png
CyxodppykT VrieBoasr KanopuitaocTs
Ha 100 1 Ha 1001
npoykTa npoaykTa
Hsiom 712r 279
Hxup 5701 957
Kypara 51r 215
Masiro cymenstit 81,61 314
- 69,21 274
Uepnocamns 5751 231






OEBPS/images/img00021.png
Bemectso ma 100 r Kypuna | Hugeiika
npoaykTa

Benox 182r 21,91
JKuput 184r 7r
Xonecrepun 75 wr 70 wr
Tpunroan 270 mr 250 mr
Kaopuiiocts 238 xian | 157 kxax






OEBPS/images/img00017.png
Tpoxykr ™
Cox anescnnonbtit 65
Jlxem 65
Caexa (Bapenas win Tymenas) 65
Uepnmtit gposioxenoii xied 65
Mapwenan 65
Hsiom 65
Pxanoii x1e6 65
Kaprodeis, sapennstit B Mysmpe 65
LlenHosepHoBoii x1e6 65
Maxapomi ¢ chpom 64
Banan 60
Moposenoe 60
Maiiones 60
Jlns 60
Oscsman xama 60
Keruyn 55
Topunia 55
Crarern 55
TMecounoe neuenne 55
Putc Gacmaru 50






OEBPS/images/img00006.png
Mpoxyxr | Xres Xoeompt | HebnosepuoBbie
maMykn | xreoust
Cocran | Myxa Myxa Kpyna win snax
Jlpoxcxu | Jlposkn | Cmech Buramunso-
Baxsacka | Con MuHepaIbHAs
Com Caxap

Caxap






OEBPS/images/img00016.png
Tpoyxr ™
TMmennunas myxa 69
Ananac 66
BLICTPOPACTBOPHMAs OBCAHAS KAIA 66






OEBPS/images/img00024.png
Barpax

Craxan ane»cuHOBOro coka
OBeaxupennnii fiorypr 6es nanoauureseit
LesoseproBoii xieder

Banan

OBeaxUpEHHOE MOIOKO

Bropoit
sasTpax

Compmin ¢ maeiixoii:
Kycouex rpyxu nnjeiixi

Canar ancrosoit

2 JOMITHKA e ABHO3EPHOBOLO X1e5a

2 101bKH TOMIIOPA

OBeaxupenHnIii fiorypt uis cMaskn xieda
2 kycouxa MopKoBU

Anexncun

Obex

PriGa
Kopurunenuiii puc

Tymenstit mmsar n kabauox
OBeaxUpeHHOE MOIOKO

Tepexyc

Topers kyparu
2 jomruKa apoysa

Vikun

Canar 13 OBOIEi ¢ PACTHTEABHBIM MACIOM
H IMMOHHBIM COKOM
LlensHosepHoBoii xeber






OEBPS/images/img00026.png
Topmonsr

Pesyabtar | Ex. | Hopvarsmsie
nam. amavenus
T 4 cBobommiii | 0,9 ar/an [ 0,8-2,10
Tecrocrepon | 0,230 ar/ma | 0,084-0,481
Comarorpomn | 2,51 ar/ya | 0,06-5,00






OEBPS/images/img00010.png
Copepsxanne | Komruectso na Tpouent
100 rpasson o cyrounoii
npoykTa HOpMBI
Kaopuiisocts 321 kxan 22,54%
Benu 0,1r 0,12%
JKupu or 0%
Yeseoat 7941 62,03%
TMumensie 12r 6%

BOJIOKHA






OEBPS/images/img00012.png
Bemectso

Sroawt rozK,
copepkanme Ha
100 rpavvos

Jii—
cofeprkanme Ha
100 rpasos

npoaykTa npoxyKTa
Buramnn A 0 Mxr 817 mxr
Buravnu E 0mr 15 mr
Buravun C 270 mr 1200 mr






OEBPS/images/img00014.png
Tpoxykr ™
TMuso 110
Dunukn 103
Tokosa 100
Moandutposanmuiii kpaxvan 100
Tocr u3 6esoro xieda 100
Bpioksa 99
Criobusie Byouri 95
TMeuenpii kaprodeas 95
JKapenubiii kaproden 95
Pucosas ranma 92
KoncepnuposanHusie apukocs: 91
Bexwtit puc 90
Mopxkons (Bapenast i Tymenas) 85
Kykypysubie xiorbs 85






OEBPS/images/img00008.png
Copepxanue | Komruectso na Tpouent
100 rpason o cyrounoii
npoykra HOpMBI
Katopuittocts 324 xxan 22,75%
Benu 051 0,61%
JKupu or 0%
Yesenoat 80r 62,5%
TMumensie 0,81 4%

BOJIOKHA






OEBPS/images/img00020.png
Tpoxykr ™
Tomarubtii cox 33
Ueuennia 30
Tpeiindpyr 30
Bexenan dacos 30
Mopxkoss chipast 30
Bums 25
Bezenas ueuesuna 25
Kpacuas emopoanna 25
Manma 25
Bawraxan 20
Bpoxkom 15
Kanycra 6ezokouanas 15
Cenbaepeit 15
Kemio 15
Orpydu 15
Asoxazio 10
Jlucrooii canar 9

3enenn

e

Banwns, xopuria

e






OEBPS/images/img00003.png
Tpogeccronamsras Rarpy3Kka Kospumment
usuueckoit
axTuBHOCTI

Taxeantii pusnuecknuii Tpyx 2,2

(cTpourenHbIe paGoune, OMOMHIKY

GYOBHKOB, IPOXOUHKIL, XIOIKOPO-

611, ¢/X paBouue, OAPKIL, OBOIEBO-

b1, €PEBOOBPABOTIHKM 1 AP.)

Ocobo Txenbtit puameckuit Tpy 25

(Mexanmzatopu1, C\x padouue
B H10CEBHOI 1 yGOpOUHbIi

1epuos, ropaopatoure,
GeToHmUKH, BaILIIIKY Jeca,
KAMEHIHKI, 3eMJICKONbL, TPY3UHKI
HeMeXaHH3HPOBAHHOTO TPY/ia 1 /Ip.)






OEBPS/images/img00011.png
STromt romKu

Bemectso Conepsxanne ma 100 rpammos
npoykTa

Burramnn A 0 mxr

Buravnn E 0mr

Burramun C 270 Mr






OEBPS/images/img00018.png
Tpoyxr

™
Kusu 50
Xypma 50
Kopuunenniii neounmennuiii puc 50






OEBPS/images/img00005.png
Tpoaykter | Hopma | Pocems | CIIA | Espoma
BO3

Msico 80 xr 73xr | 120xr | 87xr

Prita 144k | 165k | 24xr | 2lxr

Moxounsie 219xr | 256xr | 270xr | 380«kr

npoyKTHI

Osomu 146 xr 72xr | 73xr | 164xr

¥ GpyKTHI






OEBPS/images/img00001.jpg
MPUBLIYKH, BOJIE3HU
U MPOAYKTbI, KOTOPBIE
HE JAIOT BAM NOXYAETb

CEPFEH ATANKUH

TENIELOKTOP N#1, BEAYLUWi CAMOii PEATUHIOBO
NPOrPAMMbI 0 3[10POBbE «0 CAMOM [JIABHOM>

e CKPbITbIE NPHY1HBI
JIMILHETO BECA

o KAK MEPECTATb
JYMATb 0 EAIE

e BCE 0 INETAX
U IMETUHECKUX
NMPOAYKTAX






OEBPS/images/img00022.png
Bemectso TIpomenTt oT cyTounoii HOPMBI
Ha 100 rpamMmoB npojyKTa

Benu 1,3%

JKuput 0,5%
Veeoat 1,9%
TMumenbie BozokHa 5%

Burasun C 16,7%

Burawms B 5%

Burawin B, 3,5%

Burasun PP 3,5%

Kait 9,5%

JKeneso 2,2%

Docdop 1,5%






