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Аннотация
В 4-м издании классического труда по диетологии один из самых опытных ученых-диетологов Михаил Гурвич излагает все принципы современного питания. В книге вы найдете всю информацию о диете и диетических столах, лечебном питании при острых и хронических заболеваниях, а также рецепты. Кроме того, автор затрагивает такие волнующие вопросы, как влияние еды на здоровье и красоту, и подробно анализирует модные диеты.
Книга адресована врачам, среднему медицинскому персоналу и широкому кругу читателей, серьезно занимающихся своим здоровьем.


Михаил Гурвич
Питание при хронических заболеваниях: все диетические столы


Михаил Меерович Гурвич — известнейший диетолог, гастроэнтеролог, врач высшей квалификации, кандидат медицинских наук, более 40 лет проработавший в Клинике лечебного питания РАМН. Знаменитый писатель, автор более 50 книг, изданных у нас и за рубежом тиражом свыше 3 млн экземпляров. Почетный член Российской диабетической ассоциации

От автора

Цель издания данной книги — помочь медицинским сестрам, в том числе диетсестрам, сориентироваться в практической диетологии. Книга может служить практическим пособием при проведении обучающих программ по диетологии в санаториях, медицинских и спортивных оздоровительных центрах, фитнес-клубах.
Книга может быть полезной и для широкого круга читателей, интересующихся вопросами питания как важного средства оздоровления и профилактики многих заболеваний.
Люди, усвоившие основы рационального питания, могут использовать полученные знания в домашних условиях.
В представленной книге опубликованы ряд методических инструкций, приказы Минздрава РФ, некоторые официальные материалы по вопросам организации питания, в которых содержится много полезной информации.
Здесь же приводятся интересные рецепты блюд диетического питания, применяемые при различных диетах из «Сборника рецептур блюд и кулинарных изделий диетического питания» для предприятий общественного питания, изданного Министерством экономического развития и торговли Российской Федерации (М.: «Хлебпродинформ», 2002).
Кроме того, в книге публикуются обязанности диетврача, диетсестры, шеф-повара и поваров.
Все сказанное вызывает у автора надежду, что данное издание станет настольной книгой для специалистов санаториев, медицинских и спортивных оздоровительных центров, фитнес-клубов, занимающихся вопросами рационального питания.

Раздел 1
Диета в домашних условиях


Редко у кого нашлось бы время и терпение, чтобы в домашних условиях с точностью до грамма взвешивать продукты, подсчитывать потерю витаминов и других веществ при тепловой обработке, выверять количество поглощенных белков, жиров, углеводов… Да и не всегда это нужно — мы живем в реальных, а не в экспериментальных условиях. И если у вас гастрит, колит, а вес при этом нормальный или почти нормальный, то отмеривание и взвешивание можно без ущерба для здоровья заменить разумным отношением к собственному аппетиту.
Золотое правило: заканчивайте еду, как только появится первое ощущение сытости. Выйдите из-за стола, сознавая, что можно бы съесть еще небольшой кусочек вкусненького, но лучше усилием воли воздержаться от этого.

Лечебные столы — каждый для своего заболевания — были разработаны в первоначальном виде более полувека назад. Многое усовершенствовалось за это время, рекомендации стали точнее и конкретнее. Врачам-диетологам все это необходимо знать. А больным? Этот вопрос достаточно деликатен. Дифференцирование лечебных столов в клиниках и отделениях лечебного питания, видимо, оправданно — хотя бы с позиций науки о питании. Но уже в санаториях и домах отдыха такая детализация, на мой взгляд, не нужна, а для домашнего питания — и вовсе ни к чему.
Нынешний пациент знает многое о причинах и проявлениях своего недуга, умеет предупреждать обострение. Он достаточно грамотен, чтобы самостоятельно составить себе рацион, руководствуясь общими указаниями о лечебном питании. И наконец, кто лучше нас самих учтет индивидуальные особенности своего здоровья, реакцию организма на те или иные блюда и продукты и даже вкусовые привычки, с которыми тоже надо считаться, если, конечно, они не приносят вреда здоровью?
Поэтому в домашней обстановке мы предлагаем руководствоваться советами врача, следовать которым нужно в пределах известной самостоятельности.
При этом предлагаем придерживаться следующих правил, из которых три первых соблюдать полезно и абсолютно здоровым людям.
Разнообразие рациона. Если пища разнообразна, включает в себя продукты и животного (мясо, рыба, яйца, молоко, творог) и растительного (овощи, фрукты, каши, хлеб) происхождения, то можете быть уверены, что организм получает все необходимое для жизнедеятельности без специальных усилий с вашей стороны.
Соблюдать режим питания — значит питаться регулярно, в одни и те же часы. В этом случае у вас вырабатывается условный рефлекс: в установленное время будет наиболее активно выделяться желудочный сок, что создаст наилучшие условия для переваривания пищи.
Надо помнить, что организму (особенно если вы заняты интенсивным физическим или умственным трудом) совсем небезразлично, получать пищу через 3–4 часа или через 10 часов. Слишком дорого для здоровья обходится и такое питание, когда систематически завтрак состоит из чая или кофе с бутербродом, когда в обеденный перерыв — опять бутерброды или пирожки, а ужин превращается в обильный обед. Именно так за годы учебы немало студентов зарабатывают не только диплом, но и гастриты, колиты, ожирение…
И конечно же, неверно мнение, будто тучный человек, если он хочет похудеть, должен есть поменьше и пореже, скажем, 2 раза в день. Редкие приемы пищи вызывают ощущение сильного голода, и такой режим в конце концов приводит только к перееданию. Человек за 2 приема съедает больше, чем за 4–5, потому что при сильном чувстве голода трудно контролировать свой аппетит. Если вы начали полнеть, переходите на частое дробное питание!
Да и в любом случае старайтесь есть не реже 3–4 раз в день. В обед не забывайте о тарелке супа. Еда всухомятку, изо дня в день «бутербродное питание» неизменно приводят к заболеваниям желудка и кишечника. Ужинать старайтесь не позднее чем за 1,5–2 часа до сна: обильная еда перед сном способствует тучности и делает сон беспокойным. Но не надо впадать и в крайность — ложиться спать голодным. Стакан кефира или простокваши перед сном будут только полезны.
Не переедать — с этим согласны все (хотя многие, к сожалению, только теоретически). Масса тела — один из важных показателей здоровья. Избыточный вес увеличивает риск таких заболеваний, как сахарный диабет, ишемическая болезнь сердца, желчно-каменная болезнь. Наконец, переедание ощутимо снижает работоспособность.
О том, что переедать вредно, можно бы и не говорить — все и так ясно, но статистика утверждает, что с каждым годом растет число людей, страдающих ожирением и избыточным весом, все больше становится тучных среди молодежи. Поэтому еще и еще раз: не будьте жадными в еде.
Правильная кулинарная обработка продуктов — ключ к здоровью. При обострении язвенной болезни и хронического гастрита, сопровождающегося повышенной секрецией желудочного сока, из рациона исключают наваристые мясные и рыбные бульоны: в них слишком много экстрактивных веществ, которые раздражают слизистую оболочку желудка. В этом случае пищу надо либо варить, либо готовить на пару, употреблять молоко, яйца всмятку (паровой омлет), манную и рисовую каши… Казалось бы, ничего особенного. Но щадящая диета (исключение наваристых бульонов и жирных блюд) заметно улучшает самочувствие больного, исчезают изжога и боли в подложечной области.
Калорийность и химический состав пищи имеют первостепенное значение при многих недугах, но прежде всего при ожирении и сахарном диабете (которые, кстати, нередко сочетаются). Правильно подобранные по составу продукты играют поистине целебную роль, что, конечно, не исключает других форм терапии. При легких формах диабета зачастую можно обходиться и вовсе без лекарств, достаточно лишь строго соблюдать назначенную диету. Так же как при ожирении, при диабете ограничивают в первую очередь легкоусвояемые углеводы, т. е. сладости, способствующие повышению уровня сахара в крови и образованию избыточной жировой ткани; их заменяют ксилитом, сорбитом и т. п. При избыточном весе полезны такие малокалорийные продукты, как огурцы, капуста, кабачки, тыква, нежирный творог.
Желательно, чтобы каждый взрослый человек знал об энергоемкости своего рациона, например калорийность куриного яйца — примерно 60–70, 100 г нежирной говядины — около 150, 100 г сливочного масла — около 750 ккал и т. д. Это поможет иметь более полное представление о соотношении получаемой с продуктами и расходуемой в процессе работы энергии и в конечном счете будет способствовать профилактике избыточного веса.
Следует учитывать и индивидуальные химические особенности продуктов питания.
Взять, к примеру, любое из растительных масел — подсолнечное, хлопковое, кукурузное или оливковое. Все они известны высокой калорийностью и хорошей усвояемостью, а кроме того, содержат полиненасыщенные жирные кислоты и витамин Е. Полиненасыщенные кислоты стимулируют работу защитного механизма; повышают устойчивость к инфекционным заболеваниям; витамин Е сдерживает развитие атеросклероза и способствует улучшению мышечной деятельности. И еще: растительные масла имеют выраженное желчегонное действие, а значит, они препятствуют развитию холецистита. Термическая обработка ослабляет эти многообразные полезные свойства, поэтому надо почаще использовать растительные масла не для жаренья, а для заправки салатов, винегретов.
Плоды шиповника — рекордсмены по содержанию витамина С, и их настой полезен при повышенной утомляемости. Кроме того, это желчегонное и противо-склеротическое средство. А плоды черники благодаря значительному содержанию дубильных веществ имеют вяжущее и противовоспалительное действие, уменьшают перистальтику кишечника.
И последнее. Не пытайтесь заниматься самолечением, обязательно найдите время показаться врачу. Рекомендуя вам диету, он учтет форму и стадию заболевания, особенности обмена веществ, массу тела, сопутствующие недуги.
Вывод отсюда следует один: нет и не может быть стандартного лечебного питания. Конечно, использовать диетотерапию в домашних условиях непросто — и не только потому, что надо уметь приготовить диетические блюда, но и по той причине, что выполнение предписанных врачом рекомендаций требует усилия воли. Однако заботу о собственном здоровье не следует перекладывать исключительно на плечи опекающих вас врачей.

Состав пищи

С пищей организм человека получает необходимые для жизнедеятельности белки, жиры, углеводы, а также витамины и минеральные вещества.
Роль белков исключительно велика. Они служат основным материалом для построения клеток и тканей организма, являясь источником непрерывного их обновления. Белки участвуют в обеспечении энергетического баланса организма, способствуют образованию ферментов и гормонов. Достаточное содержание белка в пище помогает регуляции функций коры головного мозга, повышает тонус центральной нервной системы.
Ценность белка, его качество определяются прежде всего набором входящих в него аминокислот, заменимых и незаменимых. Незаменимые аминокислоты в организме не образуются и должны обязательно поступать с пищей. К ним относятся триптофан, лейцин, изолейцин, валин, треонин, лизин, метионин, фенилаланин. А заменимые аминокислоты, кроме того что поступают с пищей, могут синтезироваться в организме. Белок считается наиболее полноценным, если в нем содержатся все незаменимые аминокислоты. Известно, что продукты животного происхождения значительно богаче незаменимыми аминокислотами, чем растительные. Однако оптимальный аминокислотный состав белкового компонента пищевого рациона может быть получен только при правильном соотношении тех и других белков. По современным представлениям, в общем количестве белка, поступающего с пищей, примерно половина должна приходиться на долю белков животного происхождения.
Важнейшими источниками белка являются мясо, рыба, яйца, творог, сыр, молоко, а из продуктов растительного происхождения — хлеб, картофель, фасоль, горох, соя, рис.
Потребность в белке зависит от возраста, пола, а также от характера трудовой деятельности и энерготрат. С увеличением энерготрат возрастает нужда организма в энергии и основных пищевых веществах. Потребность взрослого человека в белке составляет 80–90 г в сутки, у пожилых людей она ниже.
Жиры также относятся к основным пищевым веществам и являются важным компонентом в нашем питании. Они представляют источник энергии, превосходящий другие пищевые вещества: 1 г жира дает организму 9 ккал, 1 г белка — 4, а 1 г углеводов — около 4 ккал. Жиры входят в состав клеток и тканей организма, участвуют во многих жизненно важных функциях.
С жирами мы получаем ряд биологически ценных веществ: ненасыщенные жирные кислоты, фосфатиды, некоторые жирорастворимые витамины, в частности А, Е, К.
Жиры нужны организму не только в достаточном количестве, они еще должны быть разнообразными по составу. Особое внимание придается ненасыщенным жирным кислотам, оказывающим стимулирующее действие на защитные механизмы организма, повышающим его устойчивость к инфекционным заболеваниям. Указанные жирные кислоты, так же как и некоторые аминокислоты белков, относятся к незаменимым, не синтезируемым в организме компонентам. Потребность в них может быть удовлетворена только за счет пищи, прежде всего за счет растительных масел (подсолнечного, хлопкового, оливкового, кукурузного и др.).
Суточная потребность в жире определена примерно в тех же количествах, что и белка, и зависит, в частности, от энерготрат и возраста человека. Так, в суточный рацион пожилых следует включать не более 75–80 г жира. Из общего количества жира примерно 30 % должны составлять растительные масла. Необходимо иметь в виду, что определенное количество жира входит во многие пищевые продукты. Богаты жиром некоторые виды мяса и рыбы, сыр, кондитерские изделия.
Углеводы в питании — основной источник энергии. Обычно за счет них обеспечивается более половины калорийности суточного рациона.
Некоторые компоненты углеводов являются составной частью клеток и тканей организма. При избыточном употреблении возможен переход углеводов в жиры.
Углеводы делятся на простые — сахара и сложные — крахмал, клетчатка. К простым углеводам относятся сахароза, глюкоза, фруктоза, а также входящая в состав молока галактоза.
Простые углеводы имеют несложную химическую структуру, легко растворяются в воде и быстро всасываются и усваиваются.
Сложные углеводы — полисахариды — плохо растворяются в воде и в отличие от сахаров усваиваются организмом медленнее (крахмал) или практически не усваиваются (клетчатка). На долю крахмала приходится основное количество углеводов, потребляемых человеком. Крахмала много в картофеле, хлебе, макаронных изделиях, крупах и ряде других продуктов растительного происхождения. Растительная клетчатка способствует улучшению кишечной перистальтики, передвижению пищевых масс по кишечнику. Высоким содержанием клетчатки отличаются зерновые продукты, овощи, фрукты, зелень.
Потребность взрослого человека в углеводах в значительной мере зависит от характера выполняемой работы и двигательной активности (энерготрат) и в среднем составляет 400–450 г в сутки.
Витамины представляют собой биологически активные органические соединения, имеющие большое значение для нормального обмена веществ и жизнедеятельности организма. Они повышают физическую и умственную работоспособность человека, способствуют устойчивости организма к различным заболеваниям, благодаря чему могут рассматриваться как важное средство их профилактики.
Большинство витаминов не синтезируется в организме человека, поэтому необходимо их постоянное поступление с пищевыми продуктами или в виде витаминных препаратов.
При недостатке витаминов в пищевом рационе у человека развивается гиповитаминоз, характеризующийся ухудшением общего самочувствия, быстрой утомляемостью, снижением защитных сил организма. Гиповитаминозные состояния наблюдаются чаще зимой и весной, что связано с недостаточным содержанием витаминов в продуктах питания именно в эти времена года.
Витамины выпускают в виде специальных препаратов. Однако в рациональном питании следует отдавать предпочтение естественным источникам витаминов — продуктам питания и лишь при необходимости вследствие повышенной потребности в витаминах прибегать к витаминным препаратам.
При описании значения отдельных витаминов для человека удобно разделить их на две основные группы: витамины, растворимые в воде, и витамины, растворимые в жирах. Кроме того, выделяют группу витаминоподобных соединений, степень незаменимости которых не доказана.
Приведем классификацию витаминов и витаминоподобных соединений (см. табл. 1).

Таблица 1
Классификация витаминов и витаминоподобных соединений
[image: ]

Как видно из таблицы, к водорастворимым витаминам относят витамин С и витамины группы В, к жирорастворимым — витамины A, D, Е, К. Не умаляя значения каждого витамина и витаминоподобного соединения в жизнедеятельности организма, подробно остановимся лишь на некоторых из них.
Аскорбиновая кислота (витамин С) участвует во многих процессах жизнедеятельности, активирует различные ферменты и гормоны, повышает устойчивость организма к заболеваниям. При недостаточном его поступлении в организм появляются общая слабость, быстрая утомляемость, возможна кровоточивость десен. Одно из важных свойств витамина С — способность предупреждать цингу, заболевание, при котором воспаляются десны, выпадают зубы, резко падает сопротивляемость к инфекционным заболеваниям.
Прием аскорбиновой кислоты снижает физическое утомление и повышает работоспособность. Поэтому необходимо заботиться о повседневном поступлении в организм с продуктами питания 50–70 мг или даже 100 мг витамина С.
Аскорбиновая кислота содержится почти исключительно в овощах и фруктах. Богаты витамином С плоды шиповника, черная смородина, сладкий перец, зеленый лук, белокочанная (свежая и квашеная) и цветная капуста, редис, зеленый горошек, томаты, укроп, петрушка, шпинат, лимоны, апельсины.
Следует иметь в виду, что витамин С частично разрушается при кулинарной обработке, а также при длительном хранении овощей и фруктов. В зимнее время наиболее постоянным и доступным источником витамина С является картофель, а также свежая и квашеная капуста.
Для обогащения пищевого рациона витамином С можно рекомендовать настой из сухих плодов шиповника.
Сохранность витамина С обеспечивает правильная кулинарная обработка овощей и плодов. Овощи не следует подолгу оставлять на воздухе очищенными и разрезанными, при варке их надо закладывать в кипящую воду непосредственно после очистки. Замороженные овощи необходимо опускать в кипящую воду, так как медленное оттаивание увеличивает потерю витамина С.
К витаминам группы В относятся витамин В1 (тиамин), В2 (рибофлавин), витамин РР (никотиновая кислота), В6 (пиридоксин), В9 (фолиевая кислота), витамин В12 (цианокобаламин) и др.
Тиамин (витамин B) играет активную роль в обмене углеводов, участвует в белковом и жировом обмене, является стимулятором нервной и мышечной деятельности, оказывает благотворное влияние на функции органов пищеварения. Симптомы гиповитаминоза Б: — мышечная слабость, боли в ногах, ослабление внимания, повышенная раздражительность. При резко выраженной недостаточности витамина В: возможно множественное воспаление нервных стволов — полиневрит. Подобный полиневрит (бери-бери), возникающий при длительном однообразном питании зерновыми продуктами, освобожденными от наружных оболочек зерна, а также при употреблении полированного риса как основного продукта питания в недалеком прошлом был распространенным заболеванием в ряде стран.
Потребность в витамине В1 увеличивается при напряженной физической и нервно-психической деятельности.
Витамин В1 содержится в продуктах как растительного, так и животного происхождения. Хлебные изделия из муки грубого помола, и особенно из отрубей, содержат большое количество витамина В1. Он имеется в крупах, горохе, фасоли, в мясе, особенно в нежирных сортах свинины, субпродуктах. Много витамина В: в дрожжах (пивных, пекарских), в орехах. Для дополнительной витаминизации используют и синтетические препараты витамина В1.
Рибофлавин (витамин В2) оказывает значительное влияние на функцию органа зрения: повышает его остроту, способность различать цвета, улучшает ночное зрение.
При недостаточности витамина В2 может воспалиться слизистая оболочка глаз, появиться светобоязнь, слезотечение, понизиться острота зрения. С гиповитаминозом рибофлавина связано возникновение трещинок в углах рта (заеды), воспаление слизистой оболочки полости рта (стоматит). Витамин В2 содержится в тех же продуктах, что и витамин В1. Особенно много его в дрожжах.
Никотиновая кислота (витамин РР) — участник обмена веществ, является составной частью некоторых окислительных ферментов. Она оказывает благотворное влияние на нервную систему, на состояние кожи. При резко выраженном гиповитаминозе РР возникает заболевание, называемое пеллагрой, что означает «шершавая кожа». Для него характерно помимо изменений кожи расстройство деятельности кишечника и заторможенность психики. Недостаточность витамина РР вызывает быструю утомляемость, общую слабость, раздражительность, бессонницу.
Источники витамина РР — хлеб из муки грубого помола, крупы, фасоль, горох, картофель, мясо, рыба, яйца, дрожжи. Для более полного обеспечения витамином РР имеет значение достаточное поступление в организм полноценного белка, содержащего одну из незаменимых аминокислот — триптофан, необходимый для синтеза никотиновой кислоты.
Пиридоксин (витамин В6) играет большую роль в обмене белков и жиров, оказывает регулирующее влияние на нервную систему. Симптомы гиповитаминоза — мышечная слабость, раздражительность. Витамин В6 содержится в продуктах как животного, так и растительного происхождения. Много его в дрожжах и печени. Пиридоксин имеется также в мясе, рыбе, яйцах, молоке, сыре. К продуктам растительного происхождения, являющимся источником витамина В6, относятся картофель, горох, бобы, зеленый перец.
Фолиевая кислота (витамин В9) участвует в синтезе некоторых аминокислот, оказывает стимулирующее влияние на кроветворение, способствует лучшему усвоению витамина В12. При недостатке фолиевой кислоты может развиться малокровие.
Следует учитывать, что если большинство витаминов группы В являются термостабильными и не разрушаются при кулинарной обработке, то фолиевая кислота легко разрушается при нагревании.
Наиболее богаты фолиевой кислотой из продуктов животного происхождения печень и почки, а из растительных — зеленые листья растений. Лучшими источниками фолиевой кислоты являются салаты из пищевой зелени. Содержится она и в капусте, свекле, моркови, картофеле, других овощах, во многих фруктах.
Цианокобаламин (витамин В12) принадлежит к веществам с высокой биологической активностью. Он участвует в процессах кроветворения. Недостаточность витамина В12 обычно развивается при нарушении его всасывания и проявляется малокровием (анемия). Основным источником витамина В12 являются продукты животного происхождения, особенно богата им говяжья печень.
В отличие от водорастворимых витаминов существует группа жирорастворимых, которые поступают в организм только с жирами, — это витамины A, D, Е, К.
Ретинол (витамин А) и каротин участвуют в различных видах обмена веществ, оказывают влияние на состояние слизистых оболочек и кожи. Следует подчеркнуть особое значение витамина А для обеспечения нормальных процессов зрения. Участвуя в образовании светочувствительного вещества сетчатки глаз, он играет большую роль в обеспечении ночного и сумеречного зрения.
Один из признаков недостаточности витамина А — потеря способности видеть в сумерках, или так называемая куриная слепота. Дефицит витамина А сказывается и на дневном зрении, вызывая сужение поля зрения и нарушение способности различать цвета.
Витамин А содержится только в продуктах животного происхождения: печени (свиной, говяжьей, рыб), куриных яйцах, молоке, сливочном масле, сырах, рыбьем жире. Летом в молоке его больше, чем зимой, в связи с большим в летнее время содержанием каротина в кормах животных.
В растительных продуктах витамина А нет. В них находится его провитамин — каротин (от лат. carota — «морковь»). Действительно, в моркови каротина содержится много, как и в других овощах и фруктах красного и оранжевого цвета — томатах, красном сладком перце, абрикосах и кураге, ягодах облепихи. Есть каротин и в зеленом салате, капусте, зеленом горошке, зелени петрушки, зеленом луке.
Из-за того что витамин А является жирорастворимым, он значительно лучше усваивается вместе с жиром. Поэтому овощи, содержащие каротин, целесообразно употреблять с жирной пищей, например морковь со сметаной или в виде салатов и винегретов с растительным маслом.
Витамин А устойчив к нагреванию, но неустойчив к кислороду воздуха и к действию ультрафиолетовых лучей. Поэтому овощи, содержащие каротин, рекомендуется сохранять в темном помещении, а при кулинарной обработке измельчать непосредственно перед использованием.
Кальциферолы (витамин D) оказывают влияние на минеральный обмен, обеспечивают всасывание кальция и фосфора в кишечнике, влияют на отложение кальция в костной ткани. Витамин D необходим для профилактики рахита у детей. Он содержится только в продуктах животного происхождения (сметана, сливки, молоко, печень трески, тунца).
В организме человека витамин D образуется при облучении солнцем содержащегося в коже провитамина. Дефицит витамина D может возникнуть при работе в условиях полярной ночи, при отсутствии ультрафиолетового облучения.
Токоферолы (витамин Е) нормализуют мышечную деятельность, предотвращая развитие мышечной слабости и утомления. Этот витамин тесно связан с функцией эндокринной системы, особенно половых желез, щитовидной железы, гипофиза. Содержится витамин Е в продуктах растительного и животного происхождения. Много его в растительных маслах, в частности в хлопковом, подсолнечном, соевом. В небольшом количестве витамин Е находится в овощах, бобовых, молоке, сливочном масле, куриных яйцах, мясе, рыбе.
Филлохиноны (витамин К) являются одним из факторов, обеспечивающих свертывание крови. Недостаточность витамина К вызывает кровотечения из носа, десен, желудочно-кишечного тракта. Витамин К содержится в зеленых листьях салата, капусты, крапивы.
Биофлавоноиды (витамин Р) относят к витаминоподобным соединениям. Витамин Р включает группу биологически активных веществ (рутин, катехины, антоцианы), обладает капилляроукрепляющим действием, уменьшает проницаемость сосудистой стенки. Р-гиповитаминоз обычно сочетается с недостаточностью аскорбиновой кислоты. При этом возможны хрупкость стенок мелких сосудов, точечные кровоизлияния, быстрая утомляемость.
Витамин Р содержится в черноплодной рябине, вишне, черной смородине, в чае, зеленом горошке, апельсинах, лимонах, плодах шиповника, перце, малине, землянике, в других плодах и ягодах.
Метилметионин сульфоний (витамин U, противоязвенный фактор). Название витамина происходит от латинского слова ulcus — «язва». Он оказывает благоприятное влияние на состояние слизистых оболочек, способствует заживлению язв желудка и двенадцатиперстной кишки.
Витамин U содержится в белокочанной капусте, томатах, зеленом чае, в соках из сырых овощей (особенно капусты) и плодов.
Минеральные вещества необходимы для человека, так как они участвуют в построении клеток и тканей организма, деятельности ферментных систем.
Существуют две группы минеральных веществ: макроэлементы и микроэлементы. Суточная потребность в макроэлементах (натрий, кальций, фосфор, магний, калий, железо) измеряется миллиграммами и даже граммами, а в микроэлементах, к которым относятся медь, цинк, марганец, кобальт, молибден, хром, никель, йод, фтор, кремний и др., эта потребность в десятки и сотни раз меньше. Остановимся подробнее на некоторых минеральных веществах.
Начнем с поваренной соли (хлорид натрия). Одна из наиболее важных ее функций заключается в поддержании определенного солевого состава крови и осмотического давления, от которого зависит количество жидкости, удерживаемой в крови и тканях. При недостатке хлорида натрия происходит обезвоживание тканей.
Поваренная соль необходима также для придания вкуса пище, улучшения аппетита.
Суточная потребность в хлориде натрия в условиях умеренного климата составляет 10–15 г. Эта потребность удовлетворяется поваренной солью, содержащейся в натуральных продуктах дневного рациона (3–5 г), в хлебе (3–5 г), солью, используемой в процессе кулинарной обработки пищи (3–5 г), и минимальным количеством соли, добавляемой для подсаливания готовых блюд за обеденным столом.
Расход соли увеличивается при значительных физических нагрузках, усиленном потоотделении, особенно в условиях жаркого климата. Следовательно, количество поваренной соли в рационе при этом необходимо повысить.
Много в организме человека солей кальция. Он играет важную роль в обмене веществ, способствует поддержанию нормальной возбудимости нервной и мышечной тканей. При недостатке кальция наблюдается ломкость костей, плохо образуется костная мозоль после переломов.
Соли кальция находятся во многих пищевых продуктах, например в крупах, овощах. Однако наиболее хорошо усваивается кальций, содержащийся в молоке, молочнокислых продуктах, куриных яйцах.
Норма кальция для взрослого человека составляет 800—1000 мг в день. Практически 100 г сыра или пол-литра молока обеспечивают суточную потребность в кальции.
Фосфор, как и кальций, входит в состав костной ткани, а также является обязательной составной частью ядер клеток нервной системы и других тканей. Однако значение фосфора для организма этим не исчерпывается. Он активно участвует в обмене белков, жиров и углеводов, в некоторых биохимических процессах. С органическим соединением фосфора — аденозин-трифосфорной кислотой — связана энергия, используемая при сокращении мышц. При интенсивной мышечной работе потребность в фосфоре возрастает.
Фосфор, находящийся в продуктах животного происхождения (сыре, твороге, молоке, мясе, печени, рыбе, яйцах), усваивается организмом лучше, чем фосфорные соединения растительных продуктов (крупа, фасоль, горох, хлеб).
Большое значение в минеральном обмене имеет магний, который содержится в костях и других тканях организма. Обмен его солей взаимосвязан с обменом фосфора и кальция. Соли магния активируют ферменты, участвующие в химических превращениях соединений фосфора. Поставщиками магния в основном являются продукты растительного происхождения — хлеб из муки грубого помола, крупы, бобовые, картофель.
Следующий макроэлемент — калий. Его соли участвуют в обеспечении нормальной деятельности сердечно-сосудистой системы, стимулируют мочеотделение, способствуют избавлению от отеков.
Много солей калия содержится в овощах, фруктах, ягодах (картофеле, капусте, тыкве, кабачках, черносливе, урюке, изюме, черной смородине).
Еще один макроэлемент, о котором мы расскажем, — это железо. В ряде руководств железо относят к микроэлементам. Потребность в железе, казалось бы, невелика и исчисляется примерно 15 мг в сутки, однако соединения железа являются необходимой составной частью многих тканей организма. Так, красные кровяные тельца (эритроциты) содержат значительное количество железа. Оно входит также в состав некоторых ферментов. Недостаток железа в пище может способствовать развитию малокровия. Железо есть в мясе, хлебе, во многих овощах, фруктах.
Микроэлемент медь участвует в построении ряда ферментов, оказывает влияние на процессы всасывания в кишечнике железа и тем самым на образование гемоглобина.
Медь настолько широко распространена в продуктах питания, что, как правило, врачам не приходится встречаться с недостаточным поступлением в организм этого микроэлемента. Основные источники меди: хлеб, крупы (особенно овсяная, гречневая, пшенная), овощи, бобовые культуры. Содержится медь в печени, продуктах моря (кальмары, креветки), в орехах.
Цинк, сосредоточенный в организме в основном в костной системе, коже, волосах, как и другие микроэлементы, участвует в образовании некоторых ферментов. Недостаток цинка у человека ведет к замедлению роста, полового созревания. Другие проявления дефицита цинка — потеря вкусовых ощущений или их извращение, снижение обоняния. Цинк необходим также для нормального кроветворения.
Основные источники цинка в нашем питании: мясо, птица, сыры, крупы (особенно овсяная), овощи, бобовые. Содержится цинк в грецких орехах, в продуктах моря.
Следующий микроэлемент — марганец — необходим для нормального роста человека, функционирования хрящевой и костной тканей, синтеза белков. Он участвует в регуляции углеводного и жирового обменов, способствует образованию инсулина — гормона поджелудочной железы. Отмечено, что в крови и тканях больных сахарным диабетом количество марганца снижено.
Пищевыми источниками марганца служат хлеб, крупы, овощи, бобовые, фрукты. В значительном количестве содержится он в свекле, овсяной крупе, грецких орехах, есть он в кофе и чае. Заметим, что содержание марганца в мясе, рыбе, яйцах, молочных продуктах невысоко.
Микроэлемент хром оказывает влияние на углеводный обмен, усвоение сахара и его уровень в крови. Введение инсулина способствует усиленному выделению хрома из организма. Вот почему недостаточность хрома нередко наблюдается у больных сахарным диабетом, получающих инсулин.
Содержание хрома наиболее высоко в говяжьей печени, в бобовых (соя, фасоль, горох). Поставщиками хрома являются также мясо, птица, различные овощи — томаты, морковь, салат, зеленый лук.
Йод необходим для образования тироксина — гормона щитовидной железы. Отмечено влияние йода на снижение уровня холестерина в крови. Не удивительно поэтому, что йод издавна считается одним из эффективных средств, способствующих профилактике атеросклероза.
Наибольшее количество йода содержится в морских водорослях, в морской рыбе. Йод есть также в мясе, яйцах, молоке, в различных овощах и фруктах — свекле, салате, моркови, картофеле, капусте, огурцах, яблоках, винограде, сливах.
Еще один микроэлемент, о котором мы расскажем, — фтор. Он необходим для построения костной ткани, участвует в процессах формирования зубной эмали. Достаточное количество фтора в рационе способствует профилактике кариеса зубов. Основной источник фтора — питьевая вода. Однако фтор содержится и в продуктах питания, например в рыбе (особенно в треске и соме), печени, орехах. Этот микроэлемент имеется и в мясе, в различных овощах и фруктах, овсяной крупе, а также в чае.
При сниженном содержании фтора в питьевой воде частота кариеса зубов заметно возрастает, поэтому в местностях, где отмечается это явление, проводят искусственное обогащение питьевой воды фтором (фторирование). Однако и избыток фтора неблагоприятен, он может вызвать флюороз — заболевание, проявляющееся крапчатостью зубной эмали. В тех городах, где содержание фтора в воде повышено, вода специально обрабатывается в ионообменниках. При этом обеспечивается дефторирование — уменьшение содержания фтора в воде до нормы.

Органы пищеварения

Ротовая полость

Система пищеварения начинается ротовой полостью. На челюстях взрослого человека расположены 32 зуба. Коренными зубами мы дробим и размельчаем пищу, пережевываем ее. Измельчение пищи в полости рта облегчает ее переваривание. Поэтому в процессе
еды необходимо тщательно прожевывать пищу. Пережевывая пищу, мы передвигаем ее в полости рта с помощью языка, в котором располагается значительная часть рецепторов, благодаря им мы ощущаем вкус еды. Во рту пища смачивается слюной, выделяемой тремя парами слюнных желез и многочисленными мелкими железами, расположенными в слизистой оболочке ротовой полости. Уже в полости рта начинаются процессы расщепления пищевых веществ пищи под действием слюны. Проглоченная пища попадает в глотку, затем в пищевод, а далее — в желудок.

Желудок

В желудке — самой большой полости системы органов пищеварения — продолжается начавшееся в ротовой полости расщепление пищевых веществ. Желудок расположен в подложечной области и слева под краем ребер. Он имеет развитые мышечные стенки, образующие особые валики — жомы — у входа и выхода из желудка, удерживающие пищу в желудке. При переходе пищи в кишечник жом у выхода из желудка открывается, мышцы желудка выталкивают часть пищи в кишку.
Желудок выстлан изнутри слизистой оболочкой, в которой расположены многочисленные мелкие железы, выделяющие желудочный сок. Перевариваемая пища подвергается его действию в течение нескольких часов. Затем пища отдельными порциями переходит из желудка в тонкую кишку, образующую в брюшной полости много петель.

Двенадцатиперстная кишка

Из желудка пища поступает в первую петлю тонкой кишки, которая называется двенадцатиперстной кишкой. Это название ей дано в связи с тем, что ее длина очень невелика, обычно равна ширине 12 пальцев. В двенадцатиперстную кишку открываются протоки 2 крупных желез — печени и поджелудочной железы. Первая из них выделяет желчь, а вторая — поджелудочный сок. В двенадцатиперстной кишке под действием сока поджелудочной железы происходят дальнейшие процессы расщепления пищевых веществ.

Тонкая кишка

Часть тонкой кишки, лежащая непосредственно за двенадцатиперстной, называют тощей. Нижнюю часть тонкой кишки называют подвздошной. Обе эти части тонкой кишки укреплены в брюшной полости подвижно, на длинной брыжейке. Общая длина тонкой кишки у разных людей различна, чаще всего она равна 5–6 м. Огромное количество ворсинок (2500 ворсинок на 1 куб. см) значительно увеличивает всасывающую поверхность слизистой оболочки тонкой кишки. В слизистой оболочке тонкой кишки располагается множество маленьких желез, которые выделяют кишечный сок. В соке тонкой кишки содержатся различные ферменты, которые принимают участие в окончательной обработке пищевых веществ. Здесь же происходит всасывание в кровь продуктов расщепления пищевых веществ. Непереварившиеся остатки пищи поступают из тонкой кишки в толстую.

Толстая кишка

У места перехода тонкой кишки в толстую имеется специальный мышечный валик — мышечный жом, регулирующий переход непереваренных остатков пищи в толстую кишку. В толстой кишке накапливаются непереваренные остатки пищи, подлежащие удалению из организма. У самого начала толстой кишки расположены слепая кишка и червеобразный отросток — аппендикс. Самая нижняя часть толстой кишки называется прямой кишкой, через которую из организма удаляются непереварившиеся остатки пищи.
Длина толстой кишки у человека примерно 1,5 м, а ширина — 6–7 см. Начало толстой кишки находится справа в нижней части живота. Толстая кишка идет кверху, к печени, затем по левой боковой стороне брюшной полости спускается вниз.


Как происходит пищеварение

«Пищеварение — совокупность физико-химических процессов, обеспечивающих расщепление поступающих в организм сложных пищевых веществ на простые химические соединения, способные ассимилироваться» (от лат. assimilatio — «усвоение»).

В полости рта

Пища, съеденная нами, — кусок мяса, салат, хлеб — в ротовой полости хорошо пережевывается и смачивается слюной. В полости рта происходит не только механическое измельчение пищи, но и химическая обработка: начинается расщепление углеводов (крахмала) на более простые составные части — сахаристые вещества — под действием фермента амилазы, содержащейся в слюне. Слизистое вещество слюны — муцин — способствует обволакиванию частиц пищи и их перемещению через пищевод в желудок.
Выделение слюны может начинаться еще и до еды — при виде и запахе пищи (так называемое рефлекторное слюноотделение). Отделение слюны усиливается при раздражении пищей рецепторов, находящихся на языке и слизистой оболочке рта.

В желудке

Проглоченная пища постепенно пропитывается желудочным соком. В желудке очень сложные белковые молекулы пищи расщепляются на более простые вещества под влиянием фермента — пепсина. Пепсин расщепляет белки только в определенных условиях — при температуре нашего тела и в кислой среде. Такую среду в желудке создает соляная кислота, содержащаяся в желудочном соке. Соляная кислота вырабатывается желудочными железами еще до того, как пища поступает в желудок.
В части пищевого комка, не пропитавшейся еще желудочным соком, сохраняется слабощелочная реакция, и в течение 20–30 минут продолжается расщепление крахмала ферментами слюны. По истечении этого времени кислый желудочный сок пропитывает пищу целиком, при этом действие ферментов слюны прекращается.
Расщепление белков под влиянием пепсина продолжается в течение всего времени, пока пища находится в желудке.
В желудке пища задерживается на 4–8 часов. Особенно медленно переваривается жирная пища. Пища, состоящая из белков и углеводов, переваривается и покидает желудок значительно быстрее. Раньше уходит из желудка вода.
В течение времени, пока в желудке находится переваривающаяся пища, его железы выделяют желудочный сок. Активизирует пищеварение и привлекательная сервировка стола, красивое оформление блюд, благоприятная эмоциональная обстановка за обеденным столом. Это имеет важное значение для пищеварения: пища попадает в желудок, когда в нем уже имеется сок, который сразу же начинает расщеплять пищевые вещества. Это — рефлекторное сокоотделение, происходящее под влиянием нервной системы. И.П. Павлов называл сок, выделяющийся в желудке на вид и запах пищи, аппетитным.
Сокоотделение в желудке зависит и от биоритмов пищеварительных желез, и от того времени дня, в которое привык трапезничать данный человек. При попадании пищи в желудок химические вещества пищи непосредственно воздействуют на слизистую оболочку желудка, на его железы, нервные окончания. Таким образом, выработка пищеварительных соков еще более активизируется.
При некоторых заболеваниях, например при хроническом гастрите с пониженной кислотностью желудочного содержимого, в желудочном соке содержится недостаточное количество соляной кислоты. Поэтому врачи могут рекомендовать в этих случаях принимать перед едой очень слабый раствор соляной кислоты, приготовленный в аптеке, или же назначают препараты желудочного сока, содержащего в своем составе как ферменты, так и соляную кислоту.
Желудочная секреция во многом зависит от состава употребляемой нами пищи: так, значительное количество сока выделяется при употреблении таких блюд, как рассольники, щи из свежей и кислой капусты, тушеное мясо. Меньше соков выделяется при употреблении первых и вторых блюд из риса или манной крупы (супы, каши, пудинги).
Некоторая часть веществ, образующихся в желудке при расщеплении белков, всасывается через слизистую оболочку желудка в кровь.
Образовавшаяся в желудке полужидкая пищевая кашица, пройдя необходимую обработку, медленно передвигается в суженную выходную часть желудка благодаря сокращениям его мышечного слоя. Пищевая кашица отдельными порциями выталкивается в начальный отдел тонкой кишки — двенадцатиперстную кишку.

В двенадцатиперстной кишке

В двенадцатиперстную кишку впадают выводные протоки печени и поджелудочной железы. Пищеварение происходит здесь под влиянием этих соков, а также кишечного сока, выделяющегося из желез, находящихся в стенке двенадцатиперстной кишки.
Под влиянием указанных соков пищевые вещества — белки, жиры, углеводы — превращаются в более простые вещества, которые усваиваются организмом.
Особенно важное значение в дуоденальном пищеварении играет сок поджелудочной железы, который содержит ферменты, расщепляющие белки (ферменты — трипсин, хемотрипсин), жиры (фермент — липаза), углеводы (ферменты — амилаза, мальтаза).
Желчь, поступающая в двенадцатиперстную кишку из печени, эмульгирует жиры и активизирует липазу, способствуя расщеплению жиров.
Печень — жизненно важный орган — расположена в правой верхней части живота, это самая крупная железа нашего организма. В печени вырабатывается желчь, которая по желчному протоку выделяется в двенадцатиперстную кишку. На нижней поверхности печени расположен желчный пузырь, в котором накапливается желчь в период, когда в кишечнике нет пищи. За сутки вырабатывается примерно 500–700 мл желчи. После еды желчь, накопившаяся в пузыре и только что образовавшаяся в печени, поступает в двенадцатиперстную кишку.
Желчь не расщепляет пищевых веществ, но благодаря ее действию облегчается обработка жиров. Под влиянием желчи они распадаются на мельчайшие капельки (эмульгирование жиров), которые легче расщепляются ферментами пищеварительных соков, выделяемых поджелудочной железой и мелкими железами тонкой кишки.
Поджелудочная железа выделяет поджелудочный сок в двенадцатиперстную кишку. Расположена эта железа ниже желудка, сзади него. Часть поджелудочной железы плотно прикреплена к двенадцатиперстной кишке.
Пищеварение в двенадцатиперстной кишке происходит прежде всего под воздействием поджелудочного сока, который содержит ферменты, действующие на все пищевые вещества. Так, под влиянием протеиназы сока — трипсина — в основном завершается начавшееся в желудке расщепление белков до образования растворимых в воде аминокислот. Под действием другого фермента — липазы — происходит расщепление жиров на глицерин и жирные кислоты. В присутствии фермента поджелудочной железы — амилазы — крахмал, не подвергшийся пищеварительному действию слюны, расщепляется на молекулы глюкозы.
Ферменты сока поджелудочной железы действуют только в щелочной среде, создаваемой желчью, при температуре нашего тела.

В остальных отделах тонкой кишки

Часть тонкой кишки, лежащей за двенадцатиперстной, называют тощей кишкой. Нижнюю половину тонкой кишки называют подвздошной. По длине тонкая кишка в 3–4 раза превышает рост человека и может составлять 5–6 м.
В слизистой оболочке тонкой кишки находится огромное количество маленьких желез, выделяющих кишечный сок. В соке тонкой кишки содержатся различные ферменты, при воздействии которых завершается расщепление белков, жиров, углеводов, не успевших перевариться в предыдущих отделах пищеварительного тракта.
В кишечнике происходит интенсивное перемешивание пищевой кашицы при помощи непрерывного движения мышц, расположенных в стенке кишки. В тонком кишечнике происходит всасывание и усвоение пищевых веществ — растворимых в воде аминокислот, жирных кислот, глюкозы. Глюкоза и аминокислоты, растворенные в воде, всасываются непосредственно в кровеносные капилляры ворсинок тонкой кишки, а жирные кислоты проникают в клетки эпителия ворсинок, а затем в виде мельчайших капелек жиры поступают в лимфатические сосуды и вместе с лимфой в кровь.
Таким образом, в тонком кишечнике происходит окончательное расщепление пищевых веществ под влиянием сока поджелудочной железы и ферментов, продуцируемых железами стенки тонкого кишечника. Тонкая кишка — это основной участок системы пищеварения, где происходит всасывание пищевых веществ (а частично оно начинается уже в желудке). Именно поэтому при заболеваниях, связанных с нарушениями функций тонкой кишки, некоторых формах «энтеритов» происходит нарушение всасывания пищевых веществ, что приводит к белковой и витаминной недостаточности и похудению.
Некоторые вещества могут всасываться и в желудке (например, спирт), и даже во рту (например, лекарственные препараты — валидол, нитроглицерин), и в прямой кишке… Однако повторяем, что основным органом всасывания пищевых веществ — продуктов расщепления белков, жиров и углеводов — является тонкая кишка.
Выдающийся советский физиолог академик А.М. Уголев установил, что расщепление пищевых веществ в тонкой кишке происходит не только в полости кишки, но и на ее внутренней поверхности, покрытой ворсинками. Под влиянием пищеварительных ферментов, адсорбированных на микроворсинках слизистой оболочки кишки, происходит ферментативное расщепление ряда пищевых веществ. Такое пищеварение названо пристеночным.
Всасывание пищевых веществ — это очень сложный процесс, осуществляемый клетками ворсинок тонкого кишечника.

Заключительный этап пищеварения

В толстой кишке, в которую переходит тонкая кишка, происходит дальнейшая обработка пищевого комка, интенсивное всасывание воды и оставшихся пищевых веществ.
Важное значение для химических процессов в толстой кишке имеет нормальная кишечная микрофлора. Непереварившиеся в тонкой кишке остатки пищи проходят по толстой кишке примерно 12 часов. За это время из них всасывается в кровь большая часть воды. Непереваренные остатки пищи образуют фекалии, проталкиваемые к прямой кишке. В состав фекалий входит очень большое количество различных бактерий. Разнообразные бактерии, живущие и размножающиеся в толстой кишке человека, необходимы для организма. Они помогают переваривать остатки пищевого комка, снабжают организм некоторыми необходимыми витаминами. Кроме того, эти бактерии мешают развитию в кишечнике болезнетворных микроорганизмов.
Опорожнение кишечника происходит обычно 1 раз в сутки. Регулярная деятельность кишечника имеет большое значение для самочувствия и здоровья человека. К замедленной моторике кишечника (запорам) приводит малоподвижный образ жизни, неполноценная структура питания, при которой недостает в повседневном питании овощей, фруктов, ржаного хлеба, растительного масла. Подробнее об этом расскажем в главе, посвященной питанию при запорах.


Питание при хроническом гастрите

Хронический гастрит — одно из самых распространенных заболеваний пищеварительной системы! Обычно больные жалуются на дискомфорт в подложечной области, болевые ощущения, подташнивание, неприятный вкус во рту утром, изжогу. Кроме того, могут отмечаться общая слабость, плохое настроение. Недаром врачи считали желудок «отцом печали». Основная причина развития гастрита — систематическое нарушение режима питания: нерегулярный прием пищи, еда наспех и всухомятку, обильные, не в меру острые блюда, употребление алкогольных напитков, курение. Переутомление, стрессовые ситуации также способны приводить к функциональным нарушениям деятельности желудка, а затем и к хроническому гастриту.
Болезнь нередко развивается после перенесенного острого гастрита (если лечение не было доведено до конца), при неполноценном питании, когда в пище недостаточно белка и витаминов, особенно С и группы В.
Повторные пищевые отравления тоже часто обусловливают хронический гастрит. Лечение хронического гастрита любой формы должно быть комплексным: включать различные лечебные средства (медикаменты, лечебные травы) и диетотерапию. Последней отводится очень важная роль.
Пища должна быть полноценной, с достаточным количеством белков, жиров, углеводов, минеральных веществ и особенно витаминов.
При обострении гастрита (с нормальной, повышенной или пониженной кислотностью) обычно назначают диету № 1 (лечебный стол № 1, как при обострении язвенной болезни). При хроническом гастрите с пониженной кислотностью (вне периода обострения) показана диета № 2, а при выздоровлении (ремиссии) — диета № 15.
В период обострения хронического гастрита независимо от уровня кислотности желудочного сока основная задача диетического питания — создать покой для больного органа, уменьшить химическое и механическое раздражение желудка. При этом всю пищу дают только в протертом виде, сваренной в воде или на пару.
Когда состояние больного гастритом с нормальной или повышенной кислотностью улучшится, он должен получать такой же набор продуктов, как в диете № 1, с той лишь разницей, что все блюда готовят непротертыми. При уменьшении болей непротертая пища уже не оказывает раздражающего действия на слизистую оболочку желудка, как в период обострения заболевания, кроме того, способствует улучшению аппетита, уменьшает склонность к запорам.
Диета № 1 подробно рассмотрена в статье о лечебном питании при язвенной болезни.
Диету № 2 назначают на длительный срок при хроническом гастрите с пониженной кислотностью или при отсутствии соляной кислоты в желудочном соке по окончании обострения заболевания (исчезновение болей в подложечной области, отсутствие изжоги и др.). Эта диета предусматривает, с одной стороны, механическое щажение слизистой оболочки желудка, а с другой — химическую стимуляцию пищевыми раздражителями отделения желудочного сока. С этой целью в рацион включают сокогонные мясные, рыбные и овощные бульоны, сельдь.
Для приготовления блюд используют различные способы тепловой обработки: варку, запекание, обжаривание (без панировки). Чтобы не раздражать слизистую оболочку желудка, пищу дают преимущественно измельченной.
Диета № 2 богата экстрактивными веществами, способствующими хорошему аппетиту, витаминами, что позволяет организовать полноценное, разнообразное и очень вкусное питание.
Из диеты № 2 исключают продукты и блюда, которые долго задерживаются в желудке, трудно перевариваются и чрезмерно раздражают слизистую оболочку желудка. Это изделия из сдобного теста, жареные пироги, ржаной хлеб, блины, жирные мясо и рыба, копчености, закусочные консервы, острые приправы и специи (перец, горчица, хрен), соленья, маринады, редька, репа, брюква, редис. Исключают также очень горячие и очень холодные блюда и напитки.
Больным, которым по состоянию здоровья показана диета № 2, рекомендуются следующие продукты и блюда:
хлеб пшеничный, белые сухари, несдобное сухое печенье;
нежирные ветчина и колбаса типа «Докторской», вымоченная в воде сельдь, паштет из печени;
супы на мясном, курином и рыбном бульонах, овощных отварах с крупой, макаронными изделиями, мелко нарубленными или протертыми овощами;
рубленое, отварное, тушеное или жареное (без панировки в муке или сухарях) нежирное мясо, отварная курица; нежирная рыба, жаренная без панировки; пюре из различных овощей, овощные пудинги, котлеты,
запеченные или обжаренные без корочки (без панировки); отварная цветная капуста, отварные и тушеные кабачки и тыква, свекла, морковь, картофель. Мелко нашинкованную зелень (салат, укроп, листья петрушки) можно добавлять к различным блюдам;
каши, котлеты, пудинги, отварные вермишель и мелко нарубленные макароны;
яйца всмятку, омлет;
блюда из молока и молочных продуктов, молоко с чаем, творог и творожные сырки, неострые сыры, кефир, ацидофилин, простокваша, сметана, сливки;
масло сливочное, топленое, растительное;
фруктовые и ягодные протертые компоты, пюре, кисели, желе, муссы, варенье; протертые сырые фрукты (при хорошей переносимости), малина, земляника, черника;
чай, чай с лимоном, некрепкий кофе, какао на воде с молоком или со сливками, отвар шиповника, ягодные и фруктовые соки;
неострые мясные, рыбные, сметанные соусы.

Примерное меню диеты № 2

Первый завтрак: биточки рыбные жареные или мясные жареные котлеты (без панировки) с отварным картофелем, каша протертая с маслом, чай или кофе с молоком, сыр.
Второй завтрак: яблоки печеные.
Обед: суп из сборных овощей (мелко шинкованных) на мясном бульоне, мясной шницель рубленый жареный с овощным гарниром, компот яблочный протертый (или кисель фруктовый из сока).
Полдник: ватрушка с творогом, чай.
Ужин: лапшевник с творогом запеченный, пюре морковное, чай.
Перед сном: кефир.
Длительное (свыше 1–2 месяцев) употребление измельченной пищи нежелательно. По мере того как будет улучшаться самочувствие и по согласованию с лечащим врачом, в диету № 2 надо вносить изменения или перейти на диету № 15.
Диета № 15 строится по принципу физиологически полноценного питания, содержит достаточное количество белков, жиров, углеводов, минеральных веществ и повышенное количество витаминов. При этом не предусмотрено механического и химического щажения слизистой оболочки желудка. Однако из рациона исключают жирные сорта баранины, свинины и птицы, а также острые блюда и приправы. Ограничивают употребление копченостей, мясных и рыбных консервов, ограничивают или исключают овощи, содержащие много клетчатки и эфирных масел, раздражающих слизистую оболочку желудка (репа, редис, редька).
Кулинарная обработка пищи и набор продуктов разнообразны. В диете № 15 разрешаются ржаной хлеб, сырые овощи и фрукты (непротертые), ограничиваемые или даже исключенные в диетах № 1 и 2.

Примерное меню диеты № 15

Первый завтрак: сельдь, вымоченная с отварным картофелем, рубленый шницель, гречневая каша, кофе с молоком.
Второй завтрак: свежее яблоко.
Обед: винегрет (из свеклы, капусты, зеленого горошка), борщ на мясном бульоне, бефстроганов с вермишелью, компот.
Полдник: отвар шиповника, сушки или печенье.
Ужин: творог со сметаной, овсяная каша, кисель.
Перед сном: кефир.
При хроническом гастрите очень полезно включать в рацион овощные и фруктовые соки, отвар шиповника, свежие овощи и фрукты (непротертые или протертые в зависимости от конкретной диеты).
В лечении хронического гастрита огромную роль играет режим питания. Важно не допускать длительных перерывов между приемами пищи, есть в строго определенное время, не реже 4 раз в день, не торопясь, хорошо пережевывая пищу. Частое дробное питание в одно и то же время способствует ритмичной деятельности пищеварительной системы.
Соблюдение правил диетотерапии обеспечивает успешное лечение хронического гастрита, профилактику его обострений.


Питание при язвенной болезни

Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки относится к довольно распространенным заболеваниям. Ее развитие может быть вызвано нарушением режима питания, едой наспех, всухомятку, злоупотреблением грубой и пряной пищей, алкоголем, курением, а обострение — психическими потрясениями, длительным нервным напряжением. В последние годы установлена роль геликобактерной инфекции в развитии язвенной болезни. Основные симптомы язвенной болезни — изжога, неприятные ощущения в подложечной области, боли, возникающие через определенный промежуток времени после приема пищи, отрыжка, рвота. Заболевание протекает с периодическими обострениями (чаще весной и осенью).
Язвенная болезнь излечима. Профилактика осложнений и выздоровление во многом зависит от поведения больного, прежде всего от правильной организации его питания.
Рацион должен быть полноценным, т. е. состоять из разнообразных продуктов и блюд, содержащих в достаточном количестве все основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, особенно С, группы В, А). Пищу следует принимать 4–6 раз в день малыми порциями. Противопоказано переедание.
Необходим строгий покой для слизистой оболочки желудка, поэтому соблюдение принципа механического и химического щажения (особенно при обострении заболевания) — обязательное условие.
В щадящий рацион включают продукты и блюда, слабо возбуждающие желудочную секрецию: молоко, сливки, творог, каши, протертые отварные овощи, протертые крупяные и вегетарианские (кроме капустных) супы, яйца всмятку или омлет, отварные мясо и рыбу, некрепкий чай, щелочные минеральные воды, не содержащие углекислоты.
При обострении язвенной болезни из рациона исключают продукты, усиливающие выделение желудочного сока: мясные, рыбные и грибные бульоны, жаренные и тушенные в собственном соку мясо и рыбу, копченые и соленые продукты, пряности и специи (горчицу, перец и др.), алкогольные напитки, газированную воду, крепкий чай и кофе. Не следует употреблять также продукты с большим количеством клетчатки (репу, брюкву, редис), раздражающие слизистую оболочку желудка.
В зависимости от особенностей течения язвенной болезни используют разные рационы. Так, при резком обострении показаны диеты № 1 а и 1 б, назначаемые на короткий срок. При вялом, малосимптомном течении без выраженных болей и изжоги, а также при незначительном обострении назначают диету № 1.
Курс диетического лечения обычно начинают с щадящей диеты — № 1а. Все блюда готовят протертыми — жидкой или кашицеобразной консистенции. Их варят в воде или на пару.
В период резкого обострения рекомендуются: слизистые супы из рисовой, овсяной, манной и перловой круп (с добавлением яично-молочной смеси, сливок, сливочного масла). Для ускорения процесса варки их можно готовить также из муки для детского и диетического питания или из молотых круп;
паровые суфле из нежирной говядины, телятины, свинины или кролика, курицы или индейки, а также из трески, щуки, серебристого хека, ледяной рыбы, наваги. Суфле включают в рацион 1 раз в день;
каши жидкие протертые из рисовой, овсяной, манной или гречневой крупы, рисовой и гречневой муки (с добавлением молока или сливок); яйца всмятку, паровой омлет; молоко цельное, сгущенное, сливки натуральные и взбитые, свежеприготовленный пресный творог, паровое творожное суфле;
кисели и желе из сладких сортов фруктов и ягод; некрепкий чай с молоком или свежими сливками, отвар шиповника, сладкие фруктово-ягодные соки; сливочное масло (добавляют в готовые блюда).
Из рациона исключают хлеб и хлебобулочные изделия.

Примерное меню диеты № 1а

Первый завтрак: паровой омлет, сливочное масло, молоко (1 стакан).
Второй завтрак: фруктовое желе.
Обед: рисовый слизистый суп, мясное паровое суфле, фруктовый кисель или молоко.
Полдник: яйцо всмятку, отвар шиповника.
Ужин: молочная манная каша или каша из «Геркулеса», кисель молочный или фруктовый.
Перед сном: молоко (1 стакан) или минеральная вода типа «Боржоми» комнатной температуры, освобожденная от углекислого газа (заранее открытая).
Диета № 1б (менее щадящая) содержит больше паровых блюд из протертых мяса и рыбы, котлеты и фрикадельки, кнели и рулеты, суфле. Разрешаются соус молочный или сметанный, сухари из белого хлеба (75 г), из жиров — масло сливочное или оливковое, рафинированное подсолнечное, кукурузное. Молочные протертые каши, муссы из протертых рисовой, овсяной, перловой, гречневой, ячневой круп готовят на пару.

Примерное меню диеты № 1б

Первый завтрак: мясные паровые котлеты с молочным соусом или паровой омлет, гречневая или рисовая протертая каша, чай с молоком.
Второй завтрак: фруктовый или молочный кисель или молоко, сухарик или несдобное печенье.
Обед: рисовый слизистый суп или молочный суп из протертой ячневой крупы, фрикадельки мясные или куриное паровое суфле, фруктовое желе или молоко.
Полдник: яйцо всмятку, отвар шиповника.
Ужин: рыбное суфле, протертая гречневая каша, фруктовый кисель.
На ночь: молоко (1 стакан).
В диете № 1 не так строго соблюдаются принципы механического и химического щажения слизистой оболочки желудка, как в диете № 1а и 1б. Разрешаются белый хлеб, отварное мясо (рубленое) и рыба, отварные и протертые овощи (картофель, морковь, свекла, кабачки, тыква) и фрукты.
В рацион дополнительно включают свежую некислую сметану, творог, несдобное печенье, молочные супы-пюре из овощей, молочные супы с вермишелью, макароны и вермишель отварные, запеченные блюда, некрепкий чай с молоком. Из диеты исключают бульоны и капустные отвары. Пищу готовят в воде или на пару. В курсе лечебного питания при язвенной болезни эта диета основная. Она имеет два варианта: в одном случае пищу готовят протертой, в другом — непротертой.
Рекомендуемые блюда:
молочные крупяные супы (овсяный, рисовый, гречневый, ячневый, манный), молочные супы с овощами, вермишелью или домашней лапшой; овощные супы (картофельные, морковные, свекольные) с яичномолочной смесью, заправленные сливочным или растительным маслом;
блюда из нежирных сортов мяса и рыбы (котлеты, кнели, фрикадельки, пюре, суфле, рулеты и др.);
молочные каши (рисовая, овсяная, перловая, гречневая, манная, из «Геркулеса»), суфле, пудинги из протертых круп, блюда из вермишели, макарон, домашней лапши;
блюда из картофеля, моркови, свеклы, цветной капусты, тыквы, кабачков, зеленого горошка (пюре, паровые суфле и пудинги без корочки);
яйца всмятку, омлеты;
молоко цельное, сгущенное, свежие сливки, свежеприготовленный пресный творог, творожные суфле и запеканки, вареники с творогом, сметана, неострые сорта сыра;
спелые сырые, вареные, протертые или печеные фрукты и ягоды сладких сортов, сладкие ягодные соки (клубничный или малиновый), кисели, желе, муссы;
мед, джемы, варенье из сладких ягод и фруктов, пастила, зефир;
молочный, сметанный, фруктовый соусы;
петрушка, укроп (немного);
масло сливочное и растительное (в готовые блюда);
некрепкий чай с молоком или сливками, отвар шиповника, морковный сок, некислый яблочный сок;
пшеничный, слегка подсушенный хлеб, несдобное печенье.

Примерное меню диеты № 1

Первый завтрак: творог с сахаром и со сметаной или яйцо всмятку, каша манная молочная, или гречневая протертая, или молочная овсяная протертая, чай с молоком.
Второй завтрак: печеное яблоко, отвар шиповника.
Обед: молочный суп-лапша или перловый протертый суп, мясные паровые котлеты с молочным соусом или тефтели мясные паровые, каша рисовая или картофельное пюре, компот яблочный протертый, или кисель фруктовый, или мусс яблочный.
Полдник: сухари с сахаром, отвар шиповника или молочный кисель, сухое печенье.
Ужин: рыбные паровые биточки с вермишелью, пудинг рисовый с фруктовой подливой, чай с молоком.
На ночь: молоко (1 стакан), галеты.
Если язвенная болезнь протекает без выраженных болей и изжоги (в стадии ремиссии), часто оказывается наиболее эффективной диета № 1 без механического щажения (так называемый 1-й непротертый стол). Особенно показана эта диета, если заболевание сопровождается снижением моторной функции кишечника, проявляющимся запором. Пищу готовят вареной, но непротертой (мясо и рыбу дают куском, овощи непротертые, каши рассыпчатые и др.).

Примерное меню диеты № 1 без механического щажения желудка

Первый завтрак: отварное мясо с отварной вермишелью, каша гречневая рассыпчатая, сыр, чай с молоком.
Второй завтрак: яблоки свежие.
Обед: картофельный суп вегетарианский, бефстроганов из вываренного мяса с отварным рисом, отварная свекла с растительным маслом, чай.
Полдник: яйцо всмятку, молоко с печеньем.
Ужин: отварная рыба с отварным картофелем, пудинг пшенный с творогом, чай.
На ночь: молоко (1 стакан). Если больные плохо переносят молоко (изжога, метеоризм), его заменяют чаем с молоком или минеральной водой («Боржоми», «Славяновская»).
При выраженных болях, изжоге, отрыжке показан механически и химически щадящий вариант диеты № 1. Из рациона больных язвенной болезнью в стадии стойкой ремиссии исключают наваристые бульоны, острые приправы, копчености, однако расширяют ассортимент блюд за счет овощей, фруктов, ягод. Можно включать в меню простоквашу, кефир, ацидофилин, вымоченную сельдь (при условии хорошей переносимости). Пищу не измельчают, готовят в отварном или запеченном, изредка в тушеном виде. Жареные блюда из рациона исключают. Наряду с пшеничным хлебом разрешается и ржаной.
Следует отметить, что все упомянутые диетические рационы являются всего лишь ориентировочными. При лечении язвенной болезни используют указанные схемы, переходя от более щадящих диет к менее щадящим. Конкретные рекомендации по лечебному питанию можно составить лишь с учетом особенностей заболевания, сопутствующих недугов. Необходимо учитывать переносимость тех или иных продуктов и блюд, а также вкусовые привычки, если, конечно, они не приносят вреда здоровью.


Питание после резекции желудка

После удаления, или резекции, желудка пища чрезмерно быстро поступает из пищевода и оставшейся части желудка в тонкий кишечник, где происходит всасывание основных пищевых веществ. При этом у больного могут возникать ощущение тяжести в подложечной области вскоре после еды, общая слабость, потливость, головокружение, учащение сердцебиения, сухость во рту, вздутие живота, сонливость, желание прилечь. Указанные явления чаще всего наблюдаются после еды, особенно после приема сладкой и горячей пищи, и определяются как демпинг-синдром. Избежать осложнений помогает правильная организация питания.
Перенесшие операцию на желудке должны соблюдать следующие правила.
✔ Строго придерживаться режима питания: питаться часто — 5–6 раз в день — в связи с тем, что желудок уменьшился в объеме (при резекции) или полностью отсутствует. Принимать пищу следует не спеша, тщательно разжевывая.
✔ Ограничить продукты и блюда, содержащие легко– и быстровсасываемые углеводы; это прежде всего сладости: сахар, мед, варенье, сладкие молочные каши, сладкий чай. Именно эти продукты наиболее часто являются причиной плохого самочувствия.
✔ Третье блюдо целесообразно потреблять не сразу, а через 0,5–1 час после еды, чтобы не перегружать желудок. Это относится к чаю, молоку, компоту в обед, к молоку и кефиру после ужина. Количество жидкости за один прием не должно превышать 200 мл.
Очень важно, чтобы питание после операции на желудке было вкусным, разнообразным, включало все основные пищевые вещества. Особое значение придается полноценным животным белкам (нежирное мясо, курица, рыба, яйца, творог, сыр) и витаминам (блюда из овощей, фрукты, ягоды, овощные и фруктовые соки, отвар шиповника, другие витаминные напитки).
Акцент на питании следует сделать в первые 2–3 месяца после выписки больного из больницы: именно в это время происходит приспособление системы пищеварения и организма в целом к новым условиям в связи с перенесенной операцией.
Тактику диетотерапии можно схематично представить таким образом. В первые 2–3 месяца после операции рекомендуется есть не реже 6 раз в день преимущественно измельченные блюда и протертые продукты, приготовленные на пару. Фактически рекомендуется та же диета, что и при язвенной болезни (диетический стол № 1, протертый вариант). Однако необходимо ограничивать употребление сладостей. Через 2–3 месяца врач может порекомендовать непротертый вариант диетического стола № 1. Через 3–4 месяца после операции разрешается диетический стол № 1 или № 5.
Конкретные диетические рекомендации, относящиеся к первым 2–3 месяцам после перенесенной операции, сводятся к следующему.

Питание в первые дни после резекции желудка

Первый день: больной пищи не получает.
Второй день: некрепкий чай, фруктовый кисель, минеральная вода — 30 мл через каждые 3–4 часа, кисели — не очень сладкие.
Третий и четвертый дни: первый завтрак — яйцо всмятку, полстакана чая или паровой омлет; второй завтрак — сок, или кисель, или минеральная вода, рисовая протертая каша; обед — рисовый слизистый суп с мясным пюре или суп-крем мясной; полдник — чай или отвар шиповника; ужин — творожное или мясное суфле; на ночь — кисель фруктовый несладкий — 1/2 стакана.
Пятый и шестой день: первый завтрак — яйцо всмятку, или паровой омлет, или мясное суфле, чай с молоком; второй завтрак — протертая рисовая или протертая гречневая каша; обед — суп рисовый протертый, суфле мясное паровое; полдник — творожное суфле без сахара; ужин — кнели мясные паровые, пюре морковное; на ночь — фруктовый кисель без сахара.
Седьмой день: первый завтрак — 2 яйца всмятку, каша жидкая рисовая или гречневая протертая, чай; второй завтрак — творожное паровое суфле без сахара; обед — суп рисовый протертый с картофелем, котлеты мясные паровые, картофельное пюре; полдник — рыбное паровое суфле; ужин — творог кальцинированный, кисель. Разрешаются сухари из белого хлеба. Через неделю после перенесенной операции назначают диету № 1, протертый вариант, с ограничением легковсасываемых углеводов (прежде всего сахара и сладостей). Перечень рекомендуемых блюд и продуктов:
супы: на овощном отваре с различными протертыми крупами, овощами, макаронными изделиями;
мясные и рыбные блюда: из нежирного мяса, птицы (курицы, индейки) и рыбы (трески, хека, ледяной, наваги, судака, карпа, окуня) — отварные или паровые. Мясо преимущественно в виде котлет, кнелей, фрикаделек, пюре, суфле;
овощные блюда: из картофеля, моркови, свеклы, цветной капусты, тыквы, кабачков, протертых в виде пюре, паровые суфле и пудинги;
крупяные и из макаронных изделий: каши молочные протертые (рисовая, овсяная, перловая, ячневая, гречневая); каша из овсяных хлопьев «Геркулес», суфле, пудинги из протертых круп; блюда из вермишели, макарон, домашней лапши;
блюда из яиц: яйцо всмятку, омлет паровой; молоко и молочные продукты: молоко цельное, сухое, сгущенное без сахара (добавляется в блюдо), сметана, сливки, свежеприготовленный творог;
фруктовые и ягодные: фрукты и ягоды спелые — вареные, протертые или печеные;
соусы: молочные, сметанные, фруктовые;
закуски: сыр неострый, ветчина нежирная; сладости: мед, джемы, варенье, пастила, зефир в ограниченном количестве при условии хорошей переносимости;
напитки: некрепкий чай с молоком или сливками, некрепкий кофе с молоком или сливками;
кисели и соки: фруктовые, ягодные (не очень сладкие), овощные соки, отвар шиповника;
жиры: масла сливочное, топленое, растительное (добавляются в готовые блюда);
хлеб и хлебные изделия: пшеничный, слегка подсушенный, несдобное печенье, сухари.
Из рациона исключают: мясные, рыбные, грибные бульоны; жирные сорта мяса, птицы (утка), рыбы, все жареные блюда, соленья, копчености, маринады, острые закуски, сдобное тесто, пироги, сырые непротертые овощи и фрукты, редис, брюкву.

Примерное меню диеты больных после резекции желудка (протертый вариант)

Первый завтрак: яйцо всмятку, каша гречневая, рисовая или из «Геркулеса», кофе с молоком.
Второй завтрак: печеное яблоко, отвар шиповника. Обед: суп картофельный вегетарианский, мясные паровые котлеты с молочным соусом, протертый компот из свежих фруктов или кисель.
Ужин: рыба отварная, отварной картофель.
На ночь: кефир или некрепкий чай с молоком. Перечень рекомендуемых блюд и продуктов: супы — на овощном отваре с различными крупами, овощами, макаронными изделиями, свекольники, молочные супы с крупами, фруктовые с рисом. Разрешается
нежирный мясной суп 1–2 раза в неделю при условии хорошей переносимости;
мясные и рыбные блюда: из нежирного мяса, птицы, рыбы — отварные, запеченные (предварительно отваренные), тушеные (с удалением сока);
овощные блюда: из свежих овощей (помидоров, огурцов, моркови), отварные и тушеные (из моркови, картофеля, свеклы, кабачков, тыквы, цветной капусты). Разрешаются некислая квашеная капуста, свежая зелень (петрушка, укроп);
крупяные и из макаронных изделий: различные каши — рисовая, гречневая, овсяная, пшенная.
Можно готовить рассыпчатые каши, крупеники, пудинги, плов из риса с фруктами, вермишель, макароны;
яичные: яйцо всмятку, омлет;
молоко и молочные продукты: молоко цельное (при хорошей переносимости), молоко с чаем и в составе различных блюд; кефир, простокваша, ацидофилин, сметана в основном как приправа, творог свежеприготовленный. Готовят также творожники, различные пудинги, суфле, вареники;
фруктовые и ягодные: фрукты спелые, сырые и запеченные (яблоки), слива, вишня, смородина, клубника и пр.;
соусы: молочные, сметанные, фруктовые;
закуски: колбаса типа «Докторской», нежирная ветчина, заливная рыба, сыр, отварной язык, салаты из сырых и вареных овощей, сельдь вымоченная;
сладости: варенье, мед, пастила, зефир, джемы (в очень ограниченном количестве);
напитки: чай, кофе некрепкий с молоком и без него, компоты из свежих фруктов, ягод и сухофруктов (не очень сладкие);
кисели и соки: фруктовые, ягодные (не очень сладкие), овощные. Отвар из плодов шиповника;
жиры: масло сливочное и растительное (добавляют в уже готовые блюда);
хлеб и хлебные изделия: пшеничный, ржаной, лучше слегка подсушенный, сухари, несдобное печенье, изделия из несдобного теста.
Из рациона исключают сдобу, соленья, копчености, маринады, закусочные консервы, редис, брюкву, острые пряности.

Примерное меню диеты (непротертый вариант)

Первый завтрак: салат из помидоров или винегрет из овощей, отварное мясо.
Второй завтрак: яблоко свежее или печеное или морковь сырая тертая.
Обед: салат, вегетарианский борщ, отварная рыба (треска, хек, ледяная) с отварным картофелем, квашеной капустой, компот.
Полдник: свежие фрукты.
Ужин: омлет, крупеник из гречневой крупы, чай.
На ночь: кефир или простокваша.
Через 5–6 месяцев после частичного или полного удаления желудка лечащий врач в зависимости от состояния здоровья, наличия или отсутствия осложнений со стороны различных органов пищеварительной системы (печени, желчного пузыря, поджелудочной железы, кишечника) может рекомендовать больному придерживаться диеты типа диетического стола № 5 или № 15.
Если нет осложнений и выраженных сопутствующих заболеваний, в рацион больного вводят жареные блюда, больше свежих овощей и фруктов, мясных и рыбных бульонов, разумеется, при хорошей переносимости.


Питание при запорах

Запоры — один из симптомов, свойственных различным заболеваниям органов пищеварения: язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, геморрою, полипам кишечника. Для того чтобы правильно подобрать лечение, в частности диету, необходимо точно знать причину заболевания. Вот почему при длительных запорах советуем обратиться к врачу и пройти назначенное им обследование. Рекомендации по лечебному питанию имеют много особенностей. Поэтому при появлении склонности к запорам ни в коем случае не занимайтесь самолечением. Врач назначит лечение с учетом основного и сопутствующих заболеваний. Распространенность запоров в последнее десятилетие связана с гиподинамией, систематическим несоблюдением режима питания, использованием в пищу продуктов с недостатком пищевых волокон (растительной клетчатки), которые способствуют перистальтике кишечника. Увлечение пищей, содержащей животные белки (мясо, рыба, яйца, творог), тоже может предрасполагать к запорам. Длительное соблюдение чрезмерно щадящих диет также может привести к нарушению эвакуаторной функции кишечника.
Приведенные ниже рекомендации полезны как тем, кто страдает хроническими заболеваниями кишечника, сопровождающимися запорами (диета № 3), так и практически здоровым людям, у которых запоры возникают эпизодически в результате нерационального питания и малоподвижного образа жизни (диета № 15).
Диету № 3 назначают при хронических заболеваниях кишечника с запорами в случаях нерезкого обострения основного заболевания и вне обострения. Эта физиологически полноценная диета включает продукты и блюда, активизирующие перистальтику кишечника (овощи, свежие и сушеные плоды, хлеб с повышенным содержанием клетчатки, кисломолочные продукты).
Следует исключить продукты и блюда, усиливающие брожение в кишечнике, отрицательно влияющие на другие органы пищеварения — желудок, желчный пузырь (жареные блюда, овощи, богатые эфирными маслами). Пищу рекомендуется готовить в основном неизмельченной в воде или на пару, запекать.
Из рациона следует исключить хлеб из муки высших сортов, слоеное и сдобное тесто, жирные сорта мяса, рыбы, птицы, копчености, цельное молоко, рис, манную крупу, редьку, редис, чеснок, лук, репу, жирные и острые блюда, хрен, горчицу, перец, кулинарные жиры, какао, а также шоколад, натуральный кофе, крепкий чай, ограничить использование бобовых. Рекомендуются следующие блюда и продукты:
супы на овощном отваре с перловой или гречневой крупой, на некрепком обезжиренном мясном, рыбном бульонах, свекольники, фруктовые супы;
отварные или запеченные нежирные сорта мяса, птицы (курица, индейка) и рыбы (треска, хек, ледяная, судак, навага и др.);
блюда из свежих овощей (морковь, помидоры, огурцы, салат), отварные и тушеные из моркови, картофеля, свеклы, кабачков, тыквы, цветной капусты;
рассыпчатые каши, крупеники, запеканки из гречневой, пшенной, ячневой круп; отварные и запеченные макароны и вермишель (не каждый день);
яйца всмятку (до двух яиц в день), а также паровые омлеты (не каждый день);
молоко только в блюдах, кефир, простокваша, ацидофилин, творог и блюда из него (пудинги, вареники, ватрушки), неострые сорта сыра;
свежие спелые сладкие фрукты и ягоды, сушеные фрукты (чернослив, курага, урюк, инжир);
колбаса типа «Докторской», нежирная ветчина, заливная рыба, сыр, отварной язык, салаты из сырых и вареных овощей;
мед, варенье, пастила, мармелад;
некрепкий чай с сахаром или ксилитом, кофейный напиток, отвар шиповника, отвар пшеничных отрубей, компоты из свежих и сушеных фруктов;
фруктовые, ягодные, овощные соки;
масло сливочное и растительное (добавляют в готовые блюда);
хлеб пшеничный из муки II сорта, зерновой, «Докторский»; хлебцы с добавлением отрубей.

Примерное меню диеты № 3

Первый завтрак: салат из свеклы, моркови, яблок с растительным маслом или винегрет, рыба отварная с овощным гарниром, компот из яблок или сухофруктов на ксилите.
Второй завтрак: свекла отварная с растительным маслом или морковь протертая с сахаром и сметаной, фруктовый сок.
Обед: суп из сборных овощей (цветная капуста, морковь, картофель, зеленый горошек), мясо отварное с овощным гарниром, чай.
Полдник: чернослив или курага, чай с ксилитом.
Ужин: биточки морковно-яблочные, рассыпчатая гречневая каша, кефир.
На весь день: хлеб зерновой пшеничный (или «Здоровье», «Докторский») — 200 г, растительное масло (в блюда) — 25 мл, сливочное масло– 15 г.
Если на запоры жалуются практически здоровые люди (по заключению врача), то им можно рекомендовать диету № 15 с повышенным содержанием продуктов и блюд, активизирующих перистальтику кишечника. Это прежде всего продукты, богатые пищевыми волокнами: хлеб ржаной и с отрубями, различные овощи и фрукты. Для активизации перистальтики кишечника полезно ежедневно включать в рацион питания растительные масла (подсолнечное, оливковое, кукурузное, хлопковое и др.), используя их для заправки салатов и винегретов из свежих и вареных овощей, и молочнокислые продукты (простоквашу, кефир, ацидофилин, мацони).
Тем, кто страдает запорами, показано чаще включать в рацион борщи, свекольники, щи, квашеные овощи, в том числе капусту, жареные блюда (при условии хорошей переносимости).
Хорошо помогает при запоре специальная смесь. Взять в равных пропорциях (по 100 г) сушеных чернослива, кураги, инжира, хорошо промыть, обдать кипятком и пропустить через мясорубку. Добавить 100 г меда и 5–7 г измельченного александрийского листа (сенны). Все тщательно перемешать, сложить в стеклянную банку и хранить в холодильнике. Принимать перед сном столовую ложку смеси, разведенную в 1/2 стакана водопроводной воды, пропущенной через фильтр.
Прибегать к слабительным средствам и очистительным клизмам при запорах разрешается только по рекомендации лечащего врача. Диетическая корректировка рациона питания с учетом сказанного часто оказывается самым эффективным средством лечения запоров и их профилактики.


Питание при расстройствах кишечника

Расстройства кишечника (поносы) могут быть симптомом самых разных заболеваний, в том числе инфекционных. В случае необходимости лечащий врач назначает медикаментозное лечение, например при дизентерии, сальмонеллезе, ферментной недостаточности. Кишечник может расстраиваться и при волнении, нервном напряжении. В этом случае помогут назначенные врачом успокаивающие средства. Если возникновение жидкого стула связано с употреблением какого-либо пищевого продукта, например молока, его следует исключить из рациона.
Во всех случаях расстройства кишечника, особенно в первые дни заболевания, когда диагноз еще не совсем ясен, необходимо соблюдать диету, предусматривающую максимальное щажение кишечника.
При этом из рациона исключают пищевые продукты, механически и химически раздражающие желудочно-кишечный тракт и возбуждающие перистальтику кишечника. Это прежде всего продукты с большим содержанием растительной клетчатки: овощи, фрукты, хлеб из муки грубого помола, бобовые. Исключают также усиливающие перистальтику кишечника молочнокислые напитки, фруктовые воды, содержащие углекислоту, жирные сливки, сметану, ограничивают сахар, варенье, мед, другие сладкие блюда.
Питаться следует 3–4 раза в день, понемногу. В рацион вводят продукты, тормозящие кишечную перистальтику, содержащие дубильные вещества и обладающие вяжущим действием, — отвар черники и черемухи, крепкий чай.

Примерное меню диеты при расстройствах кишечника

Первый завтрак: каша рисовая или манная на воде, яйцо всмятку или омлет, чай или какао на воде, сухари из белого хлеба.
Второй завтрак: кисель из черники, сухари.
Обед: бульон мясной обезжиренный с яичными хлопьями, мясные паровые котлеты или суфле мясное, манная каша на воде, чай или кисель из плодов черемухи.
Полдник: отвар шиповника, сухари.
Ужин: кнели или мясные паровые котлеты, каша из хлопьев «Геркулес», чай.
При обострении заболеваний, сопровождающихся расстройством деятельности кишечника, может оказаться полезным чайный разгрузочный день, в течение которого выпивают 6–7 стаканов горячего, крепко заваренного, но не очень сладкого чая (кусок сахара на стакан). Другая пища в этот день исключается.


Питание при геморрое

Геморрой — это болезненное расширение вен в области заднего прохода и прямой кишки, чаще в виде отдельных узлов. Название haimorrhois — «кровотечение» — отражает самый характерный признак заболевания. Узлы образуются обыкновенно по всему внутреннему диаметру кишки или снаружи отверстия заднего прохода (внутренний или наружный геморрой), нередко они сочетаются. Геморрой — довольно распространенное заболевание, хотя из-за ложной стыдливости многие, особенно женщины, стесняются обращаться к врачу. Геморрой появляется в результате привычных запоров, затрудняющих движение крови в сосудах прямой кишки, хронических воспалительных процессов в слизистой оболочке толстой кишки, вследствие сидячего образа жизни, особенно у людей тучных, злоупотребления спиртными напитками. Определенную роль играет и наследственная предрасположенность.
Типичные жалобы — зуд, неприятные ощущения внизу живота и в области заднего прохода, резкие или тупые боли в заднем проходе, затрудняющие движения, при дефекации возможно выделение крови. Лечение геморроя должно быть направлено прежде всего на устранение основных причин, вызывающих застой крови в геморроидальных венах.
Успех лечения во многом зависит от выполнения больными диетических рекомендаций. Прежде всего необходимо заботиться о регулярности стула. Моторике кишечника способствует активное включение в рацион питания овощей и фруктов, молочнокислых продуктов. Перед сном или утром натощак полезны отварная свекла со сметаной или растительным маслом, чернослив (8—10 ягод, размоченных в воде), морковный сок, кефир, простокваша. Следует отдавать предпочтение ржаному хлебу. Полезны инжир, курага, натуральные овощные и фруктовые соки. Важно расстаться с вредной привычкой к острой и пряной пище. Помните, что иногда даже небольшое количество водки, коньяка, сухого вина может вызывать геморроидальное кровотечение.
В качестве лечебного средства полезен противо-геморроидальный чай, который широко использует в своей практике известный проктолог В.Ф. Смирнов. Для приготовления чая к 2 ст. ложкам коры крушины (или столовой ложке ревеня) добавить по столовой ложке трифоля, тысячелистника, ромашки и ягод жостера, залить 6 стаканами кипятка и томить 20 минут на слабом огне. Затем отвар процедить через марлю. Пить по 1/2 стакана перед едой 2 раза в день. Хранить приготовленный чай в прохладном месте не более 3 дней. Курс лечения — 7—10 дней.
Диетические рекомендации будут эффективны только в том случае, если они сочетаются с другими лечебными и профилактическими мерами. Так, лечащий врач может назначить легкое слабительное средство, например вазелиновое масло, которое способствует продвижению содержимого кишечника и облегчению дефекации. Вазелиновое масло — бесцветная маслянистая жидкость без запаха и вкуса. Назначается внутрь при запорах по 1–2 ст. ложки в день в течение 7—20 дней.
Иногда врач рекомендует послабляющие глицериновые свечи или свечи обезболивающие, например с белладонной. Старайтесь правильно ими пользоваться. Лягте на левый бок и подтяните к животу согнутые в коленях ноги. Большим и указательным пальцами левой руки разведите ягодицы, а указательным правой введите в задний проход освобожденную от обертки свечу. После этого сожмите ягодицы рукой и полежите 5—10 минут.
Очень актуально в профилактике геморроя и его осложнений подмывание прохладной водой в области заднего прохода после опорожнения кишечника. Особенно необходима эта процедура при так называемом анальном дискомфорте — зуде и раздражении кожи вокруг заднего прохода.
Ни в коем случае нельзя заменять туалетную бумагу газетой или какой-либо другой печатной продукцией. Типографская краска может стать причиной обострения геморроя и других заболеваний.

Питание при дисбактериозе кишечника

Ранее многие ученые были отрицательно настроены в отношении микробной флоры кишечника. Преобладала такая точка зрения: не нужны эти микробы. Более того, перспективы снижения заболеваемости, увеличения продолжительности жизни связывались зачастую с уничтожением микрофлоры кишечника, достижением его стерильности. В последние годы благодаря широчайшему применению антибиотиков и сульфаниламидных препаратов, сыгравших огромную роль в эффективном лечении многих заболеваний, было обращено внимание на то, что под влиянием указанных медикаментозных средств существенно меняется микрофлора кишечника. Появилось понятие о дисбактериозе кишечника — состоянии, сопровождающемся выраженным нарушением состава микрофлоры и нормального, привычного для человека количественного соотношения между различными микроорганизмами, средой обитания которых в процессе эволюции стал кишечник человека.
Особое внимание было обращено на так называемые бифидобактерии, которые являются антагонистами целого ряда патогенных микроорганизмов — сальмонелл, стафилококков, а также участвуют в выработке витаминов и ферментов.
Иногда дисбактериоз кишечника протекает без выраженных клинических проявлений и выявляется только при специальном бактериологическом исследовании. Однако довольно часто дисбактериоз сопровождается жалобами на неустойчивый стул (чаще — расстройства), метеоризм, боли в животе, другими проявлениями дискомфорта системы пищеварения.
Наиболее эффективный метод нормализации микрофлоры кишечника — комплексное лечение с использованием чистых культур различных микробов и диетотерапии. Лечащий врач рекомендует препараты бифидумбактерина, бификола, лактобактерина, чтобы нормализовать флору в толстом кишечнике.
Бифидумбактерин и бификол применяют по 5—10 доз в течение дня за 20–30 минут до еды. Продолжительность курса лечения определяется степенью нарушения микрофлоры и составляет не менее 20 дней, а иногда длится 1,5–2 месяца в зависимости от результатов бактериологического исследования микрофлоры и клинической картины.
Лактобактерин назначают взрослым по 5—10 доз в день, за 40–60 минут до приема пищи в 2–3 приема. Этот препарат показан в том случае, если выявлен дефицит молочнокислой палочки в составе микрофлоры кишечника.
Что касается более конкретных рекомендаций по лечению дисбактериоза — их можно получить только у лечащего врача, знакомого с клиническими проявлениями заболевания и результатами бактериологического анализа.
И наконец, о диете, рекомендуемой при дисбактериозе кишечника. Положительно влияют на нормализацию микрофлоры кишечника молочнокислые продукты: кефир, простокваша, ацидофилин, ряженка, айран и другие молочнокислые бактерии, содержащиеся в этих продуктах, способствуют подавлению гнилостной микрофлоры.
Полезно включать в рацион питания разнообразные овощи, фрукты, ягоды — черную смородину, гранаты, клюкву, малину, землянику, чернику, яблоки, абрикосы. Особенно полезен сок черной смородины и черники. Содержащиеся в них фитонциды, витамины, органические кислоты способствуют нормализации микрофлоры кишечника. Петрушка, сельдерей, гвоздика, корица препятствуют развитию дрожжевых грибков, что также способствует нормализации микрофлоры. Полезна и свежая морковь.
При некоторых видах дисбактериоза, сопровождающихся так называемой гнилостной диспепсией, рекомендуется ограничить в рационе продукты, содержащие животный белок (яйца, мясо, рыбу), и 2–3 раза в неделю соблюдать лактовегетарианскую диету.
При дисбактериозе и сопутствующих жалобах на метеоризм ограничивают мучные блюда и продукты, усиливающие брожение: бобовые, капусту, ржаной хлеб, а также сахар и кондитерские изделия.

Питание при хронических заболеваниях желчного пузыря и печени

Печень участвует почти во всех видах обмена веществ — углеводном и жировом, белковом и водносолевом, в обмене витаминов и минеральных веществ. Именно поэтому ее называют биохимической лабораторией организма. В печени происходит обезвреживание ядовитых продуктов обмена веществ, образующихся в кишечнике из остатков пищи. При некоторых тяжелых формах поражения печени ядовитые вещества могут накапливаться в организме, оказывая вредное воздействие на центральную нервную систему. В этом одна из причин повышенной раздражительности, желчности человека, страдающего заболеваниями печени и желчного пузыря (гепатиты, холецистит). Нередко бывает так: стоит только нарушить режим питания, отступить от рекомендованной лечащим врачом диеты, полакомиться лишний раз пирожным или жирным шашлыком — возникают боли в правом подреберье, появляется горечь во рту, а иногда случается острый приступ холецистита (воспаление желчного пузыря). При хронических заболеваниях желчного пузыря и печени (холецистит, гепатиты) требуется длительное комплексное лечение. Однако исключительное значение приобретает лечебное питание — диета № 5. Правильное питание, соблюдение режима и диетических рекомендаций способствуют профилактике обострений при заболеваниях печени и желчного пузыря.
Физиологи установили, что факт приема пищи сам по себе отличный стимулятор поступления желчи в двенадцатиперстную кишку. Следовательно, самое простое желчегонное средство — это прием пищи. Есть надо понемногу, не реже 4–5 раз в день, желательно в одни и те же часы. Вторым завтраком и полдником могут быть бутерброд с сыром, отварное мясо, яблоко. Переедание, обильный прием пищи неблагоприятно влияют на печень и желчный пузырь, способствуют возникновению спазмов желчных путей и болевому приступу.
Для диеты № 5 характерно достаточное количество полноценного белка, содержащегося в молоке и молочных продуктах, в рыбе и мясе; овощей и фруктов — источников растительных волокон (клетчатка) и различных витаминов — А, С, группы В и других, особенно необходимых организму при заболеваниях печени. В рацион включают также растительные масла (подсолнечное, кукурузное, оливковое, хлопковое и др.), оказывающие желчегонное действие. Ограничивают продукты и блюда, которые больные плохо переносят.
Из рациона следует исключить наваристые бульоны (мясные и куриные, рыбные и грибные), тугоплавкие жиры (сало свиное, баранье, говяжье, особенно подвергшееся жарке), жирные сорта мяса, птицы (утка) и рыбы. Кроме того, исключают неблагоприятно влияющие на желчный пузырь и печень жареные блюда, любые копчености, острые приправы, сдобное тесто, продукты, содержащие много эфирных масел и поэтому раздражающие слизистую оболочку пищеварительного тракта (редька, редис, репа, лук, чеснок, хрен, щавель), а также торты и пирожные с кремом, охлажденные напитки и мороженое, все алкогольные напитки, в том числе и пиво.
Необходимо ограничить или исключить употребление в пищу маринадов и острых соусов, специй и приправ (горчица, перец, уксус), яичных желтков (разрешается не более одного в день).
Рекомендуются следующие блюда и продукты:
супы на овощном отваре с различными крупами, овощами, макаронными изделиями, борщи, свекольники, щи из свежей капусты, молочные с крупами, фруктовые с рисом;
нежирные сорта мяса, птицы (курица, индейка) и рыбы (треска, хек, ледяная, судак, навага и др.) в отварном, запеченном (предварительно отваренном), тушеном (с удалением сока) виде, бефстроганов, плов из вываренного мяса. Мясо и птицу готовят преимущественно куском, можно также в виде биточков, котлет, тефтелей;
свежие помидоры, огурцы, морковь, белокочанная капуста; отварные и тушеные морковь, картофель, свекла, кабачки, тыква, цветная капуста. Разрешается некислая квашеная капуста, свежая зелень (петрушка, укроп), из бобовых — зеленый горошек. Лук рекомендуется добавлять в блюда после отваривания;
рисовая, манная, гречневая, овсяная, пшенная каши. Можно готовить рассыпчатые каши, крупеники, пудинги, плов из риса с фруктами, вермишель, макароны отварные и запеченные (но не жареные);
яйца всмятку (одно, только при хорошей переносимости), белковый омлет;
молоко цельное, сгущенное, сухое, творог, кефир, простокваша, ацидофилин, неострые сорта сыра. Ограничивают сливки и сметану. Готовят также творожники, различные пудинги, суфле и вареники;
фрукты и спелые ягоды сладких сортов, сырые и запеченные (яблоки). Можно употреблять сливу, вишню, смородину, малину, клубнику;
молочные, сметанные и фруктовые соусы (муку для соуса не обжаривают);
колбаса типа «Докторской», нежирная ветчина, заливная рыба, сыр, отварной язык, салат из сырых и вареных овощей, сельдь (только вымоченная); варенье, мед, пастила, зефир, джемы;
некрепкий чай с молоком, лимоном, кофе натуральный некрепкий с молоком и без него, компоты из свежих фруктов, ягод и сухофруктов;
фруктовые и ягодные соки и кисели, овощные соки;
отвар шиповника;
масло сливочное и растительное (добавляют только в готовые блюда);
пшеничный, ржаной, лучше слегка подсушенный хлеб, сухари, несдобное печенье, изделия из несдобного теста.

Примерное меню диеты № 5

Первый завтрак: винегрет с растительным маслом, пудинг творожный с вареньем, чай или кофе с молоком, бутерброд с сыром и сливочным маслом.
Второй завтрак: яблоко свежее или печеное.
Обед: салат, вегетарианский борщ, отварная рыба (треска, хек, ледяная) с отварным картофелем, квашеной капустой, компот.
Полдник: чай с несдобным печеньем.
Ужин: отварное мясо, запеченное с овощным гарниром, крупеник из гречневой крупы, чай.
На ночь: кефир или простокваша, булочка.
При хронических заболеваниях печени и желчного пузыря, сопровождающихся обострением хронического гастрита, язвенной болезни желудка или двенадцатиперстной кишки, показана та же диета № 5, но продукты и блюда дают в протертом виде. Из рациона следует исключить сырые овощи, фрукты и ржаной хлеб. Пищу варят или готовят на пару (не запекать).
Как организовать питание при хроническом холецистите, сопровождающемся запорами?
Показаны свежая протертая морковь, отварная свекла (куском, в салатах и винегретах, в виде икры), блюда из цветной капусты, тыквы, кабачков, печеные и свежие яблоки. При запорах полезны фруктовые и овощные соки, инжир, финики, чернослив, виноград, свежие сливы. Если не разрешены свежие фрукты (при сопутствующем обострении язвенной болезни), полезны сухофрукты из компотов.
Усиливают перистальтику кишечника салаты, винегреты из свежих и вареных овощей, заправленные растительным маслом. Регулярной работе кишечника способствуют кисломолочные продукты (кефир, простокваша, ацидофилин).
Послабляющий эффект дают съеденные утром натощак (по выбору) тертая морковь, чернослив (5–7 ягод), вымытый и залитый с вечера кипятком, стакан некипяченой водопроводной воды, пропущенной через фильтр, выпитой также натощак. Больной, страдающий хроническим холециститом, при склонности к запорам должен отдавать предпочтение ржаному хлебу, пшенной, гречневой или перловой кашам, а не манной и рисовой.
Нередко больные хроническим холециститом имеют избыточный вес тела или страдают ожирением. Недаром тучность считают одним из факторов риска, способствующих возникновению заболеваний желчного пузыря — хронического холецистита и желчно-каменной болезни. При избыточном весе полезно (разумеется, по назначению лечащего врача) проводить 1 раз в неделю (обычно в один из выходных) разгрузочные дни.
Популярностью (и хорошей переносимостью) пользуется рисово-компотный разгрузочный день: в течение дня 5–6 раз выпивают по стакану компота (1,5 л на день) из сухих или свежих сладких фруктов. К компоту 2–3 раза в день добавляют рисовую кашу, сваренную на воде без сахара. Всего на день предусмотрено: 1,2 кг свежих или 200–250 г сушеных фруктов и 50 г риса. Рекомендуются творожные или сырниковые разгрузочные дни: примерно 400 г обезжиренного творога (в натуральном виде или для приготовления сырников) распределяют на 4–5 приемов в течение дня. Кроме того, разрешается 2–3 стакана чая с молоком без сахара и стакан отвара шиповника. Хорошо проводить яблочные, салатные, кефирные и другие разгрузочные дни.
Наряду с овощными и фруктовыми соками при хроническом холецистите полезно включать в рацион тминный чай и настой шиповника. Тминный чай пьют по 1/2 стакана 3 раза в день или по стакану в день вместо обычного чая. Плоды тмина оказывают противовоспалительное, спазмолитическое и легкое послабляющее действие, снижают процессы брожения в кишечнике.
Настой шиповника готовят из расчета: столовая ложка измельченных плодов на стакан кипятка; кипятят 10 минут на слабом огне в закрытой эмалированной посуде. Затем настаивают 10–12 часов. Пьют по 1/2 стакана 2 раза в день или по рекомендации лечащего врача. Настой шиповника полезен не только как источник витамина С, но и как желчегонное средство.
Конкретные рекомендации по диетотерапии хронического холецистита можно получить у лечащего врача, который нередко вносит определенные коррективы в общую схему лечебного питания.


Питание после удаления желчного пузыря

Удаление желчного пузыря — холецистэктомию — хирурги проводят при наличии больших камней в желчном пузыре, если при этом желчный пузырь практически не функционирует, а также в случаях острого воспалительного процесса в желчном пузыре. При отсутствии желчного пузыря желчь поступает в кишечник непрерывно независимо от приема пищи. Может показаться, что это совсем неплохо, так как желчь и после проведенной операции активно участвует в пищеварительном процессе. Однако нарушение периодичности поступления желчи в двенадцатиперстную кишку — своеобразный резервуар желчи — требует длительного приспособления со стороны пищеварительной системы.
Соблюдение режима питания (прием пищи 4–5 раз в день) способствует перевариванию пищи и лучшему ее усвоению в новых послеоперационных условиях — без желчного пузыря.
Жирная пища может вызывать спазм привратника желудка, рефлекторно передающийся на желчные протоки. При этом возможны боли в правом подреберье, тошнота, горечь во рту, вздутие живота, а иногда неопределенные неприятные ощущения, дискомфорт в области живота. Если же отдавать предпочтение нежирным сортам отварного мяса, рыбы, паровым котлетам, творогу, вареным овощам, кашам, то возможность спазмов привратника уменьшается.
После перенесенной холецистэктомии не следует включать в рацион питания торты, сдобы, всевозможные копчености, наваристые мясные и рыбные бульоны, острые приправы.
После холецистэктомии рекомендуется следующее питание. В день операции никакая пища не принимается. На следующие сутки после операции разрешаются некрепкий чай, соки из некислых фруктов, ягод, разведенные пополам с водой, компот из сухофруктов — 5–6 раз в день по 150–200 мл. На 2-е сутки после операции постепенно расширяется рацион, в который включают слизистые супы, манную, рисовую каши, протертые каши из овсяной крупы, кисели из ягодных и фруктовых соков. Хлеб и сухари в эти дни в рацион не включают. На 3—4-е сутки в рацион больного вводят
нежирный творог, нежирное мясо, сваренное или приготовленное на пару, отварную рыбу, сухари из белого хлеба.

Примерное меню в послеоперационный период

Первый завтрак: каша из «Геркулеса» молочная, чай.
Второй завтрак: компот из сухофруктов, сухари.
Обед: суп рисовый слизистый, суфле мясное паровое, чай.
Полдник: отвар шиповника, сухари.
Ужин: рыба отварная, чай.
На 5-е сутки после операции назначается щадящий вариант диеты № 5. При этом все блюда не только готовят отварными или на пару, но и измельчают (протирают), исключают свежие овощи, богатые эфирными маслами и клетчаткой, ржаной хлеб. Разумеется, не допускается применение жареных блюд, наваристых бульонов и пр. Хлеб употребляется только пшеничный. Овощи дают в отварном виде, яблоки — в запеченном.
Щадящий вариант диеты № 5 показан и в том случае, когда налицо обострение сопутствующего гастрита или панкреатита. Эту диету выдерживают в течение 2–3 недель до стихания болевых явлений и исчезновения жалоб на дискомфорт в области живота.

Примерное меню щадящего варианта диеты № 5

Первый завтрак: рыба отварная, каша овсяная протертая, чай.
Второй завтрак: творог, отвар шиповника.
Обед: суп перловый с овощами, вегетарианский, протертый, мясные паровые котлеты, морковное пюре, фруктовое желе.
Полдник: яблоки печеные.
Ужин: паровой омлет, каша рисовая молочная, чай.
Через 2–3 недели после операции больного переводят на диету № 5, описанную подробно в разделе, посвященном лечебному питанию при заболеваниях желчного пузыря и печени.


Питание после перенесенного вирусного гепатита

Для людей, перенесших вирусный гепатит, очень актуален вопрос о том, как избежать осложнений после заболевания, которое может привести к хроническому гепатиту.
Диетологи однозначно считают, что необходимо придерживаться диеты минимум в течение 6 месяцев, а иногда и более длительный срок в зависимости от самочувствия и результатов проведенных исследований, характеризующих функции печени.
Лечащий врач обычно рекомендует диету, близкую к № 5. Допустимо периодическое назначение более расширенной диеты № 15 с обязательным соблюдением режима питания. Есть надо понемногу, не реже 4–5 раз в день, желательно в одни и те же часы. На второй завтрак и полдник рекомендуются бутерброд с сыром, отварное мясо, яблоко. Переедание, обильный прием пищи неблагоприятно влияют на печень и желчный пузырь, иногда способствуют возникновению болевого приступа. При погрешностях в питании возможно обострение: появляются боль в правом подреберье, подташнивание, ощущение горечи во рту.
Из рациона исключают наваристые бульоны (мясные, куриные, рыбные, грибные), тугоплавкие жиры (сало свиное, баранье, говяжье, особенно подвергшееся жарке), жирные сорта мяса, птицы (утка) и рыбы. Кроме того, жареные блюда, любые копчености, острые приправы, сдобное тесто, продукты, содержащие много эфирных масел и поэтому действующие раздражающе на слизистую оболочку пищеварительного тракта (редьку, редис, репу, чеснок, хрен), а также охлажденные напитки, мороженое и, разумеется, все алкогольные напитки.
Ограничивают или исключают также употребление маринадов и острых соусов, специй и приправ (горчицу, перец, уксус), яичных желтков (разрешается не более одного в день). Не рекомендуются кондитерские изделия из сдобного и слоеного теста, а также приготовленные с использованием маргаринов.
Диетические рекомендации людям, перенесшим гепатит, направлены прежде всего на щажение печени, желчевыводящих путей и желчного пузыря, а также двенадцатиперстной кишки и желудка. Поэтому пища должна быть в основном в отварном или запеченном виде. Жареные блюда исключаются из рациона только в первые шесть месяцев после болезни.
Полезны вегетарианские супы, молочные и фруктовые. Надо использовать нежирные сорта мяса и рыбы в отварном, запеченном, а также 1–2 раза в неделю (при хорошей переносимости) и в жареном виде. Протирать, измельчать пищу обычно не требуется. Рекомендуются творог и изделия из него (сырники, вареники и т. д.). Творог, особенно пониженной жирности, — незаменимый диетический продукт в рационе.
При хорошей переносимости можно давать яйца (1–2 шт.) 2–3 раза в неделю или омлеты из них. Полезны молоко, неострые сорта сыра типа «Российского», «Костромского». Потребность в жирах должна покрываться за счет растительных масел (подсолнечное, кукурузное, оливковое и т. д.) и сливочного масла. Разумеется, растительные масла используют не для жаренья, а для заправки салатов, винегретов, первых и вторых блюд. Животные жиры несколько ограничивают. Это ограничение относится к сливкам и сметане: их следует использовать только для заправки блюд при условии хорошей переносимости.
В рацион необходимо включать овощи и фрукты в виде различных салатов, винегретов, а также различные каши, в частности овсяную и гречневую. Полезны продукты, содержащие легкоусвояемые углеводы, — мед, варенье, сахар, конечно, в умеренном количестве.
Хлеб разрешается как ржаной, так и пшеничный, а также пшеничные сухари и печенье из несдобного теста.
Из напитков отдается предпочтение некрепкому чаю, можно с добавлением молока. Полезны соки овощные и фруктовые, отвар шиповника, компоты из свежих и сушеных фруктов.

Питание при хроническом панкреатите

Термин «панкреатит» происходит от греческого pankreas — «поджелудочная железа». Причины возникновения панкреатита различны, однако наиболее частой служит переедание, особенно злоупотребление жирной и острой пищей, а также алкоголем, на фоне уже имеющихся нарушений функций органов желудочно-кишечного тракта. Женщины болеют панкреатитом чаще, чем мужчины. Диетическое питание — один из важных элементов комплексного лечения панкреатита.
Сущность панкреатической диеты № 5п (панкреатитный) — химическое щажение желудка и других органов пищеварительной системы, тесно связанных с поджелудочной железой. Из рациона исключают продукты, обладающие выраженным стимулирующим действием на секрецию желудка и поджелудочной железы.
Вопрос о механическом щажении желудка решается неоднозначно. Так, при обострении хронического панкреатита в рацион включают только жидкие, полужидкие и измельченные (протертые) блюда и продукты; назначают протертый вариант диеты № 5п, который может быть рекомендован лечащим врачом и на ближайшее после обострения время (1–1,5 месяца). В стадии же стойкой ремиссии показан непротертый вариант диеты № 5п (или диеты № 5).
При хроническом панкреатите обращают внимание на химический состав суточного рациона: в него включают несколько повышенное (по сравнению с физиологической нормой) количество белка (110–120 г в сутки), при этом 60 % должны составлять животные белки. В меню включают продукты, богатые белком, — нежирное отварное мясо, птицу, рыбу, творог, яичные белки.
А вот углеводы ограничивают, разрешается не более 30–40 г сахара в день; ограничивают варенье, кондитерские изделия, другие сладости: все это может вызывать изжогу, обострение болей, вздутие кишечника. Словом, у больного панкреатитом поджелудочная железа плохо реагирует на сладости, особенно натощак.
Ограничивают и жир, распределяя его равномерно в течение дня. Масло сливочное или растительное используют только в процессе приготовления блюд.
Из рациона исключают: наваристые бульоны (мясные, куриные, рыбные и грибные), щи; жирное мясо, птицу и рыбу; свиное сало, говяжий и бараний жир; грибы; жареные блюда; копчености и острые закуски; соленья и маринады; изделия из сдобного теста, пироги и ржаной хлеб; редьку, редис, репу и брюкву; крепкие кофе, какао и чай; все алкогольные и газированные напитки; сырые непротертые фрукты (при обострении заболевания); мороженое.
Прием пищи дробный (5–6 раз в день), небольшими порциями. Предусматриваются второй завтрак, полдник и легкая пища перед сном (например, 1/2 стакана минеральной воды или некрепкого чая, киселя).
Больным панкреатитом рекомендуются следующие блюда:
супы вегетарианские: с различными овощами (кроме капусты), с крупами (манной, рисовой, овсяной и др.), с вермишелью и другими макаронными изделиями; при обострении заболевания овощи протирают (или мелко шинкуют), добавляют немного сливочного масла (или сметаны) и зелени петрушки, укропа при хорошей переносимости;
мясные и рыбные блюда: из нежирного мяса, птицы (курицы, индейки) и рыбы (трески, хека, судака, наваги и др.); при обострении — котлеты, кнели, фрикадельки, пюре, суфле, рулеты, сваренные в воде или на пару; вне обострения — бефстроганов из вываренного мяса, отварное мясо и рыба (куском);
овощные блюда: отварные — из картофеля, свеклы, цветной капусты, моркови, кабачков, тыквы (при обострении); из свежих овощей — тертая морковь с небольшим количеством растительного масла (или сметаны — вне обострения), зеленый горошек (при хорошей переносимости), запеченные, тушеные — вне обострения;
крупяные и из макаронных изделий: различные полужидкие каши на воде (или с добавлением молока) — рисовая, овсяная, манная, гречневая, перловая, пшенная; отварные макароны, лапша, вермишель. Вне обострения — рассыпчатые каши;
яичные: яйцо всмятку (1 яйцо при хорошей переносимости), омлет (из 2 яиц);
молочные продукты: цельное молоко (при хорошей переносимости), в том числе с чаем; нежирный творог (или паровой пудинг); неострый сыр; сметана и сливки
(немного) — в блюда; некислый кефир (вне обострения и при хорошей переносимости);
фруктовые и ягодные: запеченные яблоки, земляника, черника. Вне обострения — сладкие сырые яблоки (очищенные от кожицы или протертые), клубника, малина, немного арбуза;
соусы: молочные, фруктовые;
закуски: нежирная ветчина, неострый сыр, отварной язык, салаты из вареных овощей, а вне обострения и при хорошей переносимости — и из сырых овощей;
сладости: желе, муссы (с небольшим количеством сахара), зефир, пастила;
напитки: некрепкий чай с молоком, с лимоном (при хорошей переносимости), минеральная вода типа «Боржоми», «Бжни», «Славяновской» (комнатной температуры, бутылка должна быть открыта заранее и освобождена от углекислого газа); компоты из свежих и сухих фруктов и ягод (протертые и непротертые в зависимости от стадии заболевания), отвар шиповника;
кисели и соки: фруктовые, ягодные, овощные (при хорошей переносимости);
хлеб и изделия из него: пшеничный, лучше слегка подсушенный, сухари, несдобное печенье.

Примерное меню диеты № 5п (протертый вариант)

Первый завтрак: мясные паровые котлеты, протертая овсяная (гречневая) каша на воде, чай с молоком.
Второй завтрак: творог, кисель.
Обед: овощной суп (без капусты) протертый, мясное суфле с картофельным пюре, компот из свежих протертых яблок.
Полдник: отвар шиповника, сухарики.
Ужин: белковый паровой омлет, манная каша, некрепкий чай.
На ночь: «Боржоми» или «Славяновская» (1/2 стакана).

Примерное меню диеты № 5п (непротертый вариант)

Первый завтрак: винегрет, отварное мясо, гречневая рассыпчатая каша.
Второй завтрак: сухие фрукты (чернослив, курага), некрепкий чай с несдобным печеньем.
Обед: салат, овощной суп, отварная курица с отварной вермишелью, яблоко.
Полдник: творог, компот из сухих фруктов.
Ужин: отварная рыба с отварным картофелем, некрепкий чай.
На ночь: чай с молоком, сухарик.
При обострении хронического панкреатита лечебное питание направлено на максимальное механическое и химическое щажение поджелудочной железы и всей системы пищеварения.
В 1-й и 2-й дни обострения показан полный покой (постельный режим). Разрешается только минеральная вода типа «Боржоми», «Славяновской». Вода должна быть комнатной температуры или слегка подогретой, без углекислого газа (бутылку открывают заранее). Показаны отвар шиповника (не очень насыщенный), чай некрепкий и несладкий (с минимальным количеством сахара).
По мере улучшения самочувствия (обычно на 3-й день с начала обострения) назначают щадящую диету — слизистые супы, протертые жидкие каши, овощные пюре, кисели (молочные и из фруктового сока). Все блюда должны быть жидкими или полужидкими, вареными или приготовленными на пару, протертыми.

Примерное меню на 3-4-й дни болезни (при стихании обострения)

Первый завтрак: жидкая протертая рисовая каша (или манная, гречневая) без масла, некрепкий и несладкий чай или молочный кисель.
Второй завтрак: «Боржоми», «Бжни», «Славяновская» минеральная вода (1 стакан), фруктовое желе.
Обед: овсяный слизистый суп, мясное паровое суфле с морковным пюре, некрепкий и несладкий чай (или желе из вишневого сока).
Полдник: белковый паровой омлет, отвар шиповника или минеральная вода (1 стакан).
Ужин: творожное суфле, гречневая протертая жидкая каша без масла, чай.
На ночь: минеральная вода (чай или кисель из фруктового сока), сухарик.
На весь день: сахар — 15–20 г, сухарики — 30 г.
Все блюда готовят без соли, а готовые кушанья подсаливают.
Набор блюд, включаемых в рацион при обострении заболевания, напоминает диеты № 1а и 1б, применяемые при обострении язвенной болезни. Однако при панкреатите меньше используют молоко и, кроме того, ограничивают яйца.
Через 1–2 недели по мере стихания обострения и уменьшения болей можно рекомендовать протертый вариант диеты № 5п. При полном исчезновении болей в области живота и других симптомов заболевания по согласованию с лечащим врачом и в указанные им сроки переходят к непротертому варианту диеты № 5п.
Когда заболевание находится в стадии стойкой ремиссии, нет необходимости проводить механическое щажение желудка в столь строгой мере, как при обострении.


Питание при сердечно-сосудистых заболеваниях

В России сердечно-сосудистые заболевания занимают первое место среди причин смертности населения, составляя около 55 % от общей смертности. Более 90 % случаев смерть от сердечно-сосудистых заболеваний обусловлена ишемической болезнью сердца и мозговым инсультом.
Одним из важных факторов риска рассматриваемых заболеваний, связанных с атеросклерозом, гиперхолестеринемией, артериальной гипертонией, а подчас и с избыточным весом, является неправильное питание. Для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний (атеросклероз, ишемическая болезнь сердца, гипертоническая болезнь, инфаркт миокарда) важно больше внимания уделять здоровому образу жизни, в том числе питанию.
При помощи антиатерогенной, гипохолестериновой диеты можно активно воздействовать на основные механизмы, лежащие в основе патогенеза ишемической болезни сердца. Под влиянием диеты снижается содержание общего холестерина и липопротеидов низкой плотности в сыворотке крови. При ишемической болезни сердца, при гипертонической болезни, при хронической сердечно-сосудистой недостаточности важное значение имеет сбалансированность поступления с рационом таких макроэлементов, как натрий и калий. Ионы натрия могут вызывать задержку жидкости в организме, а ионы калия — ее выведение. Для обеспечения физиологической потребности человека в поваренной соли вполне достаточно того ее количества, которое содержится в натуральных продуктах питания — мясе, рыбе, овощах, фруктах, в хлебе, — 2–3 г. Длительное ограничение поваренной соли в рационе не вызывает каких-либо побочных эффектов. В лечебные рационы больных сердечно-сосудистыми заболеваниями включают продукты, богатые калием (это в основном растительные продукты).
Больным, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями, питаться надо 4–5 раз в день, но понемногу, с тем чтобы не перегружать систему пищеварения, а опосредованно — и сердечно-сосудистую систему.
Антиатерогенное действие йода издавна используется для профилактики и лечения атеросклероза и ишемической болезни сердца. Источник йода в нашем питании — это прежде всего продукты моря: морская рыба, кальмары, мидии, креветки, морская капуста.
В диетотерапии больных атеросклерозом, гипертонической болезнью, ишемической болезнью сердца необходимо заботиться о достаточном, а лучше — несколько повышенном поступлении с пищей витамина С (аскорбиновой кислоты). При дефиците этого витамина содержание холестерина в крови может увеличиваться, активируются процессы атерогенеза. Источники аскорбиновой кислоты — овощи, фрукты, плоды шиповника, различные ягоды.

Питание при хронической ишемической болезни сердца и после перенесенного инфаркта миокарда

Частой причиной возникновения инфаркта миокарда является ишемическая болезнь сердца. Слово «ишемия» в переводе с латинского языка означает «недостаток кровообращения». Причиной недостаточного кровоснабжения сердечной мышцы в подавляющем большинстве случаев являются атеросклероз сосудов сердца и склонность этих сосудов к длительным спазмам. При сочетании указанных заболеваний прежде всего следует уменьшить калорийность суточного рациона, поскольку энергозатраты уменьшаются из-за вынужденного ограничения физической активности. Очень важно не допускать переедания, которое перегружает не только органы пищеварения, но и сердечно-сосудистую систему.
Лечебное питание при ишемической болезни сердца и атеросклерозе имеет противоатеросклеротическую направленность. С этой целью уменьшают общее количество жиров в рационе, в первую очередь жиров животного происхождения, в частности сливочного масла (до 15–20 г в день). В то же время необходимо включать в ежедневный рацион растительное масло (подсолнечное, оливковое, хлопковое и др.) в количестве 25–30 г в сутки. Ценность растительного масла определяется не только кулинарными и вкусовыми достоинствами, но и тем, что оно — главный источник полиненасыщенных жирных кислот, благоприятно влияющих на нормализацию холестеринового обмена. Противоатеросклеротическими свойствами обладают также фосфатиды, стерины, токоферолы, содержащиеся в растительном масле.
К сожалению, термическая обработка несколько снижает полезные свойства растительного масла, поэтому наиболее целесообразно использовать растительное масло для заправки салатов, винегретов.
Ограничивается употребление продуктов, содержащих холестерин (печень, почки, мозги, жирные сорта мяса, желтки яиц). Однако ограничение вовсе не означает полного отказа от этих продуктов. Тем более что известно: содержание холестерина определяется не только поступлением его с пищевыми продуктами, он образуется в организме и в процессе обмена веществ.
Очень важно быть умеренным в употреблении сахара и сладостей: конфет, пирожных, других кондитерских изделий. Количество сахара в рационе не должно превышать 40–50 г в день, так как избыток сахара может способствовать прогрессированию ишемической болезни сердца.
Полезны продукты моря, содержащие органический йод, положительно влияющий на обмен веществ при атеросклерозе: рыба, кальмары, мидии, креветки, морская капуста. Определенное значение придается достаточному содержанию в пище другого микроэлемента — хрома, дефицит которого связывают с развитием атеросклероза. Хром содержится в кукурузе, крупах (перловой, гречневой и др.), хлебе, овощах, мясе.
Следует активнее вводить в ежедневный рацион разнообразные овощи, фрукты, крупы, изделия из муки грубого помола. Все эти продукты являются важным источником витаминов С и Р, группы В, солей калия и магния, микроэлементов, клетчатки, благоприятно влияют на обмен веществ, способствуют выведению холестерина из организма.
В рационе страдающих ишемической болезнью сердца предпочтительнее вегетарианские супы: крупяные, фруктовые, а также молочные. Употребление мясных и рыбных бульонов ограничивается до 1–2 раз в неделю. Чрезмерно наваристые мясные бульоны противопоказаны из-за большого количества экстрактивных веществ, содержащихся в них. Мясо лучше отваривать, тогда в нем содержится меньше экстрактивных веществ, возбуждающих нервную и сердечно-сосудистую системы.
Не следует увлекаться крепким чаем и кофе — они могут вызвать учащенное сердцебиение и бессонницу.

Примерное меню при ишемической болезни сердца и атеросклерозе

Первый завтрак: каша рисовая молочная, белковый омлет, кофе ячменный с молоком.
Второй завтрак: печеное яблоко, отвар шиповника.
Обед: суп вегетарианский из овощей (картофеля, моркови, зеленого горошка), бефстроганов из отварного мяса с овощным салатом, компот.
Полдник: тертая морковь с сахаром или фрукты.
Ужин: рыба отварная с картофельным пюре с растительным маслом, творог нежирный, чай с молоком.
На ночь: простокваша или кефир.
На весь день: хлеб ржаной — 150 г, пшеничный — 100 г, сахар — 40 г, масло сливочное — 15 г.
Если ишемической болезни сердца или перенесенному инфаркту миокарда сопутствует сердечная недостаточность, проявляющаяся одышкой, отеками, пищу готовят без соли и слегка присаливают уже готовые блюда (чайная ложка без верха, не более, соли на день). Из рациона исключают соленья, копчености и другие продукты, содержащие много соли. Одновременно ограничивают прием жидкости — до 1,2 л в сутки.


Питание при гипертонической болезни

Гипертоническая болезнь — широко распространенное заболевание сердечно-сосудистой системы. Проявляется повышением артериального давления, часто протекает в сочетании с атеросклерозом. Те, кто полагает, будто можно справиться с недугом только лекарствами, ошибаются. Лечение и профилактика обострений гипертонической болезни требуют еще и определенной диеты. С процессами пищеварения тесно связана работа всей сердечно-сосудистой системы. Так, когда обильная пища переполняет желудок, он может смещать диафрагму и тем самым затруднять работу сердца. Перегрузку создает и избыток жидкости. А если в рационе слишком много поваренной соли, то в тканях организма задерживается вода, что способствует повышению артериального давления и приводит к отекам.
Чтобы правильно питаться при гипертонической болезни, важно усвоить следующее.
Ограниченное употребление поваренной соли особенно важно при этом недуге. Пересол недопустим. Рекомендуем готовить пищу без соли и лишь слегка досаливать уже приготовленные блюда. Вкус несоленой или недосоленной пищи можно улучшить, добавляя клюкву, лимонную кислоту, корицу, зелень петрушки, укропа или кинзы.
А вот продуктов, содержащих соли калия, должно быть побольше: калий улучшает деятельность мышцы сердца и способствует выведению избыточной жидкости. Солей калия много в овощах, фруктах, ягодах, соках; особенно богаты ими картофель, капуста, тыква, абрикосы, а подлинными концентратами калия являются курага, чернослив, изюм, плоды шиповника.
Необходимо обеспечить организм и солями магния: они оказывают сосудорасширяющее действие и способствуют профилактике спазмов сосудов. Так называемая магниевая диета включает ржаной и пшеничный хлеб с отрубями, овсяную, пшенную, ячневую, гречневую каши (пудинги, запеканки), свеклу, морковь, салат, зелень петрушки, черную смородину, грецкие орехи, миндаль. Итак, ограничение поваренной соли в рационе и обеспечение организма в достаточном количестве продуктами, содержащими соли калия и магния, — одна из главных особенностей лечебного питания при гипертонической болезни.
Следует ограничить (а лучше вообще исключить) употребление напитков, возбуждающих сердечно-сосудистую и нервную системы: крепко заваренные чай и кофе.
Конечно, понятие «крепкий» субъективно: что слабо для одного, то чрезмерно для другого. Во всяком случае примите к сведению, что кофеин и другие тонизирующие вещества чая и кофе могут стать причиной учащенных сердцебиений, бессонницы и повышенного артериального давления. Особенно будьте осторожны с растворимым кофе — он содержит значительно больше кофеина, чем обычный.
Общее количество жидкости также следует уменьшить до 1–1,2 л в день, включая чай, компот, молоко, суп. Цель — не перегружать работу сердечно-сосудистой системы.
Следует подчеркнуть еще раз, что гипертоническая болезнь и атеросклероз взаимосвязаны. Гипертония способствует развитию атеросклероза и в то же время сама нередко возникает на его фоне, причем даже у молодых людей. Эту особенность необходимо учитывать при лечебном питании.
При лечении атеросклероза следует уменьшить потребление животных жиров, богатых насыщенными жирными кислотами, до 25–30 г в сутки, заменяя их растительными маслами (подсолнечным, оливковым, хлопковым и т. п.). Эти масла не только хороши на вкус, но и способствуют нормализации холестеринового обмена благодаря наличию ненасыщенных жирных кислот. Следует также избегать употребления продуктов, содержащих холестерин в больших количествах (печень, почки, мозги, жирные сорта мяса, яичные желтки).
Будьте осторожны и со сладостями — конфетами, пирожными. Сахара в дневном рационе должно быть не более 40–50 г, его избыток способствует развитию атеросклероза. В то же время хорошо влияют на обмен веществ продукты, содержащие йод: рыба, кальмары, креветки, морская капуста.
Из супов следует отдать предпочтение вегетарианским — крупяным, молочным, овощным и фруктовым. Мясные и рыбные бульоны допустимы, но не чаще двух раз в неделю. Мясо лучше готовить отварным, тогда в нем будет меньше экстрактивных веществ, которые возбуждают сердечно-сосудистую систему. Впрочем, при желании отварное мясо (а также рыбу) можно обжарить.
У больных гипертонической болезнью часто бывает избыточный вес тела. В таком случае необходимо несколько снизить калорийность рациона, ограничив не только потребление сахара, но и варенья, мучных изделий, белого хлеба и др. Эффективное лечебное средство в таких случаях — разгрузочные дни (но только по рекомендации лечащего врача).
При гипертонической болезни важно не допускать избыточного веса. Следует обязательно хотя бы немного похудеть: избыточный вес, а особенно ожирение, способствует прогрессированию гипертонической болезни.

Питание при хронической сердечной недостаточности

Постепенно нарастающее ослабление сердечной деятельности называется хронической сердечной недостаточностью, или декомпенсацией. Признаки сердечной недостаточности: одышка, увеличение печени, отеки на ногах. При физической работе учащается частота дыхания и сердечных сокращений, синеют губы. Хроническая сердечная недостаточность может быть следствием ревматизма, инфаркта миокарда, гипертонической болезни, воспалительных заболеваний сердечной мышцы. Сердечная недостаточность иногда возникает в связи с возрастными изменениями у пожилых людей.
Диетотерапия при хронической сердечной недостаточности направлена на улучшение функций сердца, уменьшение отеков. Диета должна обеспечить щажение сердечно-сосудистой системы. Используют диеты типа № 10. Суть этой диеты заключается в следующем: в рационе больного ограничивается содержание поваренной соли. Пищу готовят без соли, а для подсаливания готовых блюд можно использовать 4–6 г соли в день. Ограничиваются продукты и блюда, возбуждающие сердечно-сосудистую систему: крепкий чай и кофе, экстрактивные вещества мяса, рыбы, грибов, содержащиеся в бульонах и отварах, приготовленных из них. Количество свободной жидкости сокращается до 0,7–1 л. Пищевой рацион обогащают витаминами (С, группы В и др.), а также соединениями калия, способствующими улучшению деятельности сердечной мышцы.
При отеках количество выпитой жидкости вместе с чаем, первым блюдом, компотом не должно превышать 800 мл, а соли — 3–4 г. Из рациона полностью исключают соленые закуски, острые блюда. Строгое соблюдение водного и солевого режимов помогает предупредить появление отеков.
Основными средствами лечения сердечной недостаточности являются медикаментозные средства, в частности сердечные гликозиды, стимулирующие работу сердечной мышцы, а также мочегонные препараты, однако значительную роль играет и диетотерапия.
При хронической сердечной недостаточности помимо диеты № 10 применяют специальную диету Карелля резко сниженной калорийности с исключением поваренной соли, ограничением жидкости, частыми приемами пищи. Ее назначают в виде 4 последовательных рационов (1-й и 2-й рационы — до 2–3 дней, 3—4-й рационы — до 3–4 дней).
1-й рацион: по 100 г молока каждые 2 часа 7 раз в день, с 8 до 20 часов. В 22 часа — 100 г фруктового сока или отвара шиповника с сахаром.
2-й рацион: по 100 г молока каждые 2 часа 7 раз в день, с 8 до 20 часов. В 8 часов — 150 г бессолевого хлеба и 1 яйцо всмятку. В 22 часа — 100 г фруктового сока или отвара шиповника с сахаром.
3-й рацион: по 100 г молока каждые 2 часа 7 раз в день, с 8 до 20 часов. В 8 часов — 150 г бессолевого хлеба, 1 яйцо всмятку и 50 г сахара. В 14 часов — 200 г картофельного пюре с 10 г сливочного масла. В 18 часов — 1 яйцо всмятку. В 22 часа — 100 г фруктового сока или отвара шиповника с сахаром.
4-й рацион: по 100 г молока каждые 2 часа 7 раз в день, с 8 до 20 часов. В 8 часов — 200 г бессолевого хлеба, 100 г печеных яблок и 1 яйцо всмятку. В 12 часов — 200 г картофельного пюре с 5 г сливочного масла. В 14 часов — 100 г мясного суфле с 5 г сливочного масла. В 18 часов — 1 яйцо всмятку. Все блюда готовят без соли.
Следовательно, при соблюдении любого рациона диеты Карелля необходимо принимать молоко в теплом виде, не более 100 г на 1 прием, через каждые 2 часа. Диета Карелля обычно назначается в условиях стационара, так как ее малая калорийность требует соблюдения полупостельного режима; необходим также диетический бессолевой хлеб.
При диетическом лечении хронической сердечной недостаточности целесообразно периодически, на 2–3 дня, назначать диету, содержащую повышенное количество соединений калия, так называемую калиевую диету.

Примерное меню калиевой диеты

Первый завтрак: салат из свежих овощей (огурцы и помидоры — по 100 г, сметана — 20 г), гречневая каша (крупа гречневая — 40 г, масло — 10 г), молоко — 100 мл.
Второй завтрак: сок из черной смородины — 100 мл.
Обед: суп картофельный (картофель — 200 г, молоко — 50 мл, масло — 10 г). Мясо отварное (50 г) с овощным гарниром (тыква, кабачки, морковь, картофель — 100 г).
Полдник: отвар шиповника — 100 мл.
Ужин: котлеты картофельные (картофель — 200 г, 1/2 яйца, масло — 10 г, сметана — 20 г), мясо отварное — 40 г.
На ночь: сок фруктовый — 100 мл, или размоченная курага, или чернослив (из 50 г сухих фруктов).
Еще раз полезно повторить, что страдающим хронической сердечной недостаточностью очень важно питаться понемногу, 4–5 раз в день. Последний прием пищи — не позже чем за 2 часа до сна.


Питание при заболеваниях почек

Питание при хроническом нефрите

Нефрит — воспаление почки (от греч. nephros — «почка»). Хронический нефрит характеризуется поражением отдельных клубочков почек. Заболевание может протекать почти бессимптомно, а возможны отеки, гипертония, альбуминурия (наличие белка в моче). Хронический нефрит может сопровождаться нарушением азотовыделительной функции почек, т. е. хронической почечной недостаточностью.
При хроническом нефрите вне обострения, когда нет отеков, признаков недостаточности почек, в норме артериальное давление, а в моче — только следы белка и незначительное количество эритроцитов, показаны диеты № 7 или № 10 с умеренным ограничением поваренной соли (до 6—10 г). При хроническом нефрите важно ограничение экстрактивных веществ мяса и рыбы, эфирных масел овощей и плодов, а также обогащение витаминами.
Пищу для диеты № 7 обычно готовят без добавления поваренной соли, однако подсаливают готовые блюда по согласованию с врачом, стараясь обходиться меньшим количеством соли. Подобная диета с уменьшенным количеством поваренной соли способствует профилактике возможной гипертонии.
Для улучшения вкусовых качеств бессолевых блюд в рацион вводят кисло-сладкие соусы, сметанные, овощные и фруктовые подливки, лимонную кислоту. Полезны специи и пряная зелень — тмин, лавровый лист, ванилин, корица, укроп, кинза. Разрешается вываренный и поджаренный лук.
Когда не наблюдается признаков почечной недостаточности, большинство специалистов рекомендуют полноценное белковое питание (мясо, рыба, творог, молоко, яйцо). Мясо показано преимущественно в отварном виде или с последующим запеканием или обжариванием. Кулинарная обработка не предусматривает механического щажения.
Соблюдается умеренное химическое щажение, для чего исключают блюда, богатые экстрактивными веществами: наваристые мясные, рыбные, грибные бульоны, соленые, маринованные, квашеные овощи, редьку, свежий лук, чеснок, перец, горчицу, хрен, другие острые пряности и специи. В то же время рацион должен включать разнообразные свежие овощи и фрукты. Полезны овощные и фруктовые соки: томатный, морковный, яблочный, лимонный и др. Не следует увлекаться крепким кофе.
При развитии почечной недостаточности лечащий врач рекомендует индивидуальную диету, ограничивая в рационе продукты, содержащие белки.

Питание при мочекаменной болезни

Камни могут образовываться из солей мочевой кислоты (ураты), щавелевой кислоты (оксалаты), фосфорной кислоты (фосфаты). Бывают и камни смешанного состава. Лечебное питание при мочекаменной болезни ставит своей задачей ограничение в рационе пищевых веществ, из которых образуются осадок или камни в мочевых путях.
При составлении диетических рекомендаций лечащий врач учитывает и сопутствующие заболевания. Так, при заболеваниях сердечно-сосудистой системы не следует употреблять много жидкости, что, напротив, желательно при мочекаменной болезни. Страдающим избыточным весом надо стремиться прежде всего к его нормализации. Если в качестве сопутствующего заболевания диагностируется язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, то в этом случае первоочередными являются правила противоязвенной диетотерапии.
При образовании в почках или мочевых путях уратов в организме накапливается в избыточном количестве мочевая кислота — производная пуриновых веществ. В диете ограничивают продукты, богатые пуринами, такие как мясо, мясные субпродукты, рыба, а также грибы и бобовые. Бедны пуринами молочные продукты, хлеб, крупы, яйца, большинство овощей и фруктов.
При варке мяса и рыбы значительная часть пуринов переходит в бульон, поэтому в рационе используют преимущественно отварные мясо и рыбу, полностью исключают наваристые бульоны. При отсутствии противопоказаний полезно обильное питье (2–2,5 л). Показаны молочные, овощные и фруктовые разгрузочные дни. Например, яблочный день — 5 раз в день по 300 г спелых сырых или печеных яблок, всего 1,5 кг. Овощной день — 5 раз в день по 200–300 г различных овощей без соли, заправленных растительным маслом, всего до 1,5 кг.
Таким образом, при мочекаменной болезни, сопровождающейся образованием камней из солей мочевой кислоты (ураты), рекомендуют диету № 6 — такую же, как и при подагре. Можно воспользоваться и диетой № 5, ограничив в рационе мясо и рыбу, а также перейдя 2 раза в неделю на вегетарианское питание. При этом количество свободной жидкости в диете № 5, включая чай, компоты, соки, повышают до 1,5–2,2 л.
Если мочекаменная болезнь сочетается с ожирением, уменьшают потребление сахара, снижая таким образом общую калорийность рациона.
В тех случаях, когда камни в почках и мочевых путях состоят из солей щавелевой кислоты (оксалаты), из рациона необходимо исключить продукты, богатые щавелевой кислотой и ее солями: щавель, шпинат, ревень, инжир, какао, шоколад.
Щавелевая кислота содержится в умеренном количестве в свекле, картофеле, моркови, томатах, луке, черной смородине, чернике. Эти продукты несколько ограничивают, но не исключают из рациона. В большинстве остальных овощей, фруктов, ягод щавелевой кислоты мало. Выведению солей щавелевой кислоты из организма способствуют яблоки, груши, сливы, виноград.
В рационе ограничивают желатин (студни, заливные), способствующий образованию в организме щавелевой кислоты.
При наличии оксалатных камней можно использовать диету № 5, ограничив в ней сладости, увеличив количество свободной жидкости до 2–2,2 л, используя периодически разгрузочные дни (яблочный, овощной).
При нарушении обмена фосфора и соотношения в моче кальция и фосфора могут образовываться камни солей фосфорной кислоты (фосфаты). Фосфатурия характеризуется нарушением кислотно-щелочного равновесия и выпадением в мочевых путях малорастворимого фосфата кальция. Фосфаты кальция нерастворимы в моче, имеющей щелочную реакцию.
Лечение при фосфатурии направлено на подкисление мочи, ограничение продуктов, богатых кальцием. Врачи рекомендуют ограничивать растительную и молочную пищу и, напротив, активнее включать в рацион мясные и мучные блюда, а также продукты, способствующие повышению кислой реакции мочи: мясо, рыбу, яйца, крупы, мучные изделия.
Ограничивают употребление большинства овощей, фруктов, ягод, а также молочных продуктов (но не исключают полностью).
Включают в рацион те сорта зелени и овощей, которые бедны кальцием и щелочными валентностями: горох, брюссельскую капусту, тыкву. Из ягод и фруктов полезны брусника, красная смородина, яблоки кислых сортов. Показано обильное питье, а также достаточное поступление в организм витамина А.
Длительное ограничение в рационе молочных продуктов, а также разнообразных овощей и фруктов небезразлично для состояния здоровья и поэтому недопустимо.


Питание при заболеваниях суставов

Питание при остеоартрозе (остеоартрите)

Остеоартроз часто встречается у лиц пожилого возраста. Он связан с нарушением обмена веществ и часто сопровождается отложением солей в области суставов.
Основные проявления остеоартроза — боли в области суставов и их деформация. При этом поражаются коленные и тазобедренные суставы, а также мелкие суставы кистей. Характерно образование мелких узелков в области межфаланговых суставов рук. Среди причин остеоартроза — генетическая предрасположенность (наследственность) и избыточный вес тела.
Для остеоартроза характерно усиление болей в суставах при изменении погоды, например при повышенной влажности воздуха, при так называемых магнитных бурях.
При лечении остеоартроза соблюдение диетических рекомендаций, направленных на снижение избыточного веса, является одним из важных лечебных мероприятий. Прежде всего необходимо соблюдать режим питания — питаться 4–5 раз в день, но понемногу. В рацион включают достаточное количество нежирных продуктов — мяса, рыбы, творога. Овощи, овощные блюда рекомендуются в значительном количестве — 500–600 г в день. В то же время ограничивают продукты, содержащие легковсасываемые углеводы, — такие как сахар, варенье, кондитерские изделия, каши и макароны (ограничивают, а не исключают полностью).

Питание при ревматоидном артрите

При ревматоидном артрите боль и неподвижность сустава прогрессирует довольно быстро, будь она вызвана травмой или другой причиной. Для ревматоидного артрита характерны асимметричность поражения (поражается один или несколько суставов с правой или левой стороны) и раннее вовлечение в болезненный процесс крупных суставов. При ревматоидном артрите наблюдаются воспаление и боли в области суставов пальцев, в руках, ногах и ступнях, а также общее ощущение усталости и бессонница. Характерна утренняя скованность в области пораженных суставов.
Как и при остеоартрозе, важно следить за весом, особенно когда артрит поражает ноги. При болезнях суставов, таких как ревматоидный артрит, остеоартроз, равно как и при подагрическом артрите, исключают чрезмерно крепкие чай и кофе, приводящие иногда к усилению болей и даже к возникновению болевого приступа в области суставов.
По наблюдению некоторых американских врачей, при артритах иногда полезно исключить из рациона овощи семейства пасленовых: томаты, баклажаны, сладкий перец. Полезно периодически использовать диету с вегетарианской направленностью. При этом мясо, рыба, творог, молоко, яйцо не исключают из рациона, а несколько ограничивают. В то же время рацион обогащают блюдами из овощей и фруктов.
Витаминотерапия (витамины А, С, группы В, Е) оказывает положительное лечебное действие при артритах. Естественно, витаминные препараты принимают по назначению лечащего врача, не допуская передозировки витаминов, что может вызывать побочные эффекты.
Рекомендации по лечебному питанию при остеоартрозе (остеоартрите) и при ревматоидном артрите следующие:
частое и дробное питание (5–6 раз в день); периодическое использование диеты с вегетарианской направленностью;
стремление к нормализации веса тела; уменьшение общего количества жира в рационе за счет жиров животного происхождения (ограничение сливочного масла, жирного мяса, жирных молочных продуктов);
ограничение сахара, мучных и кондитерских изделий; максимальное обогащение рациона овощами и фруктами (до 500–600 г ежедневно);
уменьшение употребления поваренной соли (ни в коем случае не пересаливать пищу);
максимальное исключение из рациона экстрактивных веществ (особенно наваристых мясных и рыбных бульонов).
По рекомендации врача назначаются витаминные препараты — витамины А, группы В, С, Е.
При обострении болей в области суставов во многих случаях оказываются полезными разгрузочные дни, например, яблочный, салатный, творожный с использованием творога пониженной жирности. Лечащий врач может порекомендовать однодневное голодание.

Питание при подагре

Подагра часто возникает из-за наследственной предрасположенности, а также вследствие чрезмерного употребления мясной пищи, пристрастия к алкоголю. Нарушение обмена веществ при подагре ведет к отложению мочекислых солей (уратов) в суставах, хрящах, сухожилиях и других тканях. Наиболее типично отложение солевых кристаллов в суставах большого пальца ноги, что сопровождается, как правило, острыми болевыми приступами.
При подагре необходимо уменьшить содержание в организме уратов и мочевой кислоты. Один из главных ее источников — это так называемые пуриновые основания, которые присутствуют во многих продуктах питания.
При подагре полезны все продукты, бедные пуринами, а именно: молоко, сыр, яйца, картофель, морковь, салат, хлеб, крупы, фрукты, орехи. Что вредно при подагре? Все продукты, богатые пуринами: мясо, печень, почки, рыба, мясные и рыбные консервы, бульоны, грибы, бобы, фасоль, чечевица. Надо исключить из рациона или резко ограничить их потребление.
При варке мяса до половины пуриновых оснований переходит в бульон, поэтому если уж есть мясо, то лучше отварное. В любом случае блюда из мяса и рыбы, если нельзя от них отказаться вовсе, включают в меню не чаще 2–3 раз в неделю.
Для выведения мочевой кислоты из организма врачи рекомендуют обильное питье, до 1,5–2 л жидкости в день (если, конечно, позволяет состояние сердечно-сосудистой системы). Можно пить некрепкий чай, фруктовые, ягодные, овощные соки, молоко, щелочную минеральную воду («Боржоми», «Славяновскую»). Стакан некрепкого чая или молока полезно выпивать перед сном. А вот крепкий чай и крепкий кофе лучше исключить: их частое употребление может привести к обострению болей.
Если избыток жидкости полезен, то избыток поваренной соли, напротив, вреден: он способствует накоплению уратов в тканях. Лучше есть пищу несоленую или недосоленную. Витамины, особенно С и В, должны быть в достатке. Если в рационе их мало, врач посоветует аптечные препараты.
Полезны молоко, кефир, простокваша, творог и другие молочные продукты, а также овощи и фрукты. Вопреки распространенному мнению можно есть и помидоры — они содержат совсем немного пуринов. Если подагра сочетается с тучностью, полезны разгрузочные дни (1–2 раза в неделю).
При подагре рекомендуется диета № 6.
Конечно, одной диетой с подагрой не справиться. Необходима физическая нагрузка — ведь в подвижных, работающих суставах соли откладываются реже, чем в неподвижных.
При подагре полезна и фитотерапия, позволяющая вкупе с диетой свести к минимуму употребление химических препаратов. Интересно одно испытанное средство — настой листьев брусники, которые в аптеке продают в виде брикетов. Одну дольку залить стаканом кипящей воды. Настаивать 30 минут, процедить и принимать по столовой ложке 3–4 раза в день.


Питание при болезнях щитовидной железы

Питание при тиреотоксикозе

Тиреотоксикоз — болезненное состояние, обусловленное поступлением в организм чрезмерного количества гормонов щитовидной железы и характеризующееся повышением обмена веществ, нарушениями в работе нервной и сердечно-сосудистой систем. Лечение предусматривает прежде всего устранение явлений тиреотоксикоза специальными антитиреоидными препаратами, однако определенную и довольно важную роль играет и диетотерапия.
Основной обмен при тиреотоксикозе значительно повышен, поэтому необходимо высококалорийное питание, обеспечивающее повышенный расход энергии. Высококалорийная диета показана прежде всего в тех случаях, когда снижен вес.
Больные тиреотоксикозом должны получать все виды пищевых веществ в достаточном количестве, и нет никакой необходимости в преобладании в рационе жиров или углеводов. Пищевой рацион должен по меньшей мере содержать физиологический минимум белка и обеспечивать поступление 1–1,5 г белков на 1 кг веса тела при нормальном содержании углеводов и жиров.
При тиреотоксикозе исключительно важно восполнение дефицита витаминов, потребность в которых повышена. Пища должна содержать достаточное количество овощей и фруктов, однако следует давать больному и витаминные препараты, особенно витамины А, С и группы В. Обеспечение витаминного равновесия необходимо для устранения его дефицитного баланса, а также для профилактики и лечения вызванных тиреотоксикозом нарушений в печени, сердечной мышце, скелетной мускулатуре.
Следует учитывать и повышенную потребность организма в минеральных солях. Полезны молоко и молочнокислые продукты как источники солей кальция, необходимых при тиреотоксикозе в повышенном количестве. Важно ограничить продукты и блюда, возбуждающие сердечно-сосудистую и центральную нервную системы: крепкий чай, кофе, шоколад, пряности.

Питание при гипотиреозе

При гипотиреозе — синдроме недостаточности щитовидной железы — клиническая картина характеризуется заторможенностью, сонливостью, запорами, значительным понижением основного обмена, склонностью к ожирению. Основное лечение гипотиреоза — применение тиреоидных гормонов с целью компенсации недостаточности щитовидной железы и нормализации обменных процессов.
Диетическое питание строится по принципу увеличения в нем количества белка с одновременным ограничением углеводов и жиров. При наличии ожирения уменьшают общую калорийность рациона, пока не установится нормальный вес тела.

Питание при эндемическом зобе

Основная мера профилактики эндемического зоба — дополнительное введение микроэлемента йода в рацион питания людей, испытывающих его недостаток. Население, проживающее в районах, в которых распространен эндемический зоб (увеличение щитовидной железы), снабжается йодированной поваренной солью (25 г йодида калия на 1 т соли).
При эндемическом зобе с нормальной функцией щитовидной железы показано включение в рацион
продуктов, содержащих соединения йода. Это прежде всего блюда из морской капусты, морской и океанической рыбы, разнообразных продуктов моря.


Питание при сахарном диабете

Сахарный диабет — одно из самых распространенных эндокринных заболеваний. При этом вследствие недостатка в организме гормона поджелудочной железы — инсулина — развиваются нарушения всех видов обмена веществ, особенно углеводного обмена. В происхождении заболевания наряду с наследственной предрасположенностью ведущую роль играет систематическое переедание, избыточное употребление продуктов, содержащих легкоусвояемые углеводы. У больных диабетом углеводы, всасывающиеся из пищеварительного тракта, не усваиваются полностью и скапливаются в крови в повышенном количестве. Гипергликемия (повышенный уровень сахара в крови) — характерный признак сахарного диабета. Сахар может появиться и в моче. У практически здорового человека уровень сахара в крови обычно не превышает 6,66 ммоль/л, а в моче сахара не должно быть совсем.
Основные симптомы диабета — чрезмерная жажда (больной пьет много чая, воды), учащенное и обильное мочеиспускание, неутолимое ощущение голода, зуд кожи, общая слабость.
Главная цель лечебных мероприятий при сахарном диабете — нормализовать обменные процессы в организме, показателем этого является снижение уровня сахара в крови. Одновременно улучшается и общее самочувствие больного: уменьшается жажда, повышается работоспособность. Чтобы нормализовать уровень сахара в крови больного диабетом, врачи стремятся прежде всего ограничить в его рационе углеводы, а при необходимости назначают ему специальные препараты.
При некоторых формах диабета можно обходиться без лекарств, достаточно лишь строго соблюдать назначенную врачом диету. Ученые считают, что состояние больных диабетом может быть улучшено только с помощью диеты.
Основными правилами диетотерапии являются: ограничение углеводов, в первую очередь легкоусвояемых, уменьшение калорийности рациона, особенно при избыточной массе тела, достаточная витаминизация пищи, соблюдение режима питания.
Следует стремиться к тому, чтобы ежедневно принимать пищу в одни и те же часы 5–6 раз в сутки, не допуская переедания. Лечащий врач, назначая больному диету, в каждом случае учитывает вес его тела, наличие или отсутствие ожирения, сопутствующие заболевания и, конечно, уровень сахара в крови. Обязательно принимаются во внимание характер производственной деятельности (энерготраты) пациента, особенности течения его болезни. Учитывается переносимость организмом отдельных продуктов питания и диетических блюд.
При сахарном диабете прежде всего следует ограничить те продукты, которые в избытке содержат углеводы: сахар, конфеты, варенье, кондитерские изделия, а также изюм, виноград, инжир, поскольку имеющаяся в них в больших количествах глюкоза, как и сахароза, быстро всасывается из кишечника в кровь, что приводит к резкому повышению уровня сахара в крови. Практически без резкого ограничения можно употреблять овощи, углеводы которых всасываются в кишечнике гораздо медленнее, чем сахар: свежие огурцы, томаты, капусту цветную и белокочанную, салат, кабачки, тыкву, баклажаны.
Полезно включать в повседневный рацион петрушку, укроп, лук. Рекомендуется чаще есть морковь и свеклу, правда, в количестве, согласованном с лечащим врачом (с учетом суточной нормы углеводов).
Для подслащивания пищи больные сахарным диабетом используют заменитель сахара, так как очень трудно отказаться от укоренившейся привычки съесть на десерт что-нибудь сладкое и вкусное. Это тем более важно, что большинство больных до болезни увлекались и даже злоупотребляли вареньем, пирожными, мороженым, очень сладким чаем. Постепенно привычка к сладостям ослабевает. Человек привыкает пить чай без сахара и варенья, в кондитерский магазин даже не заглядывает. Но на первых порах, в течение первых месяцев и даже лет болезни, приходится пользоваться заменителем сахара.
Сахарин в умеренном количестве безвреден для организма. Сахарин в 400–450 раз слаще сахара, хорошо растворим в воде. Поскольку он не обладает энергетической ценностью, его можно не учитывать при подсчете калорийности рациона. Сахарин можно добавлять в чай, компоты, кисели. В вареную пищу его добавляют, когда она уже готова, иначе может возникнуть горький привкус.
Фруктоза (плодовый сахар) — это один из природных сахаров. Особенность фруктозы в том, что она медленнее всасывается и менее резко влияет на уровень сахара в крови, чем глюкоза или обыкновенный (свекольный или тростниковый) сахар. Особенно важно то, что усвоение фруктозы организмом происходит без участия инсулина.
При легкой форме диабета использовать фруктозу можно (35–40 г в сутки), в этом случае она не оказывает отрицательного действия на уровень сахара в крови. Фруктозу можно добавлять в чай, компоты, фруктовые соки. При кипячении раствор фруктозы становится менее сладким.
Сорбит и ксилит — это многоатомные спирты, сладкие на вкус, хорошо растворимые в воде. Сладость ксилита соответствует сладости сахара. Сорбит в 2 раза менее сладок, чем ксилит и сахар. Эти заменители сахара, употребление которых разрешается при диабете, устойчивы при варке и выпечке (термостабильны).
Ксилит и сорбит не вызывают значительного подъема уровня сахара в крови. Известно их мягкое послабляющее и желчегонное действие. По калорийности ксилит и сорбит равны сахару (1 г дает 4 ккал), что необходимо учитывать при подсчете углеводной квоты рациона больного сахарным диабетом. Суточная доза ксилита или сорбита не должна превышать 35 г, так как большое количество сорбита (ксилита) может вызвать понос.
Аспартам — это синтетический сахарозаменитель, состоящий из аминокислот — фенилаланина и аспарагина. Он в 100–150 раз слаще сахара, не имеет энергетической ценности, следовательно, не учитывается в калорийности рациона. Аспартам разрушается при высокой температуре (кипячение и выпечка), поэтому его применение ограничивается подслащиванием чая, кофе и других напитков.
Продукты, выпускаемые для больных диабетом, например конфеты и другие кондитерские изделия, не противопоказаны и здоровым людям. Однако длительное употребление этих продуктов вряд ли оправданно, так как организм здорового человека должен получать в достаточном количестве все необходимые пищевые вещества, в том числе и обыкновенный сахар, отсутствующий в продуктах, предназначенных для больных диабетом.
В рацион питания больных диабетом можно включать как ржаной, так и белый пшеничный хлеб. Если лечащий врач рекомендует диету с содержанием, например, 300 г углеводов, то в этом случае примерно 130 г можно получить с хлебом (ржаным и пшеничным), а остальное количество углеводов — с овощными и крупяными блюдами.
Следует отдавать предпочтение хлебобулочным изделиям с уменьшенным содержанием углеводов. К ним относятся белково-пшеничный и белковоотрубной хлеб. Основное сырье для его приготовления — сырая клейковина (одно из белковых веществ, находящихся в составе зерна). При изготовлении белково-отрубного хлеба в его состав добавляют пшеничные отруби.
Многих интересует, разрешается ли больным сахарным диабетом есть мед. Лечащий врач обычно не возражает против употребления больным диабетом меда в небольшом количестве: по чайной ложке в день.
Страдающим сахарным диабетом надо следить за тем, чтобы их рацион питания включал в достаточном количестве все необходимые витамины. Полезны яблоки, свежая зелень, овощи, черная смородина, отвар шиповника, клюквенный напиток, а также натуральные фруктовые соки, приготовленные на ксилите. Употребление строго определенного количества фруктового или ягодного сока, приготовленного на сахаре, лечащий врач может разрешить.
При сахарном диабете назначается диета № 9, из меню которой исключены сахар и сладости. Ограничено количество растительных продуктов, содержащих много крахмала: картофель, хлеб, крупы. Режим питания — 5–6 раз в день, небольшими порциями.

Питание при пищевой аллергии

Пищевая аллергия — необычная, повышенная чувствительность организма к тем или иным продуктам питания. Этот недуг известен с глубокой древности: еще Гиппократ описал непереносимость некоторых пищевых продуктов, приводящую к желудочным расстройствам и крапивнице. В наше время аллергические заболевания в целом и пищевая аллергия в частности имеют тенденцию к росту, что связано с необдуманным или неосторожным проникновением химии в сельское хозяйство и производство продуктов питания. Немалую роль играет и наследственная предрасположенность; кстати, у детей аллергические заболевания встречаются чаще, если вскармливание было искусственным.
Далеко не всякая непереносимость того или иного продукта носит аллергический характер. Но и опытному врачу бывает порой сложно отделить пеструю симптоматику пищевой аллергии от неаллергической непереносимости продуктов. Нет пока и единства мнений среди специалистов. Иммунологи относят к пищевой аллергии только те случаи, которые обусловлены повышенной иммунологической чувствительностью, в то время как многие диетологи и терапевты считают пищевой аллергией любую побочную реакцию организма на продукты питания, даже если она не связана с иммунными механизмами. Такая реакция может быть связана с врожденным или приобретенным дефицитом ферментов, которые участвуют в переваривании и всасывании пищевых веществ, или с острыми и хроническими заболеваниями желудка, кишечника, печени, желчного пузыря, поджелудочной железы и др. Для установления точного диагноза врач назначает тщательное клиническое обследование. Иногда непереносимость продукта — следствие отрицательной психологической настроенности: например, некоторые люди плохо переносят кроличье мясо, но только в том случае, если их заранее предупредить, что на обед будет кролик. Нельзя исключать и фармакологическую активность: очевидный пример — значительная концентрация кофеина в крепко заваренном чае или кофе. После «Рокфора» или «Камамбера» могут появиться мигрень и крапивница из-за избытка тирамина.
Впрочем, независимо от того, насколько широко трактовать термин «пищевая аллергия», советы для пациентов оказываются сходными: следить за питанием, а при недомогании проанализировать свой рацион, чтобы помочь врачу в диагностике. Будет ли непереносимость пищи строго аллергической или ее природа окажется иной — это уже другой вопрос.
Симптомов пищевой аллергии много, но чаще первым откликается на аллерген желудочно-кишечный тракт — ведь он служит как бы входными воротами для чужеродного вещества. Возможны тошнота и рвота, дискомфорт в области живота, кишечные расстройства. Довольно часто поражается кожа: она краснеет, появляются обильные высыпания в виде крапивницы, зуд. Реже отмечаются острый насморк, приступообразное чиханье, затрудненное дыхание, бронхиальная астма, мигрень.
Аллергическая реакция может развиться очень быстро — так, при аллергии к орехам рвота и внезапный понос возникают нередко уже через несколько минут после их употребления. Позже присоединяются другие симптомы — крапивница, лихорадка. Впрочем, реакция на аллерген иногда может оказаться и замедленной.
Аллергия к продуктам питания встречается чаще, чем диагностируется врачами, так как за медицинской помощью обращаются не всегда и не сразу. Если признаки аллергии повторяются, то надо проанализировать свой рацион. Попробуйте записывать все, что вы съели за день, не забывая отмечать количество съеденного и способ кулинарной обработки. Фиксируйте характер и время появления признаков аллергии (кожный зуд, крапивница, тошнота и др.). Изучив вместе с врачом записи за 2–3 недели, удастся определить опасные для вас продукты. В принципе любые продукты способны вызвать нежелательную реакцию. Однако есть и относительно безопасные, аллергическая реакция на них — большая редкость. Чаще других вызывают аллергию молоко, яйца, рыба, земляника, яблоки, цитрусовые, орехи. У них, как принято говорить, высокая аллергенная потенция.
Коровье молоко — наиболее частая причина пищевой аллергии, особенно у детей. С возрастом чувствительность к молоку уменьшается. Кипячение ослабляет сенсибилизирующие (аллергические) свойства молока.
Куриные яйца дают аллергическую реакцию почти так же часто, как молоко. Чувствительность организма бывает столь высокой, что даже печенье или булочка, в тесто которых было положено яйцо, могут дать яркую картину аллергии. У белка сенсибилизирующие свойства сильнее, чем у желтка. По-видимому, протеины белка и желтка содержат разные аллергены, поэтому одни больные могут есть только белок, другие — только желток. Крутые яйца и омлет реже вызывают аллергию, чем яйца всмятку. Иногда аллергия к яйцам сочетается с аллергией к куриному мясу.
Рыба также вызывает аллергию, причем наиболее часто у жителей приморских районов, где она — один из основных продуктов питания. Есть больные с высокой чувствительностью: они не переносят ни морской, ни речной рыбы; у некоторых возникает удушье уже от рыбного запаха. Аллергия к морской рыбе встречается чаще. Возможна аллергическая реакция на какой-то один определенный вид рыбы. Известны также случаи непереносимости икры, креветок, раков, крабов и приготовленных из них продуктов наподобие креветочного масла.
Мясо, несмотря на высокое содержание белка, редко вызывает аллергию (свинина, мясо цыпленка и конина — несколько чаще, чем говядина и баранина). Поскольку белковый состав мяса заметно различается, при аллергии, скажем, к говядине больные могут есть баранину или свинину.
Овощи, фрукты и ягоды — также потенциальные аллергены. Особенно активны помидоры, горох, лук, дыня, персики, апельсины, мандарины, лимоны, земляника, малина, ежевика, черная смородина.
Орехи — один из самых сильных аллергенов. Некоторым утешением служит тот факт, что аллергия бывает обычно избирательной — только к одному какому-то виду орехов, скажем, к фундуку. Чувствительность может оказаться столь значительной, что достаточно следов аллергена в торте или шоколаде, чтобы вызвать резкую реакцию.
Лечение аллергии основано на том, что из рациона исключают продукт-аллерген. Наблюдения, достоверно определяющие его, должны быть подтверждены дважды (по мнению некоторых диетологов, и трижды). Диету, в которой наложено вето на предполагаемую причину заболевания, называют элиминационной (от лат. eliminare — «изгонять»). При этом из лечебного рациона исключают все блюда, в которые входит продукт-аллерген.
Так, при аллергии к куриным яйцам запрещены блюда даже с малым содержанием белков или желтков — салаты, заправленные майонезом, кремы и соусы с добавкой яйца, булочки, запеканки, пирожные, в состав которых входят яйца или яичный порошок. При аллергии к молоку назначают безмолочную элиминационную диету. Из рациона исключают не только молоко, но также сливочное масло, сыр, мороженое, все молочные соусы и приправы, печенье, пирожные, торты, пироги, конфеты, шоколад, изготовленные с применением молока, а также хлеб некоторых сортов.
Конечно, легко отказаться от продуктов, малораспространенных или не играющих существенной роли в питании, например от креветок, клубники, шоколада. Сложнее, когда подозрение падает на молоко, мясо, яйца. Иногда достаточно заменить молоко кефиром, а яйца всмятку — яичницей. Иногда, но не всегда. Если же приходится полностью исключить такие продукты даже на 2–3 недели, надо позаботиться об адекватной замене: рацион должен оставаться полноценным. Так, отказавшись от молока и яиц, к которым вы привыкли, включите в повседневное меню чуть больше мясных и рыбных блюд.
Безусловно, советов на все случаи пищевой аллергии дать невозможно. К тому же разнообразные признаки предполагаемой аллергии могут маскировать и нарушения в работе пищеварительной системы. Поэтому начинайте всегда с обращения к врачу.
В заключение несколько рекомендаций.
Чрезмерное потребление продуктов с высокой аллергенной потенцией может вызвать нежелательную реакцию, видимо, из-за того, что желудочно-кишечный тракт не справляется с переработкой избытка того или иного продукта. Не перекармливайте детей и не переедайте сами!
Обилие легкоусвояемых углеводов (сахар, мед, конфеты и т. п.) усиливает готовность организма к аллергии.
Проанализируйте сами (и скажите об этом врачу), какие продукты вы едите охотно, а каких непроизвольно избегаете. Такая неосознанная реакция часто подсказывает, что именно служит пищевым аллергеном. Не заставляйте себя есть какое-то блюдо только потому, что оно полезно. Не пытайтесь насильно кормить ребенка: за отвращением к продукту может скрываться пищевая аллергия.
Аллергия к молочным продуктам нередко проявляется только на определенный вид молока, например на коровье. Иногда лучше переносится козье молоко (бывает и наоборот). Цельное молоко чаще вызывает аллергические реакции, чем сгущенное, концентрированное и порошковое. Возможна аллергия лишь к пенке кипяченого молока.
При варке овощей и фруктов их аллергенная активность снижается. Так, вареная морковь заметно реже вызывает аллергию, нежели сырая. Если у вас аллергия к свежим яблокам, попробуйте заменить их печеными или яблочным компотом. А еще посмотрите, какова будет реакция на яблоки без кожуры. Нередко носителем аллергенных свойств служит именно кожица плодов.
Аллергия к молоку, яйцам, фруктам и ягодам может со временем самоизлечиваться, в то время как аллергия к рыбе и орехам гораздо более стойкая.

Питание при малокровии

Врачи достаточно давно обратили внимание на недуг, поражавший девушек и молодых женщин. Зеленоватобледный цвет лица, слабость, головокружение, обмороки, плохой аппетит — таковы были признаки заболевания, приобретавшего характер чуть ли не эпидемии. Цвет лица и возраст пациенток дали основание назвать недуг ранним хлорозом. Выдающиеся терапевты Г.А. Захарьин и С.П. Боткин оставили классическое описание болезни, известной также как бледная немочь.
Ранний хлороз — это вариант железодефицитной анемии (малокровия), нередко возникающий на фоне роста организма при недостаточном поступлении железа с пищей. Развитию болезни способствуют малая физическая активность и недостаточное пребывание на воздухе, а лечат ее, во-первых, препаратами железа, во-вторых, диетой. При железодефицитной анемии уменьшается количество эритроцитов в крови и падает гемоглобин. Причиной могут быть естественные для женщин потери крови, острые и хронические кровотечения (например, при геморрое), заболевания кишечника, затрудняющие всасывание железа, наконец, неправильный рацион, при котором с пищей поступает слишком мало железа или оно поступает в трудноусвояемой форме. Средняя суточная потребность в железе составляет для женщин 18 мг, а при беременности и грудном вскармливании она еще выше — соответственно 20 и 25 мг; увеличивается расход на рост плода и питание младенца. (Сравните — средняя суточная потребность железа для мужчин составляет всего лишь 10 мг.)
Длительное питание преимущественно растительными продуктами также может привести к железодефицитному состоянию, так как железо из растительных продуктов усваивается гораздо хуже, чем из животных. Следовательно, длительная приверженность к строгому вегетарианству с исключением из диеты всех животных продуктов может провоцировать анемию.
Главный совет по питанию: оно должно быть разнообразным. В рацион необходимо включать и растительные, и животные продукты. Мясо, рыбу, яйца, творог — источник хорошо усваиваемого железа — следует есть повседневно. Фруктоза, содержащаяся в овощах, фруктах, соках, меде, создает благоприятные условия для усвоения железа так же, как аскорбиновая кислота, поэтому при диетотерапии железодефицитных состояний полезны разнообразные овощи, фрукты, ягоды; к тому же они содержат железо.
Интересны данные о содержании железа в некоторых продуктах:
продукты, наиболее богатые железом (в 1 мг на 100 г съедобной части): говяжья печень — 9, свиная печень — легкое — 10,7, почки — 7–8, яичный порошок — гречневая крупа — 8, хлопья «Геркулес» — 7,8, пшено — 7, фасоль — 12,4, какао-порошок — 11,7, морская капуста — 16, плоды шиповника — 11,5 (свежие) и 28 (сухие), черника — 7, пшеничные отруби — 17,3;
продукты, содержащие от 2 до 6 мг железа: говядина, баранина, куриное мясо, вареная колбаса, лещ, сазан,
скумбрия, куриные яйца, манная, овсяная, перловая крупы, хлеб, шоколад, айва, абрикосы, белые грибы, кизил, сливы, персики, хурма, шпинат, щавель, яблоки;
продукты, содержащие от 1 до 2 мг железа: свинина, телятина, цыплята, сардины, макароны, рис, ячневая крупа, арбуз, дыня, вишня, садовая земляника, черешня, капуста, зеленый лук, морковь, петрушка, редис, свекла, помидоры, укроп.

Питание при бронхиальной астме

Слово «астма» (от греч. asthma) означает «удушье». Она возникает в результате нарушения проходимости бронхов, развивающегося в ответ на раздражение каким-либо веществом. Причиной бронхиальной астмы бывают наследственность, перенесенные заболевания, например пневмония, хронический бронхит, и климатические условия. Так, в местностях с повышенной влажностью воздуха более часто встречаются и хронические бронхиты, и бронхиальная астма. Приступы астмы обычно бывают ночью. Дело в том, что во время сна кора головного мозга находится в состоянии торможения, при этом ослабевает контроль над тем отделом нервной системы, который управляет деятельностью блуждающего нерва, вызывающего сужение бронхов. А этот нерв более интенсивно функционирует именно ночью.
Нередко больной замечает, после чего у него начинаются приступы, что является аллергеном для его организма (книжная пыль, запах определенных цветов и т. д.). В этом случае необходимо избегать контакта с выявленным аллергеном.
При приступах бронхиальной астмы и для их профилактики необходимы прежде всего медикаментозные средства, однако определенную роль в лечении заболевания играет и питание.
Больным бронхиальной астмой рекомендуется обычно так называемая гипоаллергенная диета, исключающая из рациона продукты с высокой аллергенной потенцией — яйца, орехи, рыбу, креветок, крабов, раков, молоко, цитрусовые, а также острые специи и приправы, например перец, горчицу, хрен.
Ограничивают поваренную соль, легкоусвояемые углеводы (сахар, сладости), экстрактивные вещества (крепкие мясные и рыбные бульоны). При сочетании бронхиальной астмы с пищевой аллергией исключают из рациона продукт-аллерген.
В то же время необходимо поступление с рационом достаточного количества витаминов С, Р, А, группы В, солей кальция.

Питание при избыточном весе

Похудеть – помолодеть

Тучных, располневших людей становится все больше. Тому есть две главные причины: повышенное употребление высококалорийных продуктов (часто из-за недостатка овощей и фруктов) и сниженная физическая активность, т. е. затраты энергии меньше ее поступления с питанием.
Вес тела (или, если говорить строже, его масса) — это один из показателей здоровья. Но если раньше улучшение здоровья почти всегда связывалось с прибавкой в весе (скажем, после пребывания в санатории), то сейчас очень многим из нас по возвращении из отпуска приятно услышать: «Как вы похудели!» Похудели, приблизили свой вес к норме — значит, стали более подвижными, укрепили мышцы, избавились от одышки. Но с чего начать борьбу с избыточным весом?
Сразу условимся, что советы будут относиться к диетическому лечению тех форм тучности, которые клиницисты издавна называли ожирением от переедания или ожирением от лености (мы не будем касаться тех форм ожирения, которые связаны в первую очередь с различными заболеваниями эндокринной системы).
Итак, чтобы похудеть, необходимо:
1. Повысить с учетом своей тренированности и по согласованию с лечащим врачом физические нагрузки (утренняя зарядка, ходьба, плавание, дозированный бег, работа на садовом участке). Это способствует тому, что жировая клетчатка организма активно замещается мышечной тканью.
2. Уменьшить калорийность рациона за счет ограничения углеводов, особенно легкоусвояемых (сахар, сладости), и высококалорийных животных жиров (сало, сливочное масло, жирное мясо).
3. Включить в рацион больше сырых овощей и фруктов (малокалорийных, но значительных по объему, что создает ощущение сытости) и полностью исключить продукты, возбуждающие аппетит (специи, пряности, острые закуски).
4. Соблюдать режим питания и принцип дробного питания. Существует мнение, будто, чтобы похудеть, есть нужно не только поменьше, но и пореже, например 2 раза в день. Это неверно. Редкие приемы пищи приводят к сильному голоду, что в итоге становится причиной переедания и отложения жира в организме. Человек за 2 приема съедает больше, чем за 5, так как при чрезмерном голоде труднее контролировать свой аппетит. Поэтому полным людям рекомендуется частое дробное питание (4–5 раз в день). Есть надо в одно и то же время, чтобы выработался определенный ритм пищеварения. Последний прием пищи должен быть не позднее чем за 2 часа до сна. Доходчивы и интересны рекомендации по режиму «Салернского кодекса здоровья» (XIV в.):

«…Ты за еду никогда не садись, не узнав, что желудок пуст и свободен от пищи, какую ты съел перед этим…»
«Ужин чрезмерный отнюдь не полезен для наших желудков, чтобы спокойно спалось, перед сном наедаться не надо».
«Если ты хочешь здоровье вернуть и не ведать болезни, тягость забот отгони и считай недостойным сердиться, скромно обедай, о винах забудь, не сочти бесполезным бодрствовать после еды, полуденного сна избегая».

5. Соблюдать необходимые способы кулинарной обработки. При склонности к полноте не следует готовить ароматных жареных блюд, наваристых бульонов, возбуждающих аппетит.
Мясо и рыбу отваривают, готовят с уменьшенным количеством соли, без специй. Потребление поваренной соли ограничивают, потому что малосоленые блюда менее аппетитны и соль способствует задержке жидкости в организме и тем самым нарастанию массы.
6. Регулярно, 1–2 раза в неделю, проводить (после консультации с врачом) разгрузочные дни. Они способствуют перестройке нарушенного обмена веществ и расходованию излишнего жира, позволяют снизить массу тела (на 0,5–1 кг), нормализовать сон, улучшить самочувствие, почувствовать себя бодрее. Разгрузочные дни влияют на организм зачастую не менее эффективно, чем медикаментозное лечение. Ведь диета — это то же лекарство.
Разгрузочные дни следует проводить с осторожностью, так как возможно появление обостренного ощущения голода, сопровождающегося слабостью и головокружением. Чтобы снять эти неприятные симптомы, необходима «домашняя скорая помощь»: крепкий сладкий чай с хлебом.
Для разгрузки лучше использовать выходной день. Со временем, когда вы найдете оптимальное для своего организма меню разгрузочного дня, можно будет проводить его и в будни, если энергозатраты, связанные с работой, незначительны.
По составу продуктов суточного рациона различают следующие разгрузочные дни (5–6 приемов пищи в день).
Творожные или сырниковые: 400 г обезжиренного творога используют в натуральном виде или для приготовления сырников. Разрешается 2–3 стакана кофе с молоком без сахара и стакан отвара шиповника.
Яблочные: 1,5 кг сырых или печеных несладких яблок. Разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара.
Огуречные: 1,5 кг свежих огурцов, 2 стакана чая или кофе без сахара. Калорийность огурцов исключительно низкая (в 2 раза меньше, чем капусты, и в 3 раза меньше, чем яблок).
Салатные из сырых овощей: 1,2–1,5 кг различных овощей (капуста, помидоры, редис, морковь, салат, огурцы) с добавлением растительного масла или небольшого количества сметаны.
Арбузные: 1,5 кг мякоти спелого арбуза.
Кефирные: 1,2–1,5 л кефира или простокваши.
Мясные: 300 г отваренного без соли мяса с овощным, лучше капустным, гарниром. Разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара, стакан отвара шиповника.
Рыбные: 300–350 г отваренной без соли рыбы (окунь, треска, щука, минтай). Разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара, стакан отвара шиповника.
Находясь на малокалорийной диете, предусматривающей разгрузочные дни, вы должны постоянно контролировать свою массу. Для этого полезно вести дневник с записями результатов систематического взвешивания.
Начать разгрузки лучше с творожного дня, потому что творог, как, впрочем, и мясо, создает более выраженное ощущение сытости, чем, например, овощи и фрукты. Очередной разгрузочный день (через неделю) можно сделать овощным или фруктовым (в зависимости от сезона), мясным или рыбным, а можно кефирным. При выборе меню разгрузочного дня также рекомендуется посоветоваться с лечащим врачом.
Известно, что сырые овощи и фрукты в большом количестве плохо переносятся при некоторых заболеваниях, например при обострениях язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрита с повышенной секрецией или хронического панкреатита. При указанных заболеваниях больному, страдающему ожирением, лечащий врач может порекомендовать творожный или мясной (из отварного мяса) разгрузочный день. Если избыточной массе сопутствуют гипертоническая болезнь, сердечно-сосудистая недостаточность с выраженными отеками, полезнее творожные, овощные и фруктовые разгрузочные дни.
Какие же продукты и блюда следует включать в рацион желающих похудеть в обычные (неразгрузочные) дни?
Хлеб: ржаной, белково-пшеничный, белково-отрубной 100–150 г в день (3–4 ломтика).
В белковом хлебе примерно в 2 раза меньше углеводов, чем в обычном, но больше белка и витаминов группы В. Разрешаются хрустящие хлебцы. По сравнению с таким же весовым количеством хлеба в них меньше калорий, но они содержат полезные минеральные вещества и витамины группы В.
Молочные продукты: молоко, лучше обезжиренное, пахта, кефир, простокваша, сметана (1–2 ст. ложки в блюдо), творог (обезжиренный) в натуральном виде или в виде творожников, сырников, неострый сыр.
Овощи: сырые без ограничений — огурцы, помидоры, белокочанная капуста, тыква; блюда из картофеля, свеклы, моркови — не более 150 г в день. От большого количества картофеля можно поправиться.
Фрукты, ягоды: преимущественно кислые и кислосладкие сорта — яблоки, красная и черная смородина, крыжовник, клюква, лимоны, апельсины, грейпфруты, слива, черешня, черника. Сладкими фруктами и ягодами не следует злоупотреблять, так как от них можно пополнеть.
Яйца: всмятку и вкрутую (не более 1–2 в день).
Постное мясо: говядина, кролик, баранина, дичь; птица: цыплята, куры, индейка; постная ветчина.
Нежирные сорта рыбы: треска, щука, навага, хек, ледяная, минтай.
Жиры в ограниченном количестве: сливочное масло, маргарин, растительное масло (в общей сложности 20–35 г в день для приготовления пищи). Предпочтение следует оказывать растительному маслу.
Напитки: чай, чай с молоком, кофе некрепкий (без сахара), фруктово-ягодные соки из кислых сортов ягод и фруктов, компоты из ягод и фруктов без сахара, щелочные минеральные воды.
Рекомендации по вопросу, сколько того или иного продукта целесообразно включать в меню, можно получить у лечащего врача, знающего состояние вашего здоровья, возраст, массу, энергозатраты.
Всем людям с избыточной массой нужно по возможности избегать или существенно ограничивать следующие продукты:
✔ сахар, конфеты, шоколад, повидло, мармелад, варенье, джемы, пирожные, торты, сдобу, мороженое, другие лакомства и сладости; ограничиваются мед, изюм, финики, инжир, миндаль, грецкие орехи; сладкие фруктовые воды, хлеб;
✔ слишком жирные сыры, сметану, сливки;
✔ жирного гуся, утку, жирную говядину и свинину, шпик, жирные сорта рыбы, например палтус; жирные колбасы и копчености;
✔ супы с большим количеством лапши, макарон;
✔ блюда из круп, бобовых, макаронных изделий;
✔ алкогольные напитки абсолютно исключаются.
Подробные семидневные меню, разработанные Институтом питания РАМН, которые помогут при лечении ожирения, приведены в приложении.
И все-таки уже сегодня начните с того, что зависит от вас: встаньте на весы, заведите график своего веса, уменьшите количество высококалорийных продуктов в рационе, прежде всего сладостей и лакомств, не переедайте на ночь…
Разумеется, у желающих похудеть много вопросов, а консультация опытного специалиста-диетолога не всегда доступна. Поэтому предлагаются ответы на вопросы, которые наиболее часто задают люди, интересующиеся этой проблемой.
Какой вес тела считается нормальным? На этот вопрос нет однозначного ответа. Разные авторы приводят неодинаковые сведения — если и не противоречивые, то во всяком случае со значительным разбросом. Это естественно: существуют физиологические колебания, связанные с полом, возрастом, характером трудовой деятельности, климатом и т. д. Но, пожалуй, главную роль играет тип телосложения.
По этому признаку различают астеников, нормостеников и гиперстеников. Астеники (I) худощавы, у них слабо развита мускулатура. У нормостеников (II) среднее сложение, хорошо развита мускулатура. Гиперстеники (III) широкоплечи, склонны к полноте. В приведенной таблице нормативная масса тела дана в зависимости от типа сложения и роста человека. Таблица составлена применительно к возрасту 25–30 лет. Каждое прожитое десятилетие дает право на прибавление 1 кг.
Рассчитать нормативную массу взрослого человека просто: показатель роста минус 100 (так называемый индекс Брока). Например, если рост составляет 170 см, то нормальная масса около 70 кг. Согласно современным представлениям необходимо полученный результат уменьшить на 5—10 %.

Таблица 2
Вес человека в зависимости от роста и типа сложения, кг
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Ответить на вопрос, какой вес тела следует считать нормальным, поможет таблица максимально допустимого веса тела.

Таблица 3
Максимально допустимый вес в зависимости от роста и возраста, кг
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В последние годы часто используют достаточно точную формулу подсчета индивидуального идеального веса: индекс массы тела (ИМТ), или индекс Кетле. Его рассчитывают следующим образом:
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Например, ваш вес 60 кг, рост 170 см, или 1,7 м, тогда ИМТ = 60: (1,7 х 1,7) = 20,8.
Если ваш ИМТ меньше 18,5, то у вас сниженный вес. ИМТ от 18,5 до 24,9 соответствует нормальному весу от 25 до 29,9 соответствует избыточному весу, ИМТ от 30 до 39,9 свидетельствует об ожирении. Если ваш ИМТ превышает цифру 40, то речь идет об очень выраженном ожирении.
Оправданно ли использование лекарственных растений при лечении избыточной массы? Какие конкретно растения полезны при этом и как их применять? Для стимуляции обмена веществ рекомендуют следующий сбор: плоды фенхеля — 15 г, цветки ромашки аптечной — 15 г, липовый цвет — 15 г, цветки бузины черной — 20 г, листья мяты перечной — 20 г; принимают по 2 стакана настоя в день. Курс лечения — 2 месяца.
Для приготовления настоя 20 г сырья помещают в эмалированную посуду, заливают 2 стаканами горячей кипяченой воды, закрывают крышкой и нагревают в кипящей воде (на водяной бане) 15 минут. Охлаждают при комнатной температуре 45 минут, процеживают, оставшееся сырье отжимают. Объем полученного настоя доводят кипяченой водой до 2 стаканов.
Для уменьшения аппетита используют настой кукурузных рылец — по столовой ложке 4 раза в день до еды.
При сочетании избыточного веса с начальной стадией сахарного диабета рекомендуются отвары трав, оказывающие сахароснижающее действие, например сбор «Арфазетин». Его состав: побеги черники — 20 %, створки плодов фасоли — 20 %, корень аралии маньчжурской — 15 %, плоды шиповника — 15 %, трава зверобоя — 10 %, цветки ромашки—10 %, трава хвоща—10 %.
Приготавливают отвар следующим образом: 2 ст. ложки смеси помещают в эмалированную посуду, заливают 2 стаканами горячей кипяченой воды, нагревают в кипящей воде (на водяной бане) 30 минут. Охлаждают при комнатной температуре не менее 45 минут, процеживают. Оставшееся сырье отжимают. Объем полученного настоя доводят кипяченой водой до 2 стаканов. Принимают отвар внутрь за 30 минут до еды, лучше в теплом виде по 1/3—1/2 стакана 2–3 раза в день в течение 20–30 дней. Через 10–15 дней курс лечения рекомендуется повторить. В течение года проводят 3–4 курса.
При сочетании избыточного веса с хроническим холециститом применяют отвар цветков бессмертника песчаного.
Для приготовления отвара столовую ложку сырья помещают в эмалированную посуду, заливают стаканом горячей кипяченой воды, закрывают крышкой и нагревают в кипящей воде (на водяной бане) 30 минут, охлаждают при комнатной температуре 10 минут, процеживают, оставшееся сырье отжимают. Объем полученного отвара доводят кипяченой водой до стакана.
Применяют также настой листьев мяты перечной. Для его приготовления берут 1/2 ст. ложки листочков мяты, заливают стаканом горячей кипяченой воды, нагревают на водяной бане 15 минут, охлаждают при комнатной температуре 45 минут, процеживают, оставшееся сырье отжимают. Объем полученного настоя доводят кипяченой водой до 1 стакана. Принимают в теплом виде до еды по 1/3—1/2 стакана 2–3 раза в день.
Если помимо избыточной массы больной страдает запорами, лечащий врач может рекомендовать использование таких растительных средств, как лист сенны (александрийский лист), кора крушины, плоды жостера слабительного.
Из расчета столовая ложка сырья на стакан воды готовят настой листа сенны и отвар коры крушины. Настой листа сенны принимают по столовой ложке 1–3 раза в день, отвар коры крушины — по 1/2 стакана на ночь. Для приготовления настоя плодов жостера столовую ложку плодов заваривают в стакане кипятка, настаивают 2 часа, процеживают. Принимают на ночь по 1/2 стакана.
Что значит первая (вторая или третья) степень ожирения? Еще в XIX в. врачи различали три степени ожирения: первая, или начальная, степень полноты ласкает глаз и рождает зависть у худощавых людей; вторая — вызывает улыбку у окружающих; третья — не вызывает ничего, кроме сочувствия, жалости, сострадания.
В настоящее время принято считать, что избыточный вес в пределах 15–29 % по отношению к нормальному соответствует первой степени ожирения, от 30 до 49 % — второй, от 50 до 100 % — третьей степени. Избыток массы свыше 100 % следует считать четвертой степенью ожирения.
Всегда ли нужно подчиняться своему аппетиту? Можно ли управлять им? Есть следует не спеша, хорошо разжевывая пищу. Ощущение насыщения приходит примерно через 15–20 минут после начала еды. Установлено, что, чем медленнее вы едите, тем меньшее количество еды требуется для насыщения.
Аппетит довольно часто нас обманывает, поэтому выходить из-за стола после обеда нужно с небольшим ощущением голода.
Нередко переедание — следствие нарушения режима питания в течение дня: утром вместо завтрака ограничиваются лишь стаканом чая или кофе. К обеду, естественно, развивается волчий аппетит. Чтобы избежать этого, очень важно соблюдать режим питания: есть 4–5 раз в день в одно и то же время.
Относится ли старое правило «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу» к тем, кто страдает избыточной массой? Именно этой категории людей необходимо следовать народной мудрости. На ночь, непосредственно перед сном, плотно наедаться ни в коем случае не советуем, однако выпить полстакана несладкого некрепкого чая или кефира можно, чтобы не просыпаться ночью из-за голода.
Необходимо помнить, что высококалорийные продукты и блюда, употребляемые в вечерние часы и перед сном, приводят к повышенному отложению жировой клетчатки в организме.
Ограничивать ли потребление воды при избыточном весе? Да, воду и вообще свободную жидкость (супы, чай, кофе, компот) надо ограничивать. Тучный человек не должен употреблять более 1,2–1,5 л жидкости в день. Кто много пьет — перегружает работу сердца и сосудов. Если пить меньше, интенсивнее становится распад жировой ткани в организме и масса снижается. Известно, что жировая ткань обладает свойством впитывать и задерживать воду (как губка), тем самым увеличивается масса тела.
Какому хлебу — пшеничному или ржаному — надо отдавать предпочтение? Общее количество потребляемого хлеба необходимо ограничить до 100–150 г, отдавая предпочтение ржаному, а также пшеничному из муки грубого помола с добавлением отрубей. Этот хлеб не так калориен. Кроме того, он способствует усилению перистальтики кишечника.
Какие жиры полезнее включать в рацион полным людям? Предпочтение отдается растительным жирам, любому растительному маслу (подсолнечному, кукурузному, хлопковому, оливковому) в количестве 25–30 г в день. Растительное масло следует использовать не для жаренья, а для заправки салатов, винегретов, других блюд. Растительные масла содержат много биологически активных веществ, влияющих положительно на обмен веществ при ожирении. Потребление сливочного масла следует ограничивать до 10–15 г в день.
Ограничивать ли потребление поваренной соли? Избыток поваренной соли в рационе способствует накоплению жидкости в организме, вызывает жажду. Пищу надо готовить без соли и добавлять ее в готовые блюда за столом не более 3–5 г в день.
Верно ли, что употребление супов и других первых блюд приводит к полноте? Неверно. Калорийность супов невелика, если в них нет жирного мяса или масла. Совершенно исключать первые блюда не следует, но и полную тарелку супа есть ни к чему, хватит и половины порции. А вот наваристые бульоны лучше исключить — они усиливают секрецию желудочного сока и способствуют возбуждению аппетита.
Сколько можно есть картофеля и свеклы (известно, что они довольно калорийные по сравнению с другими овощами)? Действительно, калорийность картофеля — 80 ккал, свеклы — 42 ккал (на 100 г продукта). В дневной рацион тех, кто имеет избыточную массу, разрешается включать гарниры из картофеля и свеклы, однако не более 200 г в день.
Надо отдавать предпочтение низкокалорийным овощам, например огурцам (14 ккал), кабачкам (23 ккал), зеленому салату (17 ккал) и др.
Способствует ли ожирению алкоголь? Безусловно. Алкогольные напитки следует исключить полностью, поскольку они поставляют много калорий и усиливают аппетит. Это относится не только к крепким напиткам, но и к сухому вину, пиву. Есть даже особая форма ожирения, связанная с систематическим употреблением пива: ведь литр пива по калорийности превосходит пять куриных яиц, а углеводы пива легко переходят в жировую ткань. Наконец, алкогольные напитки мешают волевому контролю за аппетитом.
Как относиться к применению медикаментов при ожирении? Никакие лекарства не принесут пользы, если человек, страдающий ожирением много лет, не будет строго соблюдать диету и выполнять определенные физические упражнения (если физическая нагрузка в процессе его производственной деятельности недостаточна). В ряде случаев лечащий врач рекомендует при лечении ожирения препараты, способствующие снижению аппетита. Основные методы лечения ожирения — диетические рекомендации, физкультура, физиотерапия. Применяются специальная гимнастика, а также гидропроцедуры (веерный душ, подводный душ-массаж) и массаж. Но главное — не лениться, заниматься утренней гимнастикой и побольше ходить пешком.
Применим ли аутотренинг при лечении ожирения? Да, безусловно, волевые усилия способствуют сознательному управлению состоянием своего организма, контролю за аппетитом и тем самым успешному лечению ожирения.
Приведем одну из формул самовнушения при избыточной массе:
я полностью равнодушен к еде, есть не хочу и не буду;
я съел совсем немного и уже сыт;
хочу похудеть – буду лучше себя чувствовать и моложе выглядеть;
всегда отказываюсь от еды перед сном.

Какое питание обеспечивает ощущение сытости и в то же время является малокалорийным, не приводящим к ожирению? Повторим коротко. Это разнообразные овощи и фрукты, нежирные молочные продукты, постные сорта мяса и рыбы.
Можно ли лечить ожирение длительным голоданием? Быстрая потеря веса, которая при этом наступает, побуждает некоторых тучных людей верить в эффективность метода. Однако многочисленные исследования не позволяют рекомендовать такой метод для лечения тучности в домашних условиях. При длительном голодании в организме наступают изменения, связанные с нарушением функции печени, потерей белков различными органами и тканями, витаминной недостаточностью; это приводит к нарушению обмена веществ и снижению сопротивляемости организма, что без врачебного контроля может нанести вред здоровью. Постепенное снижение веса, достигаемое не длительным голоданием, а комплексным лечением (малокалорийные рационы, разгрузочные дни, соблюдение режима питания, физические упражнения), гораздо надежнее и безопаснее для здоровья. Так что если хотите похудеть, наберитесь терпения.
Другое дело — однодневное голодание (1 раз в неделю, не чаще). Проводимое по рекомендации лечащего врача, оно может использоваться в комплексном лечении ожирения, естественно, при условии хорошей переносимости организма.
С чего начать перемены в рационе питания тем, кто хочет похудеть? Прежде всего необходимо сократить употребление высококалорийных продуктов, отдавая предпочтение малокалорийным. Надо попытаться перенести центр тяжести суточного рациона на первую половину дня, соблюдать режим питания (питаться 4 раза в день), сделать ужин менее калорийным, не есть на ночь. Необходимо систематически контролировать свою массу.
Чем можно заменить сахар людям с избыточной массой? При склонности к избыточной массе можно использовать заменители сахара, применяемые при сахарном диабете, такие как ксилит, сахарин, аспартам.
В стремлении похудеть важно не перегнуть палку, так как в этом случае не исключены различные заболевания.
АНОРЕКСИЯ встречается часто у людей, увлекающихся малокалорийными диетами. Термин означает отсутствие аппетита при наличии потребности организма в питании. Анорексия связана с нарушением деятельности пищевого центра.
Нервно-психическая анорексия чаще случается у девушек-подростков и молодых женщин. При этом характерно упорное стремление уменьшить прием пищи и непременно похудеть, появляется чрезмерная озабоченность собственным весом. Люди, страдающие анорексией, считают, что у них имеется избыточный вес даже в тех случаях, когда дошли до истощения. Некоторые девушки могут после еды вызывать у себя рвоту, увлекаться приемом слабительных средств или очистительными клизмами.
В результате организм человека, страдающего анорексией, недополучает необходимых пищевых веществ, в том числе витаминов и минеральных веществ. Так, в результате дефицита цинка может теряться вкус к еде, значительно ухудшаться аппетит.
Лечение анорексии — комплексное, включающее выполнение рекомендаций как диетолога, так и психотерапевта. При необходимости лечение проводится в условиях стационара.
БУЛИМИЯ в переводе означает «волчий» (буквально — «бычий») голод. Это резко усиленное ощущение голода, нередко сопровождающееся общей слабостью и болями в области живота.
Булимия встречается у людей при повышенном уровне инсулина в крови, например при передозировке инсулина больным диабетом, при некоторых заболеваниях центральной нервной системы.
В случаях, когда утрачивается контроль над количеством съеденной пищи, важно заботиться о том, чтобы ни в коем случае не допускать состояния голода, способствующего булимии. При соблюдении режима питания становится легче контролировать аппетит. Питаться надо 4–5 раз в день, но понемногу. В то же время необходимо заботиться о том, чтобы в каждый прием пищи в меню входили разнообразные продукты как животного, так и растительного происхождения, обеспечивающие насыщение.
Если предстоит обильное застолье и нет возможности избежать его, рекомендуется предварительно немного поесть: съешьте кусочек мяса или рыбы с овощами. И, конечно, следует соблюдать осторожность при употреблении алкогольных напитков, мешающих контролю за количеством съедаемой пищи.
При булимии необходимы консультации не только врача-диетолога, но и эндокринолога и психотерапевта. Следует иметь в виду, что такие средства, как очистительные клизмы, искусственное вызывание рвоты после переедания, рекомендуется проводить только по совету врача.
ЦЕЛЛЮЛИТ чаще всего сопровождается избыточной массой тела, однако бывает и у людей, не страдающих ожирением. Термин происходит от слова cellula — «клетка». Не все врачи признают этот термин научным, некоторые относят его к определениям, используемым среди народных целителей.
Внешние проявления целлюлита — увеличение объема и рыхлость подкожной жировой клетчатки, появление ямочек, так называемый «эффект апельсиновой корки», в основном в области ягодиц и бедер.
Рассматриваемый недуг встречается исключительно у женщин, мужчин же эта проблема (применительно к ним) не волнует. Что касается женщин, то проблемы, связанные с целлюлитом, — это прежде всего вопросы эстетики, которые, безусловно, не менее важны, чем медицинские.
Главное в лечении целлюлита — лечебное питание, рекомендуемое врачом-диетологом и составленное индивидуально, с учетом особенностей обмена веществ конкретного человека. В комплексное лечение входят массаж и физические упражнения.
Представляет интерес глава, посвященная целлюлиту, в книге известного дерматокосметолога Ольги Сергеевны Озерской «Косметология» (СПб., 2004).
Автор пишет: «…Целлюлит в большинстве случаев начинается с нарушения кровообращения, которое приводит к поражению капилляров и ухудшению микроциркуляции, в результате постепенно происходит фиброзное уплотнение соединительной ткани («апельсиновая корка»). Среди причин появления целлюлита называются расстройство кровообращения, связанное с венозной недостаточностью; генетическая предрасположенность; гормональный фон (эндокринопатии, беременность, менопауза); несбалансированное и нерациональное питание; малоподвижный образ жизни, недостаток физических упражнений; курение, употребление спиртного; тесная одежда, неудобная обувь; психические перегрузки; пассивность липазы — фермента, обеспечивающего гидролиз триглицеридов с расщеплением на глицерин и жирные кислоты».
Вопросы профилактики и лечения целлюлита требуют комплексного подхода, включающего ограничение поступления с пищей жиров и быстро всасываемых углеводов (прежде всего сахара и сладостей), активизации мышечной деятельности. Очень существенны мероприятия, направленные на улучшение кровообращения, микроциркуляции, венозного оттока. Речь идет о физических упражнениях для укрепления мышц бедер, живота, ягодиц, общих регулярных физических нагрузках в виде аэробики, шейпинга, быстрой ходьбы. Показано бальнеологическое лечение, оказывающее воздействие на венозно-лимфатическую систему, тонизирующее кожу, массаж. Только лечащий врач может порекомендовать конкретные процедуры.
Можно согласиться с диетическими рекомендациями О. С. Озерской при целлюлите:
✔ ограничение сахара и сладостей (конфеты, варенье, пирожные);
✔ достаточно большее включение в рацион разнообразных овощей и фруктов, являющихся источниками необходимых организму витаминов; микроэлементов, растительных волокон (клетчатки), овощей и фруктов должно быть в рационе не менее 550–600 г ежедневно;
✔ соблюдение режима питания (питание небольшими порциями 4–5 раз в день);
✔ ограничение поваренной соли;
✔ ограничение крепко заваренного чая и кофе;
✔ ограничение алкогольных напитков;
✔ отказ от пищи, содержащей значительное количество консервантов и искусственных красителей.
Эти рекомендации во многом идентичны диете, показанной для снижения веса. Однако, если у человека, страдающего целлюлитом, нет избыточного веса, специалист-диетолог внесет соответствующие коррективы в рекомендуемую диету или составит индивидуальный рацион, учитывающий состояние здоровья, сопутствующие заболевания, а главное — переносимость организмом конкретных продуктов питания.
Известно, что целлюлит чаще всего появляется у женщин. Поэтому, прежде чем получить лечебные назначения, необходимо пройти обследование не только у эндокринолога и терапевта, но и прежде всего у гинеколога.

Диеты стройности и здоровья. Как обмануть аппетит

Обсуждая вопрос о стройности, обратимся к тексту Владимира Даля, опубликованному в «Толковом словаре живого великорусского языка» в 1882 г.: «Стройный — что в должном порядке, образе, хорошо устроено, приспособлено, ведется чинно, согласно, с пользою, взаимно соглашенный, соразмерный… Стройное тело — коего части расположены в известном порядке… Стройный сан, человек — статный, осанистый, складный. Стройность — свойство, качество, состояние стройного. Нестройность — нескладность, несуразность».
С этим определением вполне можно согласиться. Однако с позиций врача-диетолога все-таки следует посоветовать сверить свой вес, или, как говорят специалисты по питанию, массу тела, с индексом массы тела (ИМТ). ИМТ — один из показателей, по которому можно судить, какая у человека масса тела: нормальная, избыточная или недостаточная.
Придерживаясь мнения, что стройность — это прежде всего складность и соразмерность тела человека, а не только его килограммы (масса), тем не менее надо стремиться к тому, чтобы вес тела был нормальным, а не избыточным. И в этом отношении главным врагом стройности следует признать повышенный аппетит.
Бороться с аппетитом можно по-разному. Кто-то соберет волю в кулак и будет постепенно привыкать к новому малокалорийному рациону, рекомендованному лечащим врачом или консультантом-диетологом. А тем, кто не очень уверен в своих силах, на первых порах помогут специальные препараты. Какой путь выбрать, каждый решает для себя сам.
Подход первый — полная самостоятельность. Безусловно, справиться с ощущением голода и повышенным аппетитом вполне можно своими силами, не используя специальных лекарственных средств. Для этого нужно отказаться от чрезмерно голодных диет, рекомендуемых порой дилетантами-неспециалистами, а питаться по специальному режиму, назначенному опытным диетологом, и применять некоторые простые приемы снижения аппетита.
Планируя свой диетический рацион, следует заранее позаботиться, чтобы не испытывать сильного голода между приемами пищи. Ведь худеть и при этом оставаться сытым и довольным вполне реально. Главное — это вовремя предупреждать голодные атаки: ведь сильный голод может свести на нет все диетические усилия.
Итак, собираясь худеть, важно усвоить следующее. Основной принцип — есть понемногу, но часто, каждые 2,5–3 часа. Выбирая диету, начисто отметайте те варианты, где с утра полагается съедать полсухарика с чашкой черного кофе. Завтрак обязательно должен быть плотным, с горячим блюдом. В его состав полезно включить белковую пищу, например яйцо, творог, кусочек мяса или рыбы, — так человек дольше остается сытым. При этом наедаться до боли в животе, конечно, не стоит.
В следующий прием пищи можно съесть какой-нибудь фрукт или овощ — банан, яблоко, апельсин, морковку, пару листиков салата. Подойдет и хрустящий хлебец с ломтиком сыра, несколько орешков или сухофруктов. Цель этого перекуса — нейтрализовать желудочный сок и предупредить появление чувства голода. Большую опасность представляет так называемый запальный желудочный сок, когда человек не ест больше 4 часов. Он вызывает чрезмерный аппетит и желание уничтожить все съестное, что попадает под руку. Безусловно, похудеть в такой ситуации будет очень трудно.
К обеду полезно подойти с чувством легкого голода. О меню лучше позаботиться заранее, избегая кафе или ресторанов быстрого питания. Можно сделать дома салат с холодным мясом или рыбой, сварить яйцо и захватить эту еду на работу. Поесть нужно сытно, чтобы до следующего перекуса не таскать опасные для талии печенье и булочки. Полдник по составу может быть таким же, как второй завтрак.
Ужин — третья «большая еда». Подойдет кусочек рыбы или мяса, салат. Главное — поесть не позднее 7–8 часов вечера. Примерно через 1,5–2 часа следует выпить стакан нежирного кефира или молока. Вопреки распространенному мнению совсем не есть на ночь не очень полезно — голод может подкараулить вас ближе к ночи и заставить опустошить холодильник. К тому же навязчивое желание что-нибудь съесть не даст быстро заснуть и крепко спать.
Питаться по расписанию — это только половина дела. Главная задача — научиться довольствоваться умеренными порциями и при этом не голодать. Вспомните, что ставят на праздничный стол, чтобы порадовать гостей и возбудить их аппетит? Конечно, разнообразный алкоголь, а также острые, соленые и пряные закуски. Чтобы уменьшить аппетит, нужно поступать наоборот. Сразу наложите вето на алкоголь: он не только содержит немало калорий сам по себе, но еще и заставляет съедать гораздо больше обычного. Следующий шаг — готовьте с минимумом соли и уберите солонку со стола, чтобы не досаливать блюда. Ведь соленая пища кажется гораздо более вкусной и ограничиться небольшой порцией будет сложно. Кроме того, используйте как можно меньше пряностей и специй, которые также способны разжечь аппетит. Исключите майонез, уксус, горчицу, которые придают блюдам такой притягательный и пикантный вкус.
Тогда легко будет съедать небольшие, но сытные порции пищи.
Еще один способ уменьшить аппетит — питаться более однообразно (речь идет о каком-то небольшом сроке в 7—10 дней, конечно, не стоит впадать в крайности и постоянно сидеть на капусте с гречневой кашей; периодически, примерно раз в неделю, очень полезно устраивать себе разгрузочные дни). Выберите один продукт — какой-то фрукт, овощ, кефир, отварное мясо или рыбу, творог — и в течение дня ешьте только его. На один день потребуется 1,5 кг овощей либо фруктов, или примерно 400–500 г мяса или рыбы, или литр кефира в сочетании с 150–200 г творога. После такого разгрузочного дня обычно легче придерживаться разумной диеты.
Наконец, не забывайте употреблять достаточно продуктов, богатых клетчаткой: фруктов, овощей, изделий из цельных злаков. Клетчатка хорошо увеличивается в объеме, заполняет желудок и на определенный срок обеспечивает ощущение сытости. Сейчас в магазинах можно приобрести специальные порошки или таблетки с клетчаткой. Безусловно, вместо пилюль или порошков лучше съесть пару лишних яблок — это и вкуснее, и полезнее.
Подход второй: чтобы успешно похудеть, нужно привлечь помощников. Существуют средства, способные помочь в нелегком деле похудения: они снижают аппетит и позволяют быстрее насытиться. Только помните о том, что чудесного средства, которое навсегда уничтожит лишний вес, не существует.
Есть две разновидности препаратов, снижающих аппетит. Первые действуют на центр аппетита, расположенный в головном мозге. Эти средства имеют немало противопоказаний, поэтому с ними необходимо быть очень осторожными. Так, в начале 90-х гг. прошлого столетия появился препарат «Изолипан», который эффективно снижал тягу к углеводной пище. Но через несколько лет обнаружилось, что у значительной части людей, применявших «Изолипан», развились аортальные пороки сердца. «Виновником» оказался один из компонентов препарата, который, конечно, был немедленно снят с производства.
Сейчас одним из наиболее популярных препаратов, влияющих на центр аппетита, является «Меридиа». Он успешно используется при лечении ожирения или избыточного веса, но следует помнить о том, что «Меридиа» — лекарственный препарат, назначаемый врачом.
Сегодня существуют достаточно безопасные средства для понижения аппетита на основе растительного сырья. Из хорошо зарекомендовавших себя препаратов на натуральной основе можно назвать российский «Стоп-аппетит». Это приятные пастилки с различным вкусом: лимонным, ромовым, амаретто. Также известны препараты «Изолос», «Суперсистема-6». В них, в частности, используется экстракт гарцинии камбоджийской. Это экзотическое растение действительно способно мягко и успешно регулировать аппетит. Особенно эффективно действует это растение в сочетании с кукурузными рыльцами. Кстати, в аптеке кукурузные рыльца можно приобрести отдельно для приготовления настоя в домашних условиях.
Вторая группа средств, снижающих аппетит, основана на использовании пищевых волокон. Они разбухают в желудке, создавая ощущение сытости, но при этом не перевариваются и не грозят лишними калориями. В Клинике лечебного питания РАМН успешно применяется, например, препарат на основе оболочки семян подорожника (мукофальк). Порошок из этих семян способен удерживать значительное количество воды, наполняя желудок и обеспечивая продолжительное чувство сытости. Похожим действием обладает и гуаровый каучук.
В последнее время стали очень популярными самые разнообразные отруби в виде порошков, хрустящих палочек или капсул. Они действуют аналогично, активно набухая в желудке. Но применять их нужно очень аккуратно, дабы избежать возможных проблем с кишечником.
И еще несколько слов, предложений, а главное — мыслей о питании и стройности.
Высокие темпы современной жизни все меньше оставляют времени на внимание к себе. Чаще всего человек небрежно относится к питанию в течение дня, перекусывает на ходу и заглушает чувство голода бесконечными чашками кофе. Расплата наступает быстро: гастрит и язва — одни из самых распространенных заболеваний наших дней у одних едоков, избыточный вес и ожирение — у других. Как же правильно питаться вопреки большой занятости и нехватке времени? Вообще, почему вопросы о питании все чаще волнуют современного человека?
Вопрос о питании очень актуальный. Задумываясь над ним, важно анализировать, почему мы много болеем, почему у нас низкая производительность труда, почему мы так мало живем. Виноваты во многом частые стрессовые ситуации. Однако, с точки зрения специалистов по питанию, одна из причин неблагополучия в смысле продолжительности жизни заключается в питании, подчас безалаберном.
Прежде всего надо соблюдать как дома, так и на работе режим питания. Следует питаться каждый день в одни и те же часы, так как пищеварительная система человека как бы настраивается на это, а к своему пищеварению нужно относиться бережно и нежно.
Только от человека зависит собственный режим. Лучше вечером лечь спать на полчаса пораньше, чтобы утром не спеша позавтракать. Причем завтрак — это не бутерброд с колбасой, а овощной салатик или каша. Кстати, надо помнить, что и каши бывают разные, и употреблять их рекомендуется в зависимости от потребностей (от гречневой каши мы почти не поправляемся в отличие от манной). Люди часто оправдываются: «В спешке на работу порой и позавтракать не успеваешь». Однако нужно успеть. К тому же подчас соблюдение режима важнее, чем содержание завтрака, обеда и ужина. Трех-четырехразовое питание важно для профилактики желудочных заболеваний, а также для борьбы с ожирением. При избыточном весе рекомендуется питаться 4–5 раз в день, но понемногу — тогда аппетит становится намного меньше. Если человек позавтракал и до ужина ничего не ел, то вечером у него теряется контроль над аппетитом.
Питание должно быть разнообразным. В питании необходима пища как животного, так и растительного происхождения. В этом смысле диетологи против строгих вегетарианцев. Однако только рыбой и мясом питаться тоже не стоит — иногда их употребление следует ограничить, например при атеросклерозе, и перейти на так называемую лактовегетарианскую диету. В этом случае разрешаются молочные и растительные продукты, мясо и рыба на некоторое время исключаются. Важно то, что в данном случае белковые продукты как бы взаимозаменяются. В молочных продуктах, яйцах, мясе и рыбе содержится одинаково полноценный животный белок. Когда же человек заботится о разнообразном питании, когда он молод и здоров, то не стоит подсчитывать количество белков, жиров и углеводов, организм сам может получить из разнообразных продуктов все необходимые пищевые вещества.
Затраты энергии должны соответствовать калорийности принимаемой пищи. Если человек — спортсмен, бегает на длинные дистанции и поднимает тяжести, то, естественно, у него энергозатраты больше и калорийность его питания тоже должна быть больше. Потребность в питании у спортсмена оценивают в 5000–6000 ккал. Но если человек целый день сидит за компьютером в офисе, то его потребность в питании в 2–2,5 раза меньше.
Когда предстоит напряженный труд, физический или умственный, в завтрак обязательно нужно включать блюда, содержащие животный белок, мясо, рыбу, яйцо или творог, — это уже вопрос вкуса. Роль овощей, которые содержат много клетчатки, во время любого приема пищи трудно переоценить. Ежедневно человеку нужно употреблять овощей не менее 500 г в день.
Важно подчеркнуть, что аппетит порой подводит нас. Насыщение желудка, чувство сытости зависит во многом от вкусов и привычек. Если вы обычно едите много хлеба, то будете чувствовать голод, когда поедите без хлеба. Поэтому для каждого человека вопрос питания решается в итоге индивидуально — в зависимости от возраста, хронических заболеваний, пищевой аллергии и т. п. Более того, в виде исключения отдельным людям, чаще всего творческим личностям, врачи-диетологи рекомендуют следовать индивидуальному режиму питания.
Полезно иметь представление о калорийности и химическом составе отдельных продуктов питания и своего рациона в целом. Каждый должен знать, что от нежирного мяса, нежирной рыбы человек не поправляется. В диетическом питании такие продукты широко применяются и при лечении ожирения. А вот те же самые чипсы, изготовленные из высококалорийной картофельной массы, если их часто употреблять, могут способствовать нарастанию веса.
Также всегда рекомендуется выбирать целесообразную кулинарную обработку продуктов. Например, не следует увлекаться жареными продуктами, особенно при гастрите, панкреатите, колите, а также при холецистите, — печень и желчный пузырь не любят жареного.
Людям с избыточным весом надо помнить: жареные блюда способствуют повышению аппетита.
Вообще диетологи являются противниками резких движений, и все вопросы диет решаются индивидуально. Общих для всех рецептов по похудению, надо признать, не существует. Хотя эти рецепты и разработаны, более конкретные рекомендации даст лечащий врач или консультант-диетолог, знающий как состояние здоровья пациента, сопутствующие заболевания, результаты проведенных исследований, так и сложившиеся привычки, вкусы, привычный стереотип режима питания, к которому иногда надо приспособиться, а порой и изменить. Общим советом является, пожалуй, лишь соблюдение режима питания. В среднем можно остановиться на четырехразовом питании, а на ночь полезно выпить полстакана некрепкого чая, нежирного кефира, простокваши, съесть йогурт.
В заключение подчеркнем, что самой распространенной ошибкой при питании является неразумное отношение к собственному аппетиту. Ведь переедание всегда служит источником опасности неправильного, нерационального питания. Заканчивайте еду, как только появится ощущение сытости. Выйдите из-за стола, сознавая, что можно, конечно, съесть еще кусочек вкусненького, но лучше усилием воли от этого воздержаться. И еще: ощущение сытости после обеда сохраняется дольше, когда меню разнообразно. Еда простая, без прихотей насыщает намного лучше, а деликатесы, будь то сладости или копчености, полезны далеко не всем. Следите за собой и своим аппетитом и оставайтесь (или становитесь) стройными!
Становится очевидным, что даже простое снижение веса на 4–5 кг — это не только показатель напольных весов и формулы ИМТ! Нормализуя вес, человек приобретает здоровье, стройность, молодость.


Питание желающих поправиться

Важно отметить, что пониженная масса тела далеко не всегда свидетельствует о болезненном состоянии. Многие люди, которые в течение всей жизни никогда не имели нормального веса, сохраняли хорошее самочувствие и работоспособность. Можно утверждать, что практически здоровые худощавые люди ни в каком лечении, в том числе диетическом, не нуждаются.
Другое дело, если похудение прогрессирует, сопровождается слабостью и быстрой утомляемостью. В таких случаях важно срочно обратиться к врачу, чтобы установить причину. Возможно, она заключается в том, что нарушены процессы пищеварения и усвоения пищи. Вес тела снижается и при повышенной функции щитовидной железы — гипертиреозе. Похудеть можно и вследствие сахарного диабета. Во всех этих случаях необходимо лечить основное заболевание. А те советы, которые будут приведены ниже, предназначены людям, худеющим из-за нерационального питания.
Желающим поправиться следует принимать пищу 3–4 раза в день в одни и те же часы. Нарушение режима питания, еда второпях, всухомятку, бутербродами могут нарушить пищеварение и, наоборот, привести к снижению веса.
Очень важно заботиться о хорошем аппетите. Старайтесь почаще есть любимые блюда, вкусно и красиво приготовленные. Не забывайте о специях и пряной зелени, богатой витаминами и способствующей активному пищеварению. Возбуждают аппетит ароматные закуски, крепкие мясные и рыбные бульоны, грибные супы. Аппетиту и хорошему усвоению пищи способствуют приятная обстановка за столом, доброе настроение.
А вот курение аппетит подавляет и может стать причиной похудения, но еще раз важно отметить, что курение не поможет похудеть человеку, склонному к полноте.
Тем, кто хочет поправиться, необходимо увеличить количество жира в рационе. Употребляйте жирные сливки, сметану, жирное мясо, рыбу и яйца, если, разумеется, организм их хорошо переносит. Жиры лучше добавлять в овощные блюда, супы и соусы; полезно как сливочное, так и растительное масло.
Из продуктов, содержащих углеводы, прежде всего рекомендуются рисовая, манная, овсяная, пшенная и другие каши, приправленные маслом, вареньем, медом.
Помогут поправиться сладости (пирожные, торты, кексы) и блюда из сдобного теста (печенье, пироги, а также блины, вермишель, макароны и др.).
Питание не должно быть однообразным. И худым людям необходимы овощи, фрукты, ягоды, соки, причем предпочтительнее сладкие плоды и соки. Помните, что витамины помогают усвоению пищи.
Чтобы поправиться, важно заботиться о своей нервной системе, душевном комфорте. Несколько увеличьте время сна, в выходные дни после обеда можно полежать в течение часа.
Как и при тучности, не занимайтесь самолечением! Это относится и к медикаментам, и к экспериментам с модными диетами. Так, некоторые люди прибегают к голоданию в расчете на то, что впоследствии усилится аппетит и в результате вес увеличится. Однако голодание может привести к ухудшению аппетита, общей слабости.
Не следует слишком долго придерживаться чрезмерно щадящих диет (протертые супы и др.), назначенных врачом на период обострения желудочных заболеваний. Такие диеты могут приводить к снижению веса.
Важно помнить, что худощавому человеку, желающему поправиться, необходимо посоветоваться с врачом. Следует удостовериться в том, что именно с помощью диеты вес тела достигнет нормы.

Номенклатура диетических столов

В Клинику лечебного питания Института питания РАМН (Москва, Каширское шоссе, 21) ежедневно звонят пациенты и врачи. Буквально каждый второй звонок начинается так: «Скажите, это Клиника профессора Певзнера?» или сразу же вопрос о лечении: «Как получить консультацию в Клинике Певзнера?», или «Какие документы необходимы для госпитализации в Клинику Певзнера?» Объясняем, что Клиника лечебного питания — учреждение, доступное для всех.
Что в этих звонках удивительного? Удивительно то, что Клиника лечебного питания Института питания РАМН вовсе не носит названия «Клиника лечебного питания имени профессора М.И. Певзнера». Удивительно прежде всего то, что профессора Мануила Исааковича Певзнера уже более 50 лет нет с нами (он жил в 1872–1952 гг.), а его имя живет, популярность все возрастает. Имя профессора М.И. Певзнера стало легендой.
Профессору Певзнеру удалось внедрить лечебное питание в повседневную практику санаториев и больниц, диетических столовых учреждений и заводов. Благодаря правительственным постановлениям лечебное питание стало доступным для миллионов людей. Можно сказать, что благодаря Певзнеру идеи лечебного питания овладели массами населения. А говоря современным языком, профессору Певзнеру удалось осуществить грандиознейший пиар (в хорошем смысле слова), способствующий профилактике и лечению многих хронических заболеваний.
Миллионы людей осознали, что при соблюдении лечебного питания можно улучшить самочувствие, повысить эффективность труда. До Певзнера подобного не суждено было осуществить ни одному диетологу в мировой истории. И лучший памятник от благодарных пациентов и врачей — это память о профессоре Певзнере на протяжении десятилетий.
Немного истории. Приведем несколько дат, ставших важными вехами в развитии диетологии в нашей стране.
1921 г. — организовано отделение по болезням органов пищеварения и диететике при курортной поликлинике Наркомздрава под руководством профессора Певзнера. М.И. Певзнером разработаны первые схемы для питания больных по роду заболеваний (8 диетических столов).
1928 г. — Совнарком СССР специальным постановлением организовал диетические отделения в столовых общественного питания.
1927 и 1930 гг. — выход в свет (1-е и 2-е издания) книги М.И. Певзнера «Рациональное и лечебное питание» с подзаголовком «Практическое руководство по организации лечебного питания на курортах, в санаториях, домах отдыха и диетстоловых».
1930 г. — организация Клиники лечебного питания (директор клиники — М.И. Певзнер) на базе Центрального научного института питания (ныне Институт питания РАМН).
В своей книге «Рациональное и лечебное питание» (Госмедиздат, 1930) М.И. Певзнер предлагает схему группового питания, включающую 21 диетический стол.
Подчеркнем, что, на наш взгляд, своей славой Певзнер обязан прежде всего созданной им и внедренной в практику лечебно-профилактических учреждений и столовых общественного питания всей страны групповой системы диетических столов.
М.И. Певзнер, предлагая схему группового питания, говорил о том, что групповое питание (по принципу — лечим болезнь, а не больного) — мера вынужденная. Он пишет: «При проведении массового питания на курортах и в санаториях мы принуждены выдвинуть с точки зрения рационализации и экономии принцип группового питания…» (подчеркнуто мной. — М. Г.).
М.И. Певзнер учитывал при этом, что индивидуальное лечебное питание — удовольствие дорогое, недоступное для большинства людей, находящихся в санатории или в больнице. А для питания тысяч и миллионов людей в то время можно было предложить лишь «групповое» питание, ориентированное «на болезнь, а не на конкретного больного».
М.И. Певзнер пишет: «При проведении в каждом лечебном учреждении принципа не индивидуального, а группового питания (подчеркнуто мной. — М. Г.) — количество диетических столов должно соответствовать количеству отдельных заболеваний».
Групповая система питания с определенным числом диетических столов (чаще всего речь идет о 15 диетических столах), на наш взгляд, принесла значительную пользу как для практического оздоровления и лечения очень многих людей, так и для массовой пропаганды и организации лечебного питания. Каждой диете присваивался свой номер. Количество постоянно действующих диет устанавливалось в соответствии с профилем санатория или другого лечебно-профилактического учреждения.
В Клинике лечебного питания, когда она располагалась в особняке на Большом Николо-Воробьинском переулке (именно там работал М.И. Певзнер), групповая система диетических столов существовала лишь формально. На деле — лечебное питание каждого пациента приближалось к индивидуальному.
Мне посчастливилось работать в этой клинике в начале 60-х гг. XX столетия — клиническим ординатором, научным сотрудником. Директором клиники был мой научный руководитель профессор Савощенко Иосиф Сергеевич, который старался сохранить лучшие традиции врачевания и лечебного питания, заложенные самым первым директором, основателем Клиники лечебного питания профессором М.И. Певзнером.
Большое внимание уделялось в то время по традиции технологии приготовления диетических блюд, вопросам кулинарии, заботе о том, чтобы в повседневном меню всегда присутствовали десятки мастерски приготовленных, вкусных и привлекательных по оформлению диетических блюд.
Шеф-поваром работал в то время Иван Степанович Лукасик, приглашенный в клинику самим Певзнером, до этого он работал поваром в лучших ресторанах Москвы. Под началом шефа — 7 поваров, подобранных по конкурсу и обученных им, несколько поваров «на рабочих местах», несколько диетсестер, а еще 2 аспиранта или ординатора, проходящих в течение 3 месяцев кулинарную практику на кухне. Без этого и не мыслилась подготовка специалиста по лечебному питанию. А у шеф-повара было чему поучиться.
Лечащий врач, назначая лечебное питание, тщательно изучал диетический анамнез больного, учитывал наличие сопутствующих заболеваний, непереносимость отдельных продуктов и пищевую аллергию. Совсем нередкими были консультации лечащего врача с шеф-поваром, иногда в присутствии пациента. В повседневное меню можно было вносить всевозможные коррективы. Это не составляло большого труда, учитывая богатый ассортимент диетических блюд, приготовленных на самом высоком ресторанном уровне (естественно, я имею в виду самые хорошие рестораны). В те годы, о которых я рассказываю, в клинике находилось всего 120 пациентов. Таким образом, питание каждого больного в Клинике лечебного питания было, по существу, индивидуальным, оно менялось и становилось менее щадящим и более разнообразным по мере выздоровления.
Сейчас нам легко критиковать абстрактные схемы диетических «столов», направленные на лечение болезни, а не конкретного больного. Диетологам, возможно, чаще, чем другим специалистам, полезно вспоминать высказывания выдающегося русского терапевта М.Я. Мудрова: «Я намерен сообщить вам новую истину, которой многие не поверят и которую, может быть, не все из вас постигнут. Врачевание не состоит в лечении болезни… Врачевание состоит в лечении самого больного». И далее: «…Каждый больной, по различии сложения своего, требует особого лечения, хотя болезнь одна и та же».
В таком случае и нынешняя «номерная», групповая система диетических столов — это отнюдь не абсолютная рекомендация, а лишь ориентировочная схема диетического лечения. При ее применении в каждом конкретном случае необходима значительная корректировка. Опытный врач учтет форму и стадию заболевания, особенности обмена веществ, массу тела, сопутствующие заболевания, а также, не в последнюю очередь, привычки и вкусы больного, если они разумны и не наносят ущерба здоровью.
Необходимо принимать во внимание непереносимость и пищевую аллергию к тем или иным продуктам питания. Не надо включать в рацион даже весьма полезные по химическому составу блюда, если больной плохо переносит их в силу самых различных обстоятельств. Из сказанного выше можно сделать вывод: нет и не может быть стандартного лечебного питания, а групповая система диетических столов не может быть идеальной.
Каковы, на наш взгляд, перспективы в отношении групповой системы диетических столов профессора М.И. Певзнера?
✔ Подобные схемы диетических столов, по-видимому, нужны и сейчас, и в будущем, поскольку они помогают молодому врачу разобраться в основах лечебного питания, они нужны и для использования в обучающих программах по лечебному питанию.
✔ Что касается использования групповой системы диетических столов в общественном питании, ее надо пересмотреть, дать более четкую характеристику отдельным «столам», а главное, уменьшить количество диетических столов, в то же время предоставив возможность и право выбора конкретных блюд. Пусть количество «столов» будет минимальным, а возможность выбора блюд в предлагаемом меню — значительно большей. Это касается в первую очередь диетических столовых и санаториев. Что касается возможности выбора блюд в больницах — это вопрос, требующий соответствующего экономического подкрепления.
✔ Некоторые диетологи, составив индивидуальную диету для конкретного больного и подчеркивая достоинства составленной диеты (а они несомненны), позволяют утверждать, что эта диета лучше, чем диета Певзнера. Сразу скажем: сопоставление индивидуальной диеты с диетами, входящими в групповую систему диетических столов профессора Певзнера, неправомерно и не выдерживает никакой критики, речь идет при этом о совершенно разных понятиях. Групповая система диетических столов, мы позволим еще раз подчеркнуть, сознательно составлена ее автором в расчете «лечить болезнь, а не больного» и рассчитана прежде всего на внедрение лечебного питания в образ жизни тысяч и тысяч людей. Эта система помогает убедить их в необходимости соблюдения режима питания, применении щадящих диет при обострении некоторых заболеваний.
Часто нас спрашивают, как перейти от групповой системы диетических столов к индивидуальному диетическому питанию?
Отвечаем: в домашних условиях прежде всего надо пройти «школу лечебного питания». Необходима консультация лечащего врача, диетолога, ознакомление с научно-популярной литературой, написанной специалистами-врачами. Обученный, грамотный пациент будет знать, что ему можно есть и от какой пищи следует воздержаться.
Что касается людей, находящихся в санаториях и пансионатах с лечением, приблизиться к индивидуальному питанию, на наш взгляд, можно при наличии права выбора блюд (одного из 3–5, по предварительному заказу). Кстати, как во времена М.И. Певзнера, так и в настоящее время возможность выбора блюд самим едоком обязательно предусматривается во многих санаториях, пансионатах, диетстоловых на предприятиях.

Номенклатура диетических столов

(Разработана в Клинике лечебного питания Института питания Российской академии медицинских наук)
Диета № 1. Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки в стадии затухающего обострения и компенсации; хронический гастрит с выраженными диспепсическими явлениями (изжога, отрыжки), повышенной кислотностью желудочного содержимого.
Диета № 2. Хронический гастрит с секреторной недостаточностью в период обострения заболевания и превалирования нарушений работы кишечника, хронический энтероколит вне обострения.
Диета № 3. Нарушения моторной функции кишечника, сопровождающиеся запорами, если при этом нет признаков резко выраженного колита.
Диета № 4. Все случаи раздражения желудочно-кишечного тракта, сопровождающиеся расстройством деятельности кишечника (поносами).
Диета № 5. Хронические заболевания печени и желчного пузыря вне периода обострения; заболевания, сопровождающиеся нарушением деятельности печени и желчных путей.
Диета № 6. Подагра, мочекислый диатез.
Диета № 7. Заболевания почек в фазе выздоровления и вне обострения.
Диета № 8. Ожирение как основное заболевание или сопутствующее при других болезнях, не требующих специальных диет.
Диета № 9. Сахарный диабет.
Диета № 10. Заболевания сердечно-сосудистой системы в фазе компенсации, гипертоническая болезнь, ишемическая болезнь сердца.
Диета № 11. Заболевания легких, туберкулез при отсутствии заболеваний желудочно-кишечного тракта.
Диета № 12. Заболевания нервной системы при отсутствии заболеваний желудочно-кишечного тракта.
Диета № 13. Острые инфекционные заболевания.
Диета № 14. Фосфатурия, выраженная оксалурия с образованием камней.
Диета № 15. Различные заболевания, не требующие специальных лечебных диет и без нарушений пищеварительной системы, в период выздоровления и перехода к обычному питанию после пользования лечебными диетами.


Рецепты диетических столов

Конкретные рекомендации по лечебному питанию можно составить лишь с учетом особенностей заболевания, сопутствующих недугов. Обязательно учитывать переносимость тех или иных продуктов и блюд, а также вкусовые привычки, если, конечно, они не приносят вреда здоровью.
Рецепты приведены в расчете на одну порцию, солить по вкусу (если нет специальных указаний).

Диетические столы № 1а и 1б

Супы слизистые

Суп рисовый протертый молочный
Рис — 35 г, молоко — 200 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Подготовленный рис промыть, залить кипящей водой и варить до полного разваривания, затем протереть, посолить.
Другой вариант: рис промыть, просушить, смолоть и отварить. В протертую массу добавить горячее молоко, соль, сахарный песок и довести до кипения. При подаче на стол положить в суп кусочек сливочного масла.
Суп овсяный слизистый молочный
Овсяные хлопья «Геркулес» — 30 г, молоко — 150 мл, вода — 350 мл, яйцо — 1/4 шт., песок сахарный — 2 г, масло сливочное — 5 г.
Овсяные хлопья «Геркулес» засыпать в кипящую воду и варить до полной мягкости. Процедить через мелкое сито, не протирая. Полученный слизистый отвар вскипятить, отставить на край плиты, добавить соль и сахарный песок. Затем заправить яично-молочной смесью (льезоном): яйцо размешать, постепенно
добавить горячее молоко при постоянном помешивании, прогреть при слабом нагреве на водяной бане до загустения, не доводя до кипения. При подаче на стол положить в тарелку кусочек сливочного масла.
Суп перловый слизистый
Крупа перловая — 40 г, молоко — 150 мл, масло сливочное — 20 г, песок сахарный — 3 г, вода — 700 мл, яйцо — 1/4 шт.
Крупу промыть, залить холодной водой и варить на слабом огне под крышкой не менее 2–3 часов.
Протереть сквозь сито вместе с жидкостью, прокипятить, процедить, заправить теплым молоком, смешанным с сырым желтком, добавить сахарный песок. Перед подачей на стол в суп положить кусочек масла.

Супы молочные

Суп манный молочный
Крупа манная — 30 г, молоко — 250 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г, вода — 250 мл.
Манную крупу всыпать тонкой струйкой в кипящую воду, при этом жидкость необходимо все время помешивать. Варить суп до готовности крупы, после чего добавить молоко, сахарный песок, соль и довести до кипения. При подаче на стол положить в тарелку кусочек масла.
Суп-пюре из риса с мясом
Говядина — 50 г, рис — 20 г, вода — 60 мл, масло сливочное — 5 г.
Подготовленное мясо отварить и пропустить через мясорубку с частой решеткой. Рис промыть, залить кипящей водой и варить до готовности, затем протереть через сито. В отвар с протертой крупой ввести провернутое мясо, добавить соль и все тщательно перемешать. Суп-пюре довести до кипения. При подаче на стол положить в суп кусочек масла.
Суп-пюре из риса с морковью
Рис — 20 г, морковь — 25 г, молоко — 150 мл, вода — 450 мл, масло сливочное — 5 г, сметана 15 %-ная — 10 г.
Подготовленный рис залить горячей водой, варить до готовности и протереть через сито. Морковь очистить, нарезать дольками, отварить в небольшом количестве воды и протереть. В отвар с протертой крупой ввести горячее молоко, протертую морковь, масло, посолить и довести до кипения. Суп заправить сметаной.
Суп ячневый молочный протертый
Крупа ячневая — 30 г, молоко — 150 мл, вода — 450 мл, песок сахарный — 2 г, яйцо — 1/4 шт, масло сливочное — 5 г.
Подготовленную ячневую крупу залить водой, варить до полного размягчения, протереть вместе с жидкостью. В отвар с протертой крупой ввести горячее молоко, соль, сахарный песок, масло и довести до кипения. Затем приготовить яично-молочную смесь (льезон) и заправить ею суп.

Блюда из мяса и птицы

Суфле из отварного мяса паровое
Мясо — 100 г, молоко — 50 мл, мука — 5 г, масло растительное — 15 мл, яйцо — 1/2 шт.
Мясо отварить, провернуть через мясорубку 3 раза. Из молока и подсушенной муки приготовить молочный полугустой белый соус, охладить его и соединить с мясом, желтком и растительным маслом, посолить, хорошо вымешать. Белок взбить в густую пену и осторожно перемешать с мясной массой, выложить в формочку, смазанную растительным маслом, и сварить на пару.
Пюре мясное (первый вариант)
Мясо отварное — 55 г, молоко или вода — 45 мл, масло растительное — 10 мл.
Мясо пропустить 2–3 раза через мясорубку, добавить молока или воды, посолить, хорошо вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, и довести до кипения. При подаче на стол полить маслом.
Пюре мясное (второй вариант)
Мясо — 90 г, рис — 20 г, масло сливочное — 5 г, вода — 20 мл.
Рис отварить в воде. Мясо сварить и пропустить через мясорубку. Провернутое мясо смешать с рисом, еще раз пропустить через мясорубку, немного посолить, добавить сливочное масло и выбить. Перед подачей на стол разогреть на плите.
Котлеты из телятины паровые
Телятина — 80 г, хлеб пшеничный — 15–20 г, вода — 20 мл.
Подготовленную телятину провернуть через мясорубку 1–2 раза, соединить с размягченным в воде и отжатым хлебом, посолить, хорошо вымешать. Из подготовленной массы разделать котлеты и приготовить на пару.
Котлеты или биточки из кур
Мясо куриное — 80 г, хлеб пшеничный — 20 г, молоко — 25 мл.
Из котлетной массы, приготовленной из кур, разделать котлеты (продолговатой формы) или биточки (круглой формы) и, не панируя их, уложить в специальную форму, добавить немного воды, накрыть крышкой и готовить в течение 12–15 минут.
Фрикадельки мясные паровые
Говядина — 90 г, хлеб пшеничный — 15 г, вода — 20 мл.
Мясной фарш, смешанный с пропущенным через мясорубку размоченным в воде пшеничным хлебом, посолить и хорошо выбить. Подготовленную массу разделать в виде шариков по 4–5 штук на порцию и варить на пару в течение 10–15 минут.
Кнели мясные отварные
Мякоть мясная — 90 г, молоко — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, яйцо (белок) — 1/4 шт.
Мясо пропустить 2 раза через мясорубку и посолить. Из молока и муки приготовить белый соус, охладить и ввести в мясную массу при непрерывном взбивании. Добавить яйцо, тщательно вымешать готовую массу, выложить ложкой в виде кнелей (круглых шариков) в сотейник, залить теплой водой, довести до кипения и варить до готовности (пока кнели не всплывут).

Блюда из рыбы

Кнели из судака отварные
Судак — 80 г, молоко — 30 мл, мука пшеничная — 5 г, яйцо — 1/4 шт., масло сливочное — 5 г.
Подготовленного судака разделать на филе без кожи и костей, порезать, пропустить через мясорубку. Из подсушенной муки, молока, соли приготовить густой молочный соус, охладить. К рыбному фаршу добавить молочный соус, яйцо, тщательно вымешать, разделать
кнели (массой 20–25 г). Уложить их в сотейник, залить горячей водой и варить при медленном кипении до готовности.
Суфле из трески паровое
Треска — 80 г, молоко — 30 мл, мука пшеничная — 5 г, яйцо — 1 шт, масло растительное — 10 мл.
Рыбу разделать на филе без кожи и костей, сварить, охладить, пропустить 2 раза через мясорубку. Приготовить из подсушенной муки и молока белый соус, охладить, посолить и смешать с рыбным фаршем, добавить яичный желток, растительное масло и хорошо вымешать. Белок взбить в густую пену и осторожно ввести в рыбную массу, слегка перемешать, выложить в смазанный растительным маслом сотейник и сварить на пару.
Фрикадельки из минтая отварные
Минтай — 80 г, яйцо — 1/4 шт., масло растительное — 10 мл.
Тушку минтая очистить, промыть, разделать на филе без кожи и костей, порезать, пропустить через мясорубку, добавить замоченный в воде хлеб, вновь пропустить через мясорубку. Добавить соль, яйцо, тщательно вымешать, сформовать фрикадельки (шарики массой 20 г) и отварить их в воде. При подаче полить маслом.

Блюда из яиц и творога

Яйца всмятку
Подготовленные к варке яйца погрузить в холодную воду и варить около 3 минут. По окончании варки их нужно сразу же погрузить в холодную воду на минуту, чтобы они не переварились.
Омлет, варенный на пару
Яйцо — 2 шт., молоко — 50 мл, масло сливочное — 7 г. Влить яйца в миску, добавить соль, молоко. Тщательно перемешать и взбить. Полученную смесь вылить в смазанную маслом форму, накрыть крышкой и варить на пару до готовности. При подаче на стол полить растопленным сливочным маслом.
Суфле творожное паровое
Творог — 100 г, яйцо — 1/2 шт., молоко — 30 мл, мука пшеничная — 10 г, песок сахарный — 10 г, масло растительное — 2 мл.
Творог протереть, добавить яичный желток, сахарный песок, молоко, всыпать муку, хорошо вымешать. Белок взбить, ввести в творожную массу. Подготовленную массу выложить в специальную форму, смазанную маслом, и сварить на пару.

Блюда из круп

Каша рисовая протертая
Рис — 50 г, молоко — 150 мл, песок сахарный — 10 г, масло сливочное — 10 г.
Подготовленный рис всыпать в кипящую воду и варить до полуготовности. Добавить часть молока и продолжать варить, пока рис не будет готов. Готовый рис протереть сквозь сито, разбавить оставшимся молоком, добавить соль, сахарный песок и еще раз прокипятить. Перед подачей на стол заправить кашу маслом.
Каша манная молочная
Крупа манная — 55 г, молоко — 150 мл, вода — 100 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 10 г.
В молоко добавить воду и довести до кипения. В кипящую смесь медленно всыпать манную крупу, все время помешивая. Добавить сахарный песок и щепотку соли. Варить на слабом огне, продолжая помешивать, в течение 10–15 минут. Перед подачей на стол заправить маслом.
Каша из крупы «Геркулес» молочная вязкая
Крупа «Геркулес» — 50 г, молоко — 100 мл, вода — 85 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 10 г.
Подготовленную крупу залить водой, довести до кипения, варить на слабом огне до готовности. Добавить молоко, соль, сахарный песок и, постоянно помешивая, довести до готовности. При подаче на стол положить в кашу кусочек масла.
Каша гречневая молочная вязкая протертая
Крупа гречневая — 50 г, молоко — 100 мл, вода — 10 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 10 г.
Крупу засыпать в кипящее молоко с водой, добавить соль, варить на слабом огне до готовности. Горячую вязкую кашу протереть, добавить сахарный песок и вновь прогреть. При подаче на стол полить маслом.
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Супы

Суп перловый с овощами протертый
Крупа перловая — 25 г, молоко — 200 мл, картофель — 75 г, морковь — 20 г, масло сливочное — 10 г, песок сахарный — 3 г.
Подготовить и сварить перловую крупу в воде, протереть. Овощи (нарезанные морковь и картофель) припустить в воде до готовности, протереть и смешать с подготовленной крупой. Добавить горячее молоко, сахарный песок, соль и довести до кипения. При подаче на стол положить в тарелку кусочек масла.
Суп-пюре картофельно-морковный на рисовом отваре
Рис — 30 г, картофель — 100 г, морковь — 75 г, масло сливочное — 20 г, молоко — 200 мл, яйцо (желток) — 1/2 шт.
Рис сварить в воде (1,5 стакана) до готовности, протереть, смешать с вареным протертым картофелем и морковью, развести кипящим молоком, заправить желтком и сливочным маслом.
Суп картофельный протертый
Картофель — 150 г, молоко — 200 мл, масло сливочное — 10 г, яйцо (желток) — 1/4 шт.
Подготовленный картофель отварить и протереть через сито. Полученное пюре развести слитым отваром и молоком. Добавить соль и еще раз вскипятить. Перед подачей на стол заправить яичным желтком, растертым с маслом.
Суп-пюре из цветной капусты
Капуста цветная — 100 г, молоко — 150 мл, вода — 400 мл, мука пшеничная — 5 г, яйцо — 10 г, масло сливочное — 5 г.
Цветную капусту очистить, промыть и отварить до готовности, протереть. Из горячего молока и яйца приготовить яично-молочную смесь. Из подсушенной муки и молока приготовить белый соус. В овощной отвар с протертой цветной капустой добавить молочный соус, соль. Довести до кипения, снять с огня и заправить яично-молочной смесью и маслом.
Суп вегетарианский с вермишелью
Морковь — 15 г, картофель — 50 г, вермишель — 40 г, масло сливочное — 5 г, корень петрушки — 5 г, отвар овощной — 350 мл.
Морковь, корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве овощного отвара, добавив масло. Затем добавить овощной отвар, мелко нарезанный картофель, соль и варить до готовности. Вермишель отварить в большом количестве воды, откинуть на сито, соединить с овощным отваром.

Блюда из мяса и птицы

Говядина отварная
Говядина — 110 г, морковь — 10 г, корень петрушки и сельдерея — по 5 г.
Подготовленное мясо целым куском положить в кастрюлю и залить горячей водой так, чтобы она только покрыла мясо. Кастрюлю накрыть крышкой и поставить на огонь. Когда вода закипит, снять шумовкой накипь и варить на слабом огне около 2 часов. За 30 минут до окончания варки добавить очищенные и нарезанные морковь, сельдерей и корень петрушки, а также соль по вкусу.
Телятина отварная
Телятина — 90 г, морковь — 5 г, корень петрушки — 5 г.
Телятину (мякоть) промыть, положить в кастрюлю, залить горячей водой, довести до кипения и снять пену. В бульон положить нарезанные коренья (морковь и корень петрушки) и варить при слабом кипении до готовности. За 15 минут до окончания варки посолить. Готовую телятину вынуть из бульона, нарезать на порции и положить в бульон до подачи на стол.
Курица или цыпленок отварные
Курица или цыпленок — 100 г, морковь — 10 г, корень и зелень петрушки — по 5 г.
Подготовленную сырую курицу или цыпленка положить в кастрюлю, добавить разрезанные коренья (морковь и петрушку), залить водой, закрыть крышкой и поставить варить (курицу — около часа, цыпленка — 30–40 минут). После того как вода закипит, снять пену и посолить. По окончании варки курицу или цыпленка вынуть, охладить и разрезать на порции. Посыпать зеленью.
Язык отварной
Язык говяжий — 100 г, морковь — 10 г, корень петрушки — 5—10 г.
Язык тщательно вымыть, положить в кастрюлю, залить холодной водой и довести до кипения. Удалить пену и, уменьшив нагрев, варить до готовности (крупный говяжий язык варят 3–4 часа, телячий — примерно 2 часа). За час до окончания варки добавить нарезанные коренья и соль. Говяжий язык вынуть из отвара, промыть холодной водой и тотчас же очистить от кожи, после чего положить в отвар и хорошо прогреть.
Суфле из курицы
Курица — 110 г, яйцо — 1/2 шт, молоко — 50 мл, мука — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Сварить курицу, отделить мясо от костей и провернуть 2 раза через мясорубку. В подготовленную массу добавить молочный соус средней густоты, сырой яичный желток, соль и тщательно перемешать. Ввести взбитый белок. Массу выложить в форму, смазанную маслом, варить на пару.
Бефстроганов из отварного мяса
Говядина — 90 г, морковь — 5 г, молоко — 50 мл, мука — 5 г, сметана 15 %-ная — 10 г.
Мясо отварить, нарезать соломкой. Из молока, подсушенной муки, сметаны приготовить соус. Подготовленное мясо положить в сотейник, добавить соус, вареную протертую морковь, посолить, перемешать и тушить при слабом кипении 10–15 минут.
Тефтели мясные с рисом паровые
Говядина — 100 г, рис — 15 г, масло сливочное — 10 г. Подготовленное мясо пропустить 2–3 раза через мясорубку, смешать с отварным рисом. Полученную массу посолить, хорошо выбить, сделать тефтели (шарики среднего размера) и на пару довести до готовности. Подать на стол горячими с кусочками сливочного масла.
Котлеты мясные паровые, запеченные в молочном соусе
Говядина — 100 г, хлеб — 15 г, вода — 20 мл, молоко — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Говядину пропустить через мясорубку, затем смешать с размягченным в воде хлебом и снова пропустить через мясорубку, посолить и хорошо выбить. Из подготовленного фарша разделать котлеты и сварить на пару, выложить в сотейник, смоченный водой. Из подсушенной муки, молока и сливочного масла приготовить белый соус, залить им котлеты и запечь в духовке.
Запеканка картофельная с отварным мясом
Картофель — 150 г, фарш мясной — 50 г, яйцо — 2 шт, молоко — 50 мл, масло растительное — 1/2 ст. ложки.
Подготовить картофельное пюре, добавив кипяченое молоко, сырое яйцо и соль. Полученную массу тщательно перемешать, половину пюре положить ровным слоем на смазанную растительным маслом и посыпанную сухарями сковороду. Сверху положить фарш (из провернутого отварного мяса) и оставшуюся часть пюре разровнять, смазать яйцом и запекать в духовке 20–30 минут. Для приготовления фарша можно использовать любое мясо: говядину, телятину, куриное мясо. Запеканку можно подавать с белым соусом.
Пудинг из вермишели с мясом
Мясо отварное — 50 г, вермишель — 200 г, яйцо — 1/4 шт, масло сливочное — 5 г, молоко — 50 мл, сметана 15 %-ная — 10 г.
Отварное мясо пропустить через мясорубку 2 раза. Вермишель отварить, откинуть, залить горячим молоком, немного остудить, положить яйцо, масло, посолить, размешать. Добавить протертое отварное мясо, хорошо размешать. Подготовленную массу выложить в смазанный растительным маслом глубокий противень, разровнять, смазать поверхность сметаной и запечь в духовке.
Кабачки, фаршированные отварным мясом и рисом
Кабачки — 180 г, говядина — 80 г, рис — 30 г, сметана 15 %-ная — 10 г, мука пшеничная — 5 г, масло сливочное — 5 г, масло растительное — 5 мл.
Кабачки разрезать поперек по 50 мм толщиной, очистить от кожицы и семян, припустить до полуготовности в подсоленной воде. Отварить рис и соединить с провернутым дважды через мясорубку вареным мясом. Добавить сливочное масло, посолить. Из оставшегося от кабачков овощного отвара, подсушенной муки и сметаны приготовить соус. Кабачки выложить на смазанный растительным маслом противень, заполнить их фаршем, залить соусом и запечь в духовке.

Блюда из рыбы

Треска отварная
Треска — 120 г, морковь — 5 г, масло сливочное — 5 г, корень петрушки — 5 г.
Подготовленную рыбу нарезать на куски одинаковой толщины, положить в сотейник и залить холодной водой. Когда вода закипит, снять пену, положить мелко нарезанные коренья (морковь, корень петрушки) и посолить. Варить 10–15 минут до готовности. При подаче на стол полить маслом или польским соусом.
Треска, запеченная в молочном соусе
Треска — 120 г, молоко — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, морковь — 10 г, масло растительное — 5 мл.
Рыбу нарезать на порционные куски, выложить в сотейник, добавить нарезанную морковь и припустить в подсоленной воде в течение 5—10 минут. Затем выложить на противень, залить соусом, приготовленным из подсушенной муки, молока и соли, добавить растительное масло и запечь в духовке до готовности.
Биточки из трески паровые
Треска — 80 г, хлеб пшеничный — 18 г, яйцо — 1/8 шт, молоко — 20 мл, масло сливочное — 5 г.
Разделать треску, освободив от костей и кожи. Пропустить через мясорубку и смешать с хлебом, размоченным в молоке. Полученную массу тщательно вымешать, посолить, добавить яйцо, кусочек размягченного сливочного масла, еще раз перемешать и разделать биточки, не обваливая их в муке.
Биточки переложить в специальную форму, добавить воду и варить до готовности в течение 10 минут.
Окунь, запеченный под сметанным соусом
Окунь — 120 г, морковь и корень петрушки — по 6 г, сметана 15 %-ная — 20 г, мука пшеничная — 10 г, отвар овощной (для соуса) — 50 мл, масло сливочное — 5 г.
Подготовленную рыбу нарезать на порционные куски, положить в сотейник, залить небольшим количеством воды (рыба должна быть покрыта водой на 2/3), добавить коренья (морковь и петрушку) и припустить в течение 10 минут. Затем рыбу переложить на противень, посолить, залить сметанным соусом и запечь в духовке до готовности.
Сметанный соус готовят из муки, овощного отвара, масла и сметаны.
Судак отварной
Судак — 100 г, зелень и корень петрушки — по 5 г.
Подготовленную рыбу нарезать на куски, положить в сотейник, залить холодной водой и довести до кипения. Снять пену, посолить и добавить зелень и корень петрушки, варить в течение 10 минут.
Котлеты рыбные паровые
Рыба любая — 80 г, хлеб пшеничный — 20 г, вода или молоко — 25 мл, яйцо — 1/8 шт, масло растительное — 5 мл, сухари — 5 г.
Разделать рыбу, отделить от костей, провернуть через мясорубку и смешать с размоченным в воде или молоке хлебом. Полученный фарш посолить, добавить яйцо и тщательно перемешать. Разделать котлеты, обвалять в сухарях и положить в глубокую сковороду, добавив растительного масла, а также воды или молока (в котором размачивали хлеб). Припустить на медленном огне до готовности.
Горбуша в молоке
Горбуша — 100 г, молоко 1,5 %-ное — 100 мл, морковь — 50 г.
Подготовленную горбушу разрезать на порционные куски. Очищенную морковь разрезать поперек тонкими круглыми пластинками. Морковь переложить в сотейник ровным слоем, сверху положить куски горбуши, залить ее молоком. Когда молоко закипит, посолить и на маленьком огне варить рыбу до готовности моркови. Подавать рыбу после того, как она некоторое время постоит на выключенной плите и пропитается этим соком.
Биточки из минтая с творогом паровые
Филе минтая — 55 г, творог нежирный — 55 г, морковь — 15 г, яйцо — 1/8 шт, масло растительное — 10 мл.
Филе пропустить вместе с творогом и морковью через мясорубку 2 раза, добавить яйцо, растительное масло, соль. Хорошо размешать, сформовать биточки и сварить их на пару.
Карп отварной
Карп — 120 г, морковь — 5 г, масло сливочное — 5 г, корень петрушки — 5 г.
Подготовленную рыбу разрезать на куски, переложить в кастрюлю, залить холодной водой и довести до кипения. Снять пену, посолить, добавить коренья (морковь и петрушку) и варить до готовности 15–20 минут. При подаче на стол полить маслом.

Блюда из яиц и творога

Омлет с отварным мясом
Яйцо — 2 шт., молоко — 40 мл, мясо отварное — 55 г, масло растительное (для смазки) — 2 мл.
Подготовленное мясо пропустить через мясорубку. Яйца соединить с молоком, посолить и хорошо взбить. На смазанную растительным маслом форму выложить провернутое мясо, залить омлетной смесью, варить на пару.
Омлет с морковью
Яйцо — 2 шт., молоко — 50 мл, морковь — 50 г, масло сливочное — 5 г, масло растительное (для смазки) — 2 мл.
Яйца соединить с молоком, добавить соль, хорошо взбить. Очищенную отварную морковь протереть, соединить с омлетной смесью, вылить в форму, смазанную маслом, и варить на пару до готовности. При подаче на стол полить маслом.
Омлет с цветной капустой
Яйца — 2 шт., капуста цветная — 60 г, молоко — 50 мл, масло растительное (для смазки) — 2 мл.
Цветную капусту отварить и мелко нарезать. Яйца взбить с молоком, посолить и смешать с цветной капустой. Омлетную смесь вылить в смазанную растительным маслом форму и варить на пару до готовности.
Соус с омлетом
Молоко — 25 мл (для омлета) и 50 мл (для соуса), яйцо — 1/2 шт., мука пшеничная — 3 г, масло сливочное — 3 г.
Яйцо смешать с молоком, хорошо взбить, посолить, вылить на смазанную растительным маслом сковороду и на пару довести до готовности. Омлет охладить и измельчить. Из муки и молока приготовить соус в виде киселя, добавить масло и омлет.
Зразы мясные, фаршированные омлетом
Говядина — 150 г, хлеб белый — 20 г, яйцо — 1/3 шт., масло сливочное — 15 г, масло растительное — 5 мл.
Из мяса, хлеба и 5 г масла приготовить мясной фарш. Яйцо хорошо взбить, смешать с молоком, вылить на смазанную растительным маслом сковороду и на пару довести до готовности. Омлет охладить и измельчить. Из мясного фарша сделать 2 круглые лепешки, на середину лепешек положить омлет, края соединить. Зразы сварить на пару. Подавать с маслом или молочным соусом.
Творог протертый с молоком
Творог — 75 г, молоко кипяченое — 100 мл, песок сахарный — 10 г.
Творог протереть, добавить молоко и сахарный песок.
Творог с сахаром и сметаной
Творог — 100 г, песок сахарный — 10 г, сметана 15 %-ная — 20 г.
Творог положить на порционную тарелку, полить сметаной и посыпать сахарным песком.
Вареники ленивые
Творог — 100 г, мука пшеничная — 10 г, яйцо — 1/4 шт, масло сливочное — 10 г, песок сахарный — 10 г.
Творог протереть, смешать с мукой, яйцом, сахарным песком и солью. Сформовать нетолстые колбаски и нарезать их по 7–8 шт. на порцию. Опустить вареники в горячую воду, довести до кипения, снять кастрюлю с плиты. Через 5 минут вынуть вареники шумовкой. При подаче на стол полить сливочным маслом.
Творог кальцинированный
Для приготовления 100 г кальцинированного творога надо 700 мл молока и 2 ст. ложки 10 %-ного раствора хлористого кальция.
Молоко довести до кипения, охладить до 80–90 °C, затем, помешивая, добавить хлористый кальций (кальция хлорид). Свернувшееся молоко охладить и процедить (через марлю), положить под гнет для уплотнения творога. Кальцинированный творог отличается низкой кислотностью, поэтому его применяют при болезнях печени, поджелудочной железы, заболеваниях желудка и кишечника.
Суфле творожное с печеньем
Творог — 120 г, печенье — 20 г, песок сахарный — 15 г, яйцо — 1/2 шт., масло сливочное — 10 г, сметана — 20 г.
Печенье истолочь, смешать с сахарным песком, залить молоком, дать постоять 10–15 минут. Затем соединить с протертым творогом, желтком и 5 г растопленного масла. Всю массу хорошо вымешать, соединить со взбитым белком, выложить в форму, смазанную маслом, верх разровнять и на пару довести до готовности. Подавать на стол со сметаной.

Блюда из круп и макаронных изделий

Каша рисовая молочная вязкая
Рис — 50 г, молоко — 100 мл, вода — 5 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Подготовленный рис засыпать в кипящую воду, довести до загустения, добавить горячее молоко, соль и сахарный песок, размешать, накрыть крышкой и довести до готовности при медленном кипении. При подаче на стол положить на кашу кусочек масла.
Каша ячневая молочная вязкая протертая
Крупа ячневая — 50 г, молоко — 100 мл, вода — 85 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Подготовленную крупу засыпать в кипящую воду и варить при слабом кипении до загустения, затем добавить горячее молоко, вымешать и довести до готовности на медленном огне. Горячую вязкую кашу протереть, добавить соль, сахарный песок и вновь прогреть на водяной бане. При подаче на стол положить в кашу кусочек сливочного масла.
Рулет из риса с фруктами
Рис — 50 г, молоко — 100 мл, яйцо — 1/2 шт, масло сливочное — 20 г, песок сахарный — 10 г, яблоки — 50 г, урюк — 10 г, вода — 25 мл.
Рис промыть, высушить, смолоть в кофемолке. На молоке с водой сварить рисовую кашу. В готовую кашу добавить сахарный песок, яйцо и 5 г масла, хорошо вымешать и охладить. После этого разложить на марле рисовую кашу слоем в 1 см, на середину поместить мелко нашинкованные яблоки и урюк. Завернуть рулетом, выложить на смазанную маслом сковороду и на пару довести до готовности. Подавать на стол с маслом.
Вермишель отварная с тертым сыром
Вермишель — 60 г, вода — 360 мл, масло сливочное — 5 г, сыр — 25 г.
Вермишель засыпать в кипящую подсоленную воду, варить на слабом огне до готовности, откинуть на сито, дать стечь воде и заправить сливочным маслом. Вермишель выложить на тарелку и посыпать тертым сыром.
Запеканка манная с фруктовой подливой
Крупа манная — 50 г, молоко — 100 мл, вода — 60 мл, песок сахарный — 5 г, яйцо — 1/4 шт, сметана 15 %-ная — 5 г, масло растительное (для смазки) — 2 мл, сухари (для присыпки) — 3 г.
Для фруктовой подливы: сухофрукты — 10 г, крахмал картофельный — 5 г, песок сахарный — 5 г, вода — 50 мл.
Сварить манную молочную вязкую кашу, остудить до 60 °C, ввести яйцо, сахарный песок, сливочное масло, хорошо вымешать, выложить на смазанную растительным маслом и посыпанную сухарями форму, разровнять. Сверху смазать сметаной и запечь в духовке. Сухофрукты промыть, удалить косточки, нарезать, залить кипящей водой, добавить сахарный песок и варить 10–15 минут. Затем картофельный крахмал развести в холодной воде, ввести во фруктовый отвар и дать закипеть. Запеканку выложить на тарелку и полить фруктовой подливой.

Блюда из овощей

Картофель отварной с зеленым укропом
Картофель — 250 г, масло сливочное — 10 г, зелень укропа — 10 г.
Картофель очистить, помыть, положить в кипящую воду, посолить и варить до готовности. Затем воду слить, картофель слегка подсушить на горячей плите. При подаче на стол полить картофель маслом и посыпать мелко нарезанным укропом.
Пюре картофельное
Картофель — 200 г, молоко — 50 мл, масло сливочное — 10 г.
Подготовленный картофель отварить, посолить, слить воду и помять деревянной толкушкой. Затем добавить сливочное масло и горячее молоко, тщательно размешать.
Пюре из сборных овощей
Морковь — 60 г, капуста цветная — 60 г, картофель — 60 г, молоко — 60 мл, масло сливочное — 25 г, песок сахарный — 5 г.
Отварить картофель и цветную капусту. Морковь потушить с небольшим количеством молока. Все соединить, пропустить через мясорубку и развести горячим молоком и растопленным маслом. Затем полученную массу выбить, добавив сахарный песок и соль.
Суфле морковно-яблочное
Крупа манная — 10 г, морковь — 75 г, яблоко — 75 г, масло сливочное — 15 г, яйцо — 1/2 шт., песок сахарный — 10 г, молоко — 50 мл, масло растительное — 2 мл.
Морковь нарезать на небольшие кусочки и потушить с молоком до готовности. Яблоки очистить и вместе с морковью пропустить через мясорубку, затем соединить с манной крупой, сахарным песком и сырым желтком, добавить растопленное масло и взбитый белок. Полученную массу слегка вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, и на пару довести до готовности.
Кабачки запеченные
Кабачки — 250 г, яйцо (белок) — 1/2 шт., масло сливочное — 3 г, сметана 20 %-ная — 20 г, масло растительное — 2 мл.
Кабачки очистить, нарезать кружочками, припустить в сметане до готовности. Охлажденный сок смешать с яичным белком и взбить. Припущенные кабачки выложить на смазанную растительным маслом сковороду, залить соусом из сока и белка и запечь. При подаче на стол полить растопленным сливочным маслом.
Суфле морковное с творогом запеченное
Морковь — 112 г, молоко — 35 мл, крупа манная — 15 г, масло сливочное — 5 г, песок сахарный — 5 г, творог — 50 г, масло растительное (для смазки) — 2 мл, сметана 20 %-ная — 20 г, яйцо — 1/2 шт.
Подготовленную морковь нарезать дольками, припустить в воде и протереть, затем добавить молоко, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 5—10 минут, охладить до 40–50 °C. К охлажденной моркови добавить масло, сахарный песок, желток, протертый творог, хорошо вымешать, ввести взбитый белок. Полученную массу выложить на противень и запечь в духовке. Подавать со сметаной.
Капуста цветная отварная
Капуста цветная — 250 г, масло сливочное — 10 г. Капусту промыть, разрезать на маленькие кочешки, положить в кипящую воду и варить до готовности. Отвар слить, капусту подавать со сливочным маслом.
Суфле из кабачков паровое
Кабачки — 240 г, молоко — 50 мл, сухари — 15 г, яйцо — 1/2 шт, масло сливочное — 5 г, масло растительное (для смазки) — 2 мл.
Обработанные кабачки нарезать и тушить в молоке до готовности. После этого кабачки протереть через сито, смешать c сухарями, маслом, яичным желтком, добавить взбитый белок. Массу уложить в смазанный растительным маслом сотейник и сварить на паровой бане.
Капуста цветная, запеченная в молочном соусе
Капуста цветная — 170 г, молоко — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, яйцо — 1/4 шт., сыр — 5 г, масло растительное — 5 мл.
Цветную капусту отварить, положить на смазанную растительным маслом сковороду, залить молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки, молока, соли, рубленого яйца. Добавить масло, тертый сыр и запечь в духовке.
Каша из тыквы
Тыква — 250 г, молоко — 35 мл, масло сливочное — 10 г, крупа манная — 30 г, песок сахарный — 10 г.
Тыкву, очищенную от кожицы и семян, нарезать мелкими кубиками, припустить, добавив молоко и сливочное масло, затем постепенно всыпать манную крупу. Добавить соль, сахарный песок и варить до готовности. На стол подавать со сливочным маслом.
Морковь в молочном соусе
Морковь — 150 г, молоко — 100 мл, мука пшеничная — 5 г, масло сливочное — 10 г, песок сахарный — 10 г.
Очищенную морковь нарезать дольками, положить в кастрюлю, подлить немного воды, добавить сливочное масло, соль и сахарный песок, накрыть и тушить 20–30 минут. Готовую морковь залить горячим молочным соусом и осторожно перемешать.

Соусы к горячим вторым блюдам и гарнирам

Молочный соус жидкий
Молоко — 100 мл, мука пшеничная — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Муку подсушить, растереть с маслом, развести в небольшом количестве горячего молока, добавить остальное молоко, проварить и процедить.
Молочный соус средней густоты
Молоко — 100 мл, мука пшеничная — 9 г, масло сливочное — 9 г.
Готовить как молочный соус жидкий.
Молочный соус на картофельном крахмале
Молоко — 100 мл, крахмал картофельный — 3 г.
Развести картофельный крахмал в холодном молоке и добавлять понемногу в кипящее молоко.
Соус сметанный
Сметана — 30 г, мука пшеничная — 3 г.
Смешать подсушенную муку со сметаной, добавить оставшуюся по норме кипящую сметану, довести до кипения и тщательно размешать.
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Салаты

Салат из моркови и яблок со сметаной
Яблоко — 10 г, морковь — 30 г, песок сахарный — 5 г, сметана — 20 г.
Сырые очищенные морковь и яблоко натереть на крупной терке, перемешать, добавить сахарный песок и сметану, переложить в салатник.
Помидоры с зеленым салатом
Помидоры — 100 г, салат зеленый — 20 г, масло оливковое — 10 мл.
Помидоры очистить от кожицы и мелко нарезать. Зеленый листовой салат тщательно промыть, мелко нарезать и смешать с помидорами. Выложить в салатник и заправить оливковым маслом.
Огурцы с укропом и сметаной
Огурцы — 100 г, укроп — 10 г, сметана — 20 г.
Свежие огурцы очистить от кожи, мелко нарезать и перемешать с подготовленным укропом, добавить немного соли и заправить сметаной.

Супы

Суп вегетарианский с овощами
Капуста цветная — 50 г, морковь — 20 г, помидоры — 20 г, картофель — 20 г, рис — 20 г, зелень укропа и петрушки — по 5 г, масло сливочное (или сметана) — 5 г.
Цветную капусту промыть, разделить на кочешки и мелко нарезать. Морковь промыть, почистить и натереть на крупной терке. Свежий помидор очистить от кожи и мелко нарезать. Картофель промыть, почистить и мелко нарезать. Все овощи сложить в кастрюлю, залить горячей водой и варить 10–15 минут. Затем добавить промытый рис и варить еще 15–20 минут. Перед концом варки суп посолить, добавить мелко нарезанную зелень укропа и петрушки. На стол подавать с кусочком сливочного масла или со сметаной.
Суп из индейки с морковью и вермишелью
Индейка — 120 г, вермишель — 20 г, морковь — 20 г, корень и зелень петрушки — 10 г.
Подготовленную индейку промыть, очистить от кожи, нарезать на мелкие кусочки, переложить в кастрюлю, залить водой и поставить варить. Когда закипит, снять пену, посолить и варить на небольшом огне 20–25 минут. Затем в кастрюлю положить вермишель, натертую на крупной терке морковь, корень и мелко нарезанную зелень петрушки, варить еще 15–20 минут.
Суп с фрикадельками
Говядина — 100 г, яйцо — 11/4 шт, хлеб пшеничный — 15 г, картофель — 30 г, морковь — 20 г, зелень укропа и петрушки — 5 г, лук репчатый — 10 г.
Из подготовленной говядины приготовить фарш (провернуть через мясорубку с репчатым луком и отжатым хлебом), добавить яйцо, немного воды, соли, хорошо вымешать и сформовать фрикадельки. В кастрюлю налить горячую воду, положить мелко нарезанный картофель и натертую на крупной терке морковь, варить 15 минут. Затем добавить подготовленные фрикадельки и варить еще 20 минут. Перед концом варки посолить и украсить зеленью укропа и петрушки.

Блюда из мяса и птицы

Котлеты куриные с овощным пюре
Филе куриное — 90 г, хлеб пшеничный — 15 г, масло растительное — 10 мл.
Для пюре: капуста цветная — 50 г, морковь — 30 г, масло сливочное — 10 г, молоко — 30 мл.
Куриное филе провернуть через мясорубку, смешать с размоченным в воде отжатым хлебом, посолить и хорошо выбить. Сформовать котлеты (без панировки), переложить в глубокую сковороду, накрыть крышкой и слегка обжарить на растительном масле. Цветную капусту и морковь отварить в подсоленной воде, размять, добавить сливочное масло, молоко, хорошо вымешать.
Бефстроганов из отварного мяса
Говядина отварная — 90 г, морковь — 5 г, молоко — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, сметана — 10 г, масло сливочное — 5 г, зелень петрушки — 5 г.
Мясо нарезать соломкой. Из молока, подсушенной муки и сметаны приготовить соус.
В сотейник выложить мясо, добавить соль, масло, вареную протертую морковь, перемешать и варить на маленьком огне 10–15 минут. Перед подачей на стол мясо залить соусом, посыпать зеленью петрушки.
Перец, фаршированный отварным мясом и рисом
Перец сладкий — 150 г, говядина — 80 г, рис — 30 г, масло сливочное — 5 г, бульон мясной — 80 мл, помидоры — 20 г, сметана — 10 г.
У сладкого перца вырезать плодоножку с сердцевиной, промыть. Мясо сварить, пропустить через мясорубку, смешать с отварным рисом, посолить, добавить сливочное масло, хорошо вымешать. Заполнить фаршем перец, сложить в глубокий сотейник, залить мясным бульоном, разбавленным водой, поставить на плиту и тушить на маленьком огне, добавив соль и мелко нарезанные помидоры. Подавать на стол со сметаной.
Печень, тушенная со сметаной
Печень говяжья — 120 г, масло растительное — 10 мл, лук репчатый — 5 г, мука пшеничная — 5 г, вода — 50 мл, сметана — 20 г.
Печень очистить от пленок, промыть, нарезать небольшими пластинками, отбить с двух сторон и обвалять в муке. Выложить на сковородку и слегка обжарить на растительном масле. Переложить в сотейник, добавить припущенный репчатый лук, залить горячей водой, закрыть крышкой и поставить тушить. Когда закипит, посолить, добавить сметану и тушить на маленьком огне 20–25 минут.

Блюда из рыбы

Горбуша, жаренная на растительном масле
Филе горбуши — 120 г, яйцо — 1/3 шт., мука — 10 г, масло растительное — 5 мл.
Горбушу разрезать на небольшие порции, немного посолить и обвалять в яйце, а затем в муке. Выложить в сковородку и слегка обжарить в растительном масле, прикрыв крышкой.
Окунь, запеченный в сметанном соусе
Филе окуня — 120 г, отвар овощной — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, сметана — 20 г.
Филе окуня порезать на порционные куски, посолить, выложить на противень, добавить немного воды и припустить в течение 5—10 минут. Затем залить сметанным соусом и запечь в духовке.
Сметанный соус: пшеничную муку подсушить на сковороде до светло-желтого цвета, развести овощным отваром, хорошо вымешать и варить при слабом кипении 10–15 минут. Затем посолить, добавить сметану, хорошо размешать и варить еще до 5 минут, процедить.
Котлеты из щуки паровые
Филе щуки — 80 г, хлеб пшеничный — 20 г, молоко — 20 мл, яйцо — 1/8 шт, масло сливочное (или растительное) — 5 г.
Филе щуки пропустить через мясорубку, соединить с замоченным в молоке и отжатым пшеничным хлебом, добавить соль, яйцо, вымешать. Сформовать котлеты без панировки, выложить на сковороду и сварить на пару. При подаче на стол полить сливочным или растительным маслом.

Блюда из яиц и творога

Омлет с сыром
Яйцо — 2 шт., молоко — 30 мл, сыр (неострый) — 15 г, масло растительное — 2 мл.
Яйца взбить с молоком, вылить на сковороду, смазанную растительным маслом, добавить натертый на крупной терке сыр и довести до готовности.
Творог с изюмом протертый
Творог полужирный — 100 г, молоко — 40 мл, изюм — 20 г.
Творог протереть, добавить молоко и подготовленный изюм.
Сырники жареные
Творог — 100 г, яйцо — 1/4 шт., мука пшеничная — 15 г, песок сахарный — 10 г, масло растительное — 10 мл, сметана — 20 г.
Полужирный творог протереть, добавить яйцо, сахарный песок, муку, хорошо размешать и сформовать сырники, обваляв их в муке. Выложить на сковороду, смазанную растительным маслом, и слегка обжарить с двух сторон, довести до готовности в духовке. При подаче на стол полить сметаной.

Блюда из круп и макаронных изделии

Каша рисовая с курагой и изюмом
Рис — 50 г, молоко — 100 мл, вода — 60 мл, курага — 20 г, изюм — 20 г, масло сливочное — 5 г.
Рис, курагу и изюм промыть, засыпать в кипящую воду, добавить соль, сахарный песок, варить 10 минут. Затем добавить молоко и довести до готовности на слабом огне. Подавать на стол со сливочным маслом.
Каша гречневая молочная протертая
Крупа гречневая — 50 г, молоко — 100 мл, вода — 60 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Крупу перебрать, промыть, засыпать в кипящее молоко с водой, добавить соль и варить до готовности. Затем кашу протереть, добавить сахарный песок и снова прогреть. Подавать на стол со сливочным маслом.
Лапшевник, запеченный с сыром
Лапша — 60 г, вода — 340 мл, масло сливочное — 5 г, песок сахарный — 5 г, яйцо — 1/4 шт, сыр (неострый) — 20 г, сметана — 5 г.
Лапшу засыпать в кипящую подсоленную воду, сварить, откинуть на дуршлаг, дать стечь воде. Затем добавить сливочное масло, сахарный песок, яйцо, тертый сыр, тщательно перемешать и выложить на противень, смазанный растительным маслом. Сверху смазать сметаной и запечь в духовке.

Блюда из овощей

Свекла с яблоками в сметанном соусе
Свекла — 150 г, яблоки — 50 г, сметана — 10 г, мука пшеничная — 5 г, отвар овощной — 40 мл, масло растительное — 5 мл.
Свеклу промыть и сварить в кожуре. Залить холодной водой, очистить и натереть на крупной терке. Яблоки почистить, нарезать тонкими пластинками. Из подсушенной муки, сметаны и овощного отвара приготовить сметанный соус. Свеклу и яблоки положить в сотейник, залить сметанным соусом, добавить растительное масло, тушить 10–15 минут.
Капуста савойская отварная
Капуста савойская — 200 г, масло растительное — 10 мл.
Савойскую капусту промыть, разрезать на части и отварить в подсоленной воде. При подаче на стол полить растительным маслом.
Тыква тушеная
Тыква — 150 г, масло растительное — 5 мл, мука пшеничная — 5 г, сметана — 10 г.
Тыкву очистить, удалить сердцевину, нарезать кубиками или дольками, добавить растительное масло, сметану, немного воды, закрыть крышкой и тушить до полуготовности. Затем добавить подсушенную муку, хорошо размешать и довести до готовности.
Овощи, припущенные с маслом
Морковь — 100 г, кабачки — 50 г, молоко — 50 мл, масло сливочное — 5 г.
Морковь очистить, промыть и нарезать кружочками. Кабачки очистить, промыть и нарезать кубиками. Овощи припустить в небольшом количестве молока, добавив сливочное масло.

Напитки, компоты, кисели

Напиток морковный с лимоном
Морковь — 200 г, лимон — 20 г, вода — 800 мл, песок сахарный — 70 г.
Морковь очистить, промыть, натереть на мелкой терке и отжать сок. Лимон промыть, снять цедру, отжать сок. Цедру лимона мелко нарезать, соединить с морковной мезгой, залить горячей водой и варить 5—10 минут. Затем отставить для настаивания, процедить. В процеженный отвар добавить сахарный песок, довести до кипения, влить отжатый сок моркови и лимона, охладить.
Компот из кураги протертый
Курага — 25 г, песок сахарный — 20 г, вода —180 мл.
Курагу промыть, залить горячей водой и оставить на 15–20 минут, затем варить до готовности около 20 минут. Протереть, добавить сахарный песок и довести до кипения.
Кисель из вишневого сока
Сок вишневый — 60 мл, песок сахарный — 20 г, крахмал — 10 г, вода — 130 мл.
Воду довести до кипения, добавить сахарный песок, влить крахмал, разведенный холодной кипяченой водой. Добавить вишневый сок и довести до кипения.
Кисель из яблочного варенья
Варенье яблочное — 30 г, песок сахарный — 10 г, крахмал — 7 г, вода — 180 мл.
Варенье залить кипящей водой, варить на небольшом огне 4—10 минут. Затем процедить и протереть, добавить сахарный песок. Довести до кипения и, постоянно помешивая, ввести крахмал, разведенный в холодной воде, довести до кипения.


Диетический стол № 3

Салаты

Винегрет с растительным маслом
Картофель — 30 г, морковь — 30 г, свекла — 30 г, огурец соленый — 30 г, яблоко — 20 г, масло растительное — 10 мл.
Картофель, морковь и свеклу отварить, почистить и мелко нарезать. Овощи смешать, добавить мелко нашинкованный соленый огурец, предварительно очистив от кожи, и яблоко. Посолить и полить растительным маслом, хорошо перемешать.
Салат из свеклы с грецкими орехами
Свекла — 80 г, орехи грецкие — 20 г, сметана — 10 г, майонез — 5 г.
Свеклу отварить, почистить и натереть на крупной терке. Грецкие орехи почистить, освободить от створок и помять толкушкой. В салатник выложить свеклу, грецкие орехи, перемешать, посолить, добавить сметану и майонез. Еще раз все перемешать.
Салат из помидоров, огурцов, сладкого перца и зелени
Помидоры — 50 г, огурцы свежие — 30 г, перец сладкий — 30 г, листья салата зеленого — 30 г, зелень петрушки и укропа — 10 г, масло оливковое — 10 мл.
Помидоры нарезать дольками, огурцы — пластинками, сладкий перец — кубиками. Салатные листья, зелень петрушки и укропа измельчить. Все овощи перемешать, посолить и добавить оливковое масло.
Салат из моркови, яблок и чернослива
Морковь — 80 г, яблоки — 20 г, чернослив — 20 г, песок сахарный — 5 г, сметана — 20 г.
Подготовленные овощи и фрукты промыть, почистить, морковь натереть на крупной терке, яблоки нарезать соломкой. Чернослив залить кипятком и подержать в воде 20–30 минут. Затем очистить от косточек и мелко нарезать. Все соединить, добавить сахарный песок, переложить в салатник и полить сметаной.
Свекла с растительным маслом
Свекла — 120 г, масло растительное — 10 мл.
Свеклу тщательно вымыть, отварить, охладить, очистить от кожуры и нарезать соломкой. Заправить растительным маслом.

Супы

Суп из овощей вегетарианский
Картофель — 50 г, капуста цветная — 50 г, помидоры — 20 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 10 г, корень петрушки — 10 г, зелень петрушки — 5 г, лук зеленый — 5 г, масло растительное — 5 мл, сметана — 10 г.
Подготовленные овощи: морковь, репчатый лук, корень петрушки — очистить, промыть, мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды, добавив растительное масло. Затем залить горячей водой, посолить, положить мелко нарезанные картофель, цветную капусту и помидоры и варить до готовности. При подаче на стол посыпать мелко нарезанной зеленью и заправить сметаной.
Борщ летний вегетарианский
Свекла (с черешками и ботвой) — 80 г, морковь — 15 г, помидоры — 25 г, лук репчатый — 5 г, корень петрушки — 5 г, масло сливочное — 5 г, сметана — 10 г, отвар овощной — 80 мл.
Свеклу и морковь промыть, почистить и натереть на крупной терке. Черешки и ботву свеклы, репчатый лук, корень петрушки мелко нарезать и припустить в небольшом количестве овощного отвара, добавив сливочное масло, до готовности. Затем добавить овощной отвар, довести до кипения, ввести мелко нарезанные помидоры, подготовленные морковь и свеклу, соль и варить до готовности. При подаче на стол заправить сметаной.
Свекольник холодный
Свекла — 80 г, морковь — 25 г, огурцы свежие — 50 г, лук зеленый — 10 г, яйцо — 1 шт, песок сахарный — 2 г, сметана — 20 г, кислота лимонная — по вкусу.
Морковь промыть, почистить и нарезать соломкой, припустить в небольшом количестве воды до готовности. Из половины свеклы приготовить свекольный отвар: очищенную свеклу нарезать на дольки, залить водой, добавить лимонную кислоту, варить при слабом кипении 15–20 минут. Полученный отвар настоять и процедить. Оставшуюся часть свеклы сварить в кожуре, охладить, очистить, нарезать соломкой. Огурцы промыть, очистить от кожи, нарезать соломкой. Яйцо сварить вкрутую и нарубить. Подготовленные продукты: свеклу, морковь, огурцы, лук — соединить, посолить, добавить сахарный песок, развести свекольным отваром, заправить сметаной.
Окрошка на кефире
Кефир 1 %-ный — 200 мл, картофель — 50 г, лук зеленый — 10 г, огурцы свежие — 40 г, яйцо — 1/2 шт., песок сахарный — 2 г.
Картофель сварить и нарезать мелкими кубиками. Огурцы почистить и нарезать соломкой. Лук измельчить, добавить сваренное вкрутую яйцо. Подготовленные продукты положить в тарелку, посолить, добавить сахарный песок и залить кефиром.

Блюда из мяса и птицы

Говядина отварная
Говядина — 100 г, морковь — 5 г, корень петрушки — 5 г, лук репчатый — 5 г.
Мясо промыть, опустить в холодную воду, закрыть крышкой, поставить на огонь и довести до кипения. Затем снять пену, положить коренья и продолжать варить на слабом огне. За 20 минут до готовности посолить. Перед подачей на стол мясо вынуть из бульона, нарезать на порции и прогреть в бульоне.
Курица отварная
Курица — 120 г, морковь — 20 г, зелень петрушки — 5 г.
Подготовленную курицу опустить в холодную воду, закрыть крышкой, поставить на огонь и довести до кипения. Когда вода закипит, снять пену, положить морковь и продолжать варить на слабом огне. За 20 минут до готовности посолить, добавить зелень петрушки. Перед подачей на стол курицу вынуть, нарезать на порции и прогреть в бульоне.
Гуляш из отварного мяса
Телятина — 100 г, морковь — 5 г, масло сливочное — 5 г, томат-пюре — 10 г, мука пшеничная — 5 г, отвар овощной — 70 мл, зелень петрушки — 5 г.
Мясо промыть и отварить до полуготовности, охладить, мелко нарезать, посолить, добавить сливочное масло, натертую на крупной терке морковь и залить соусом. Соус приготовить из овощного отвара, подсушенной муки и томата-пюре. Тушить до готовности (30–40 минут). При подаче на стол посыпать зеленью.
Рагу из овощей с отварной курицей
Курица отварная — 50 г, картофель — 20 г, кабачки — 30 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 15 г, перец сладкий — 20 г, помидоры — 20 г, масло растительное — 10 мл, зелень петрушки —5 г.
Курицу освободить от костей и нарезать на мелкие кусочки. Подготовленные овощи: картофель, кабачки, морковь, лук, перец — мелко нарезать и припустить в воде, добавив растительное масло. Затем посолить, добавить нарезанные помидоры, курицу и тушить до готовности. Перед подачей на стол посыпать зеленью петрушки.

Блюда из рыбы

Отварной терпуг
Терпуг — 130 г, зелень петрушки — 5 г.
Рыбу почистить, выпотрошить, промыть. Затем нарезать на порционные куски и отварить в подсоленной воде. Когда вода закипит, снять пену и добавить зелень петрушки, варить до готовности. Горячую рыбу выложить на блюдо и украсить зеленью.
Треска припущенная
Треска — 130 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 10 г, масло растительное — 5 мл, зелень петрушки и укропа — 5 г.
Рыбу почистить, промыть, нарезать на небольшие кусочки, посолить. Подготовленную рыбу припустить в небольшом количестве воды, добавив растительное масло, мелко нарезанные морковь и репчатый лук. Перед подачей на стол посыпать зеленью петрушки и укропа.
Кефаль, запеченная с сыром и овощами
Филе кефали — 100 г, картофель — 30 г, перец сладкий — 20 г, лук репчатый — 20 г, сыр — 20 г, масло растительное — 5 мл, кефир — 20 мл.
Филе кефали промыть, разрезать на порции и посолить. Отварить картофель и нарезать на дольки. Перец и лук нарезать кольцами. Порции рыбы выложить на противень, смазанный растительным маслом. Сверху на рыбу положить лук со сладким перцем, затем картофель, посыпать натертым сыром, залить кефиром. Запекать в духовке при умеренной температуре. При подаче на стол украсить зеленью петрушки и укропа.

Блюда из яиц и творога

Омлет с помидорами
Яйцо — 1 шт., молоко — 50 мл, помидоры — 30 г, масло растительное — 5 мл.
Влить яйцо в миску, добавить соль, молоко, перемешать и взбить. На смазанную растительным маслом сковороду положить нарезанные на дольки помидоры и залить яичной массой. Довести до готовности, закрыв крышкой.
Омлет с зеленым луком
Яйцо — 1 шт., молоко — 50 мл, лук зеленый — 20 г, масло растительное — 5 мл.
Смешать яйцо с молоком, добавить соль и мелко нарезанный зеленый лук. Приготовленную массу вылить на смазанную растительным маслом сковороду, закрыть крышкой и довести до готовности.
Омлет с кабачками
Кабачки — 50 г, яйцо — 1 шт., молоко — 50 мл, масло растительное — 5 мл, зелень укропа — 5 г.
Припустить нарезанные кубиками кабачки в небольшом количестве воды, посолить. Добавить растительное масло и залить взбитой смесью из яйца и молока, накрыть крышкой, довести до готовности. При подаче на стол посыпать зеленью укропа.
Запеканка с яблоками и изюмом
Творог — 100 г, яблоки — 100 г, изюм — 20 г, яйцо — 1/4 шт, песок сахарный — 20 г, сода питьевая — 1 г, мука пшеничная — 10 г, крупа манная — 15 г, кефир — 50 мл, масло растительное — 5 мл.
Яблоки почистить и нарезать кубиками. Залить изюм кипятком, дать постоять минуту и слить воду. Творог размять, добавить яйцо, сахарный песок, соду, кефир, муку и манную крупу (10 г). Все тщательно перемешать, добавить изюм. На противень, смазанный растительным маслом и обсыпанный манной крупой, выложить все яблоки, сверху — приготовленную массу с изюмом. Разровнять деревянной лопаточкой и поставить в духовку для запекания.

Блюда из круп и макаронных изделий

Каша гречневая рассыпчатая
Крупа гречневая — 70 г, вода — 100 мл, масло сливочное — 10 г.
Крупу перебрать, промыть, засыпать в кастрюлю с кипящей водой, посолить. Когда каша загустеет, закрыть крышкой, довести до готовности на слабом огне. При подаче на стол положить кусочек сливочного масла.
Каша пшенная с тыквой, курагой и изюмом
Крупа пшенная — 50 г, тыква — 30 г, курага — 20 г, изюм — 20 г, молоко — 100 мл, вода — 60 мл, песок сахарный — 5 г.
Тыкву почистить и нарезать кубиками. Курагу и изюм залить кипятком и дать постоять минуту. Пшено промыть, залить кипятком, поставить на огонь, довести до кипения и слить воду. Тыкву переложить в кастрюлю, налить немного воды и пропустить до полуготовности. Добавить курагу, изюм, налить молоко, всыпать крупу и сахарный песок, посолить и довести до кипения. Затем на слабом огне варить кашу до готовности.
Макароны отварные с тертым сыром
Макароны — 60 г, вода — 350 мл,
сыр (неострый) — 25–30 г, масло сливочное — 5 г.
Макароны засыпать в кипящую подсоленную воду, варить на слабом огне до готовности. Откинуть на сито, дать стечь воде. Заправить маслом, выложить на тарелку и посыпать тертым сыром.

Блюда из овощей

Зразы морковные с черносливом
Морковь — 150 г, молоко — 35 мл, крупа манная — 15 г, яйцо — 1/8 шт, масло растительное — 5 мл, мука пшеничная — 5 г, песок сахарный — 5 г, чернослив — 20 г, сметана — 20 г.
Чернослив промыть, залить горячей водой и оставить для набухания. Морковь очистить, промыть, натереть на крупной терке, добавить молоко и тушить на слабом огне до готовности. Добавить манную крупу, хорошо размешать и продолжать тушить до 10 минут.
Затем эту массу остудить, ввести яйцо, масло, сахарный песок. У чернослива слить воду, вынуть косточки и разрезать его на части. Из массы разделать зразы, нафаршировать черносливом, запанировать в муке. Выложить на противень, смазанный растительным маслом, полить сметаной и запечь в духовке.
Свекла, тушенная в сметане
Свекла — 200 г, сметана — 30 г.
Свеклу промыть, отварить, очистить, нарезать соломкой, добавить сметану и тушить 10 минут на слабом огне.
Котлеты свекольные
Свекла — 170 г, молоко — 35 мл, крупа манная — 15 г, масло растительное — 5 мл, яйцо — 1/4 шт., мука пшеничная — 5 г, сметана —5 г.
Свеклу очистить, промыть, нарезать дольками, припустить до готовности. Готовую свеклу протереть, добавить молоко, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 5—10 минут. Затем остудить, добавить яйцо. Массу размешать и разделать котлеты, запанировать в муке, выложить на противень, смазанный растительным маслом, сверху полить сметаной и запечь в духовке до готовности.
Картофель и цветная капуста, запеченные в молочном соусе
Картофель — 50 г, капуста цветная — 100 г, молоко — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, яйцо — 1/4 шт., сыр (неострый) — 5 г, масло растительное — 5 мл.
Отварить картофель и цветную капусту. Отварные овощи порезать и положить на сковороду, смазанную растительным маслом, залить молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки, молока, соли. Добавить растительное масло, тертый сыр и запечь в духовке.

Компоты

Компот из чернослива
Чернослив — 20 г, песок сахарный — 15 г, вода — 180 мл.
Чернослив промыть, залить горячей водой, довести до кипения, добавить сахарный песок, варить 20 минут. Затем оставить на 30–60 минут для настаивания.
Компот из сухофруктов (чернослив, яблоки, урюк)
Сухофрукты — 30 г, песок сахарный — 15 г, вода — 200 мл.
Сухофрукты промыть, залить горячей водой, довести до кипения, добавить сахарный песок, варить 20 минут. Затем оставить на 30–60 минут для настаивания.
Компот из черной смородины
Ягоды смородины черной — 60 г, песок сахарный — 20 г, вода — 130 мл.
Ягоды перебрать, удалить плодоножки, промыть, залить горячей водой. Добавить сахарный песок и довести до кипения.
Компот из свежих яблок и вишни
Яблоки — 40 г, вишня — 20 г, песок сахарный — 20 г, вода — 130 мл.
Яблоки промыть, очистить, нарезать дольками, положить в кипящую воду. Вишню промыть и добавить к яблокам. Всыпать сахарный песок, довести до кипения, варить 5—10 минут. Оставить на 2–3 часа, чтобы компот настоялся.
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Супы

Суп рисовый на мясном бульоне
Рис– 40 г, бульон мясной — 300 мл, вода — 100 мл.
Рис перебрать, залить обезжиренным горячим мясным бульоном, варить до полного разваривания, затем довести до кипения, посолить.
Суп перловый на мясном бульоне слизистый
Крупа перловая — 40 г, бульон мясной — 450 мл, масло сливочное — 5 г.
Перловую крупу перебрать, промыть, залить обезжиренным горячим мясным бульоном и варить до полного размягчения перловой крупы. Суп процедить, перловую крупу не протирать. Слизистый отвар довести до кипения и добавить сливочное масло.
Суп рисовый на мясном бульоне протертый
Рис — 30 г, бульон мясной — 400 мл, вода — 200 мл, масло сливочное — 5 г.
Обезжиренный мясной бульон развести небольшим количеством воды, вскипятить и процедить. Рис перебрать, промыть и варить в мясном бульоне до разваривания. Затем протереть, развести бульоном, в котором варился, и довести до кипения. При подаче на стол положить в суп кусочек сливочного масла.
Суп-пюре из птицы с рисом
Курица вареная (без кожи и костей) — 100 г, рис — 20 г, вода — 600 мл, масло сливочное — 5 г.
Рис перебрать, промыть, залить горячей водой, варить до полного разваривания и протереть с жидкостью. Мясо вареной курицы пропустить трижды через мясорубку. В отвар с протертым рисом добавить подготовленное мясо птицы, соль и разогретое масло, довести до кипения.
Бульон мясной с яичными хлопьями
Бульон мясной — 500 мл, яйцо — 1/2 шт, масло сливочное — 5 г.
Обезжиренный мясной бульон процедить, посолить, добавить сливочное масло. Яйцо размешать, ввести через дуршлаг в кипящий бульон непосредственно перед подачей супа на стол.

Блюда из мяса и птицы

Фрикадельки мясные с рисом паровые
Говядина (мякоть) — 100 г, рис — 20 г.
Мясо провернуть через мясорубку 3 раза. Рис перебрать, промыть и отварить. Когда остынет, протереть рис через сито и соединить с мясным фаршем, посолить и хорошо выбить. Массу разделать в виде шариков и варить на пару в специальной форме.
Котлеты куриные с рисом паровые
Филе куриное — 100 г, рис — 20 г.
Куриное филе провернуть через мясорубку 3 раза. Рис перебрать, промыть и сварить вязкую кашу. Когда остынет, протереть рис через сито и соединить с куриным фаршем, посолить и хорошо выбить. Массу разделать в виде котлет и варить на пару в специальной форме.
Клецки из кур
Филе куриное (без кожи) — 100 г, хлеб пшеничный — 10 г, яйцо — 1/3 шт, молоко — 25 мл, масло растительное — 10 мл.
Куриное филе пропустить через мясорубку 2 раза, добавить замоченный в воде и отжатый хлеб, еще раз пропустить через мясорубку. В массу добавить яйцо, постепенно ввести молоко, хорошо перемешать, посолить и выбить. Двумя столовыми ложками разделать клецки, выложить их в сотейник, смазанный растительным маслом, залить холодной водой и сварить.
Пудинг из отварной курицы
Курица вареная — 120 г, рис — 5 г, яйцо — 1/4 шт., молоко — 50 мл, масло сливочное — 5 г, масло растительное (для смазки) — 5 мл.
Мясо курицы пропустить через мясорубку 3 раза. Сваренный рис протереть через сито и смешать с куриным фаршем. Добавить молоко, сливочное масло, соль, яичный желток, хорошо вымешать и ввести взбитый в пену белок. Приготовленную массу выложить в специальную форму, смазанную растительным маслом, и сварить на пару.

Блюда из рыбы

Судак с маслом на пару
Судак — 120 г, масло сливочное — 5 г.
Рыбу варить на пару 30–35 минут. Подавать на стол с растопленным сливочным маслом.
Биточки из сазана паровые
Филе сазана — 80 г, хлеб пшеничный — 20 г, яйцо — 1/5 шт.
Филе сазана пропустить через мясорубку, соединить с предварительно замоченным в воде и отжатым пшеничным хлебом. Добавить яйцо, соль, вымешать, пропустить через мясорубку, хорошо выбить. Разделать биточки и сварить на пару.
Суфле из минтая паровое
Филе минтая — 100 г, молоко — 30 мл, мука пшеничная — 5 г, яйцо — 1/2 шт., масло растительное — 3 мл.
Филе минтая пропустить 3 раза через мясорубку. Приготовить из муки и молока белый соус, охладить, посолить, смешать с рыбной массой. Добавить яичный желток и хорошо вымешать. Белок взбить в густую пену и осторожно ввести в рыбную массу, слегка перемешать. Массу выложить в специальную форму, смазанную растительным маслом, и сварить на пару.
Фрикадельки из судака
Филе судака — 120 г, рис — 15 г, масло сливочное — 15 г, вода — 50 мл.
Из риса сварить вязкую кашу и охладить. Филе судака вместе с кашей пропустить дважды через мясорубку, добавить 5 г растопленного сливочного масла, хорошо выбить. Сделать фрикадельки и на пару довести до готовности. При подаче на стол полить растопленным маслом.
Треска под польским соусом отварная
Треска — 100 г, зелень петрушки — 5 г.
Для соуса: отвар рыбный — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, яйцо — 1/4 шт.
Треску очистить, разделить на порционные куски отварить в подсоленной воде с зеленью петрушки. Муку подсушить на сковороде без масла, развести рыбным отваром, дать прокипеть 5 минут. Положить в него мелко нарубленное крутое яйцо. Треску выложить на тарелку и полить соусом.

Блюда из яиц и творога

Омлет белковый паровой
Белок яичный — 2 шт., вода — 60 мл, масло сливочное — 10 г.
Яичные белки взбить с водой, посолить. Вылить в смазанную маслом формочку и варить на пару.
Суфле творожное с киселем из черники
Творог — 120 г, крупа манная — 10 г, масло сливочное — 10 г, песок сахарный — 15 г, яйца — 1/3 шт., черника — 100 г, крахмал — по вкусу.
Из манной крупы сварить кашу и охладить. Творог протереть через сито, соединить с манной кашей.
Добавить желток, сахарный песок и растопленное сливочное масло. Все хорошо растереть, ввести взбитый белок, слегка вымешать. Выложить в форму, смазанную маслом, и на пару довести до готовности. Из черники сварить кисель и полить суфле.

Блюда из круп

Каша манная жидкая на воде
Крупа манная — 50 г, вода — 250 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Манную крупу постепенно засыпать в кипящую воду при постоянном помешивании. Добавить соль, сахарный песок, варить на слабом огне 15–20 минут. При подаче на стол положить кусочек сливочного масла.
Каша рисовая вязкая
Рис — 40 г, вода — 250 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кипящую воду и варить до загустения. Добавить соль, сахарный песок и довести кашу до готовности при слабом кипении. Подавать на стол со сливочным маслом.
Каша рисовая на мясном бульоне протертая
Рис — 40 г, бульон мясной — 250 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кипящий мясной бульон, варить при слабом кипении до готовности. Горячую жидкую кашу протереть, добавить сахарный песок, соль и вновь прогреть. Подавать со сливочным маслом.

Блюда из овощей

Пюре картофельное
Картофель очищенный — 200 г, вода — 50 мл, масло сливочное — 5 г.
Очищенный картофель промыть, сварить в подсоленной воде до готовности, затем воду слить. Картофель помять и растереть. Добавить сливочное масло и разбавить горячей водой, хорошо вымешать.

Напитки, кисели

Отвар шиповника
Плоды шиповника сушеные — 20 г, вода — 200 мл.
Сушеные плоды шиповника промыть холодной водой. Измельчить в кофемолке, залить кипятком и кипятить 10 минут. Настоять 4 часа в прохладном месте, затем процедить.
Напиток из сушеной черники
Ягоды черники сушеные — 20 г, вода — 250 мл, песок сахарный — 15 г.
Сушеные ягоды черники промыть холодной водой. Затем залить их горячей водой, прокипятить 5—10 минут. Оставить для настаивания на 3–4 часа, потом процедить и добавить сахарный песок.
Кисель из сушеной черной смородины
Смородина черная сушеная — 15 г, песок сахарный — 20 г, крахмал — 10 г, вода — 200 мл.
Черную смородину промыть, перебрать и залить горячей водой, прокипятить 10–15 минут. Затем дать настояться в течение 30 минут, процедить. В процеженный отвар добавить сахарный песок, довести до кипения. Ввести крахмал, разведенный в холодной воде, постоянно помешивая деревянной ложкой. Довести до кипения и разлить в стаканы.
Кисель из черники
Черника — 35 г, песок сахарный — 20 г, крахмал — 10 г, вода — 200 мл.
Чернику перебрать, промыть, протереть деревянной ложкой, отжать сок и процедить. Мезгу залить горячей водой, варить 10–15 минут. Отвар процедить, добавить сахарный песок, довести до кипения, влить разведенный отжатым соком крахмал, постоянно помешивая. Довести до кипения и добавить остальную часть отжатого сока.
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Супы

Суп-лапша вегетарианский
Отвар овощной — 450 мл, морковь — 15 г, картофель — 50 г, лук репчатый — 10 г, корень петрушки — 5 г, масло сливочное — 50 г.
Для лапши: мука пшеничная — 40 г, яйцо — 1/4 шт., вода — 10 мл.
Лук, морковь, корень петрушки мелко нашинковать, припустить в небольшом количестве овощного отвара, добавив сливочное масло, затем ввести овощной отвар, мелко нарезанный картофель, варить 10–15 минут, посолить. Овощи протереть через сито и снова положить в суп. Из муки, яйца и воды замесить крутое тесто, тонко раскатать и подсушить на столе. Затем нашинковать лапшу, подсушить и отсеять муку. В кипящий суп засыпать лапшу, варить до готовности 10–15 минут.
Бульон мясной с фрикадельками
Говядина — 200 г, хлеб пшеничный — 20–30 г, лук репчатый — 5 г, морковь — 5 г, корень петрушки — 5 г.
Из говядины приготовить бульон с мелко нарезанным луком, морковью и корнем петрушки, посолить и процедить. Из мяса и хлеба приготовить фарш, разделать фрикадельки, сварить на пару. На стол подать горячий бульон и положить отварные фрикадельки.
Суп овсяный на мясном бульоне
Бульон мясной — 450 мл, овсяные хлопья «Геркулес» — 20 г, картофель — 50 г, морковь — 15 г, сметана 15 %-ная — 10 г.
Морковь и картофель очистить, промыть и натереть на крупной терке. Овсяные хлопья «Геркулес» засыпать в кипящий мясной бульон, добавить морковь, картофель и варить до готовности. При подаче на стол заправить сметаной.
Суп рисовый с кабачками на мясном бульоне
Бульон мясной — 450 мл, рис — 20 г, морковь — 15 г, кабачки — 60 г, помидоры — 20 г, сметана 15 %-ная — 10 г.
Обезжиренный мясной бульон посолить и процедить. Подготовленную морковь и кабачки натереть на крупной терке. Рис перебрать, промыть, заложить в кипящий мясной бульон, довести до кипения и варить на слабом огне 20–30 минут. Затем добавить морковь и кабачки и варить до готовности 10–15 минут. В суп можно также добавить мелко нарезанный помидор. При подаче на стол заправить сметаной.
Суп из овощей на курином бульоне
Бульон куриный — 450 мл, картофель — 50 г, капуста цветная — 50 г, морковь — 15 г, помидоры — 20 г.
Цветную капусту промыть, разделить на соцветия, залить горячим мясным бульоном и довести до кипения. Добавить мелко нарезанный картофель, натертую на крупной терке морковь, мелко нарезанный помидор и варить до готовности 10–15 минут. Затем овощи протереть через сито, снова положить в бульон и прокипятить.

Блюда из мяса и птицы

Тефтели из курицы и говядины паровые
Говядина (мякоть) — 50 г, филе куриное — 50 г, хлеб пшеничный — 20 г, зелень петрушки и укропа — 5 г.
Подготовленное куриное филе и мякоть говядины пропустить через мясорубку 2 раза, смешать с размоченным в воде и отжатым хлебом. Пропустить еще раз через мясорубку, хорошо вымешать, сформовать тефтели. Отварить их в подсоленной воде, добавив зелень укропа и петрушки.
Котлеты из мяса индейки паровые
Индейка — 100 г, рис — 15 г, яйцо — 1/4 шт, молоко — 20 мл.
Мясо индейки провернуть через мясорубку. Сварить рис и смешать с мясным фаршем, посолить, добавить яйцо, молоко. Хорошо выбить и сформовать котлеты. Варить на пару в специальной форме.
Пудинг из вермишели с мясом и морковью
Говядина — 100 г, вермишель — 70 г, молоко — 50 мл, яйцо — 1/4 шт., морковь — 20 г, масло растительное — 2 мл.
Говядину отварить, пропустить 3 раза через мясорубку. Вермишель отварить в подсоленной воде и откинуть на дуршлаг. Морковь отварить, очистить и натереть на терке. В смазанный растительным маслом противень выложить ровным слоем вермишель, затем смешанное с морковью мясо и залить смесью из молока и яйца. Запечь в духовке.
Суфле из телятины
Телятина — 100 г, яйцо (белок) — 1/4 шт., масло сливочное (для смазки) — 5 г.
Для соуса: молоко — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Телятину пропустить через мясорубку 2 раза и ввести в фарш молочный соус. Затем взбить и ввести белок. Полученную массу посолить и хорошо вымешать. Переложить в смазанную сливочным маслом специальную форму и варить на пару.
Для молочного соуса: муку подсушить, растереть с маслом, развести в небольшом количестве горячего молока. Добавить остальное молоко, проварить и процедить.

Блюда из рыбы

Пикша припущенная
Филе пикши — 120 г, морковь — 5 г, лук репчатый — 5 г, зелень петрушки — 5 г, масло растительное — 5 мл.
Филе пикши разрезать на порционные куски. Уложить на противень, смазанный растительным маслом, и залить небольшим количеством воды, добавив лук, морковь и зелень петрушки. Посолить и варить на слабом огне 10–15 минут.
Хек отварной
Филе хека — 120 г, зелень петрушки и укропа — по 5 г, лист лавровый — 1 шт.
Филе хека разрезать на порции, сложить в кастрюлю и залить небольшим количеством воды. Когда вода закипит, посолить и положить зелень петрушки и укропа, лавровый лист, варить до готовности 15–20 минут.
Котлеты из филе кефали паровые
Филе кефали — 100 г, хлеб пшеничный — 20 г, яйцо — 1/4 шт, масло растительное (для смазки) — 5 мл, зелень петрушки — 5 г.
Филе кефали пропустить через мясорубку, добавить размоченный в воде и отжатый пшеничный хлеб. Посолить, добавить яйцо, хорошо вымешать и сформовать котлеты. Специальную форму смазать растительным маслом, положить котлеты и сварить на пару, добавив в воду зелень петрушки.
Терпуг, припущенный с морковью
Терпуг — 120 г, морковь — 70 г, лук репчатый — 20 г, молоко — 30 мл, масло растительное — 5 мл.
Рыбу почистить, нарезать на куски и положить в глубокий сотейник, смазанный растительным маслом. Почистить морковь, репчатый лук. Морковь нарезать тонкими кружками, лук мелко нашинковать. В сотейник выложить рыбу, сверху — лук и морковь, залить небольшим количеством воды. Когда вода закипит, посолить и добавить молоко. Варить до готовности рыбы и моркови. Дать постоять на плите 30 минут, чтобы рыба пропиталась.

Блюда из творога

Творожная паста
Творог — 100 г, сметана — 10 г, песок сахарный — 15 г.
Свежеприготовленный творог протереть через сито. Добавить сметану и сахарный песок.
Вареники ленивые из творога
Творог нежирный — 100 г, песок сахарный — 10 г, яйцо — 1/4 шт., мука пшеничная — 15 г.
Творог протереть, добавить яйцо, соль, сахарный песок, муку, тщательно перемешать. Полученную массу раскатать пластом толщиной 10–15 мм, разрезать на полоски шириной 20–25 мм. Полоски разрезать на кусочки по 10–15 г, опустить в кипящую подсоленную воду, довести до кипения, снять с огня. Через 5 минут вынуть вареники шумовкой. Подавать с фруктовым желе.

Блюда из круп и макаронных изделий

Каша из хлопьев «Геркулес» на воде вязкая
Хлопья овсяные «Геркулес» — 50 г, вода — 200 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
«Геркулес» засыпать в кастрюлю с кипящей водой, добавить соль, сахарный песок, прикрыть крышкой и варить до готовности. Подавать со сливочным маслом.
Вермишель отварная
Вермишель — 60 г, вода — 350 мл, масло сливочное– 5 г.
Вермишель отварить в подсоленной воде до готовности. Откинуть на дуршлаг, переложить в кастрюлю и заправить сливочным маслом.

Блюда из овощей

Пюре картофельное с цветной капустой
Картофель — 100 г, капуста цветная — 100 г, масло сливочное — 5 г, молоко — 30 мл, вода — 30 мл.
Картофель очистить, промыть и отварить в подсоленной воде. Цветную капусту промыть и разделить на соцветия, отварить в подсоленной воде. Сваренные картофель и цветную капусту тщательно растереть, добавить сливочное масло, горячее молоко, воду, прогреть на пару.
Капуста цветная в белковом омлете
Капуста цветная — 200 г, масло сливочное — 5 г, яйцо (белок) — 2 шт, масло растительное (для смазки) — 5 мл.
Цветную капусту отварить в подсоленной воде, разобрать на соцветия. Затем переложить их в специальную форму, смазанную растительным маслом. Залить взбитыми с водой белками и сварить на пару. Подавать на стол со сливочным маслом.
Крокеты картофельные с мясом паровые
Картофель — 120 г, мясо — 50 г, масло сливочное — 15 г, яйцо — 1/3 шт., мука — 15 г.
Мясо отварить и пропустить через мясорубку. Картофель отварить, протереть сквозь сито, добавить соль, яйцо, сливочное масло. Все хорошо вымешать, обвалять в муке и сделать лепешки. Подготовленный мясной фарш посолить, разложить на лепешки, сформовать шарики. Переложить их в специальную форму, смазанную растительным маслом. Форму закрыть крышкой и довести крокеты до готовности на пару.
Суфле морковно-яблочное с цветной капустой
Морковь — 60 г, капуста цветная — 60 г, яблоки — 60 г, вода — 40 мл, крупа манная — 15 г, яйцо — 1/4 шт., масло сливочное — 5 г, песок сахарный — 5 г, масло растительное (для смазки) — 5 мл.
Морковь и цветную капусту очистить, промыть. Морковь нарезать кубиками, а цветную капусту разделить на соцветия и припустить в воде. Затем добавить мелко нарезанные яблоки, довести до кипения. Засыпать манную крупу, проварить 5—10 минут. Полученную массу охладить, добавить сахарный песок, сливочное масло, яйцо, хорошо вымешать.
Подготовленную массу выложить на противень, смазанный растительным маслом, и запечь в духовке.

Компоты, кисели

Компот из свежих яблок протертый
Яблоки — 50 г, песок сахарный — 20 г, вода — 200 мл.
Яблоки очистить, мелко нарезать, залить горячей водой и довести до кипения. Затем протереть, добавить сахарный песок и еще раз вскипятить.
Кисель из ревеня
Черешки ревеня — 30 г, песок сахарный — 20 г, крахмал — 10 г, вода — 200 мл.
Ревень промыть, очистить и нарезать кусочками, отварить до размягчения. Затем протереть, а в отвар добавить сахарный песок и довести до кипения. Пюре из ревеня соединить с процеженным отваром, довести до кипения. Влить разведенный холодной водой крахмал и вновь довести до кипения.
Кисель из абрикосового сока
Сок абрикосовый — 60 мл, песок сахарный — 20 г,
крахмал — 10 г, вода — 130 мл.
Воду довести до кипения, влить разведенный холодной водой картофельный крахмал, затем добавить абрикосовый сок и сахарный песок, довести до кипения.
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Супы

Суп из овощей вегетарианский
Картофель — 50 г, кабачки — 50 г, помидоры — 20 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 10 г, корень петрушки — 5 г, зелень петрушки — 5 г, масло растительное — 5 мл, сметана 15 %-ная — 10 г, отвар овощной — 350 мл.
Подготовленные овощи: морковь, корень петрушки, лук — мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды, добавив растительное масло. В овощной отвар положить мелко нарезанные картофель, кабачки, помидоры и варить 10 минут. Затем добавить припущенные на растительном масле коренья, посолить и варить до готовности. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью и заправить сметаной.
Суп с овощами на мясном бульоне овсяный
Овсяные хлопья «Геркулес» — 20 г, картофель — 50 г, морковь — 15 г, помидоры — 20 г, лук репчатый — 5 г, корень петрушки — 5 г, зелень укропа — 5 г, масло растительное — 5 мл, сметана 15 %-ная — 10 г, бульон мясной — 100 мл, вода — 50 мл.
Мясной бульон из нежирного мяса развести водой и добавить мелко нарезанные картофель, пассерованные овощи (репчатый лук, морковь, корень петрушки и помидоры), варить 10 минут. Затем всыпать овсяные хлопья «Геркулес» и варить 20–25 минут. При подаче на стол посыпать мелко нарезанной зеленью и заправить сметаной.
Суп из судака
Судак — 80 г, картофель — 20 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 10 г, зелень петрушки и укропа — по 5 г, масло растительное — 5 мл.
Подготовленную рыбу нарезать на кусочки и отварить, добавив в бульон зелень петрушки. Кусочки судака вынуть из бульона. Влить в бульон воду, вскипятить. Затем положить мелко нарезанный картофель, натертую на крупной терке морковь, пассерованный репчатый лук и варить до готовности. При подаче на стол положить в тарелку кусочек отварного судака и зелень.

Блюда из мяса, птицы и рыбы

Мясо отварное
Говядина (нежирная) — 90 г, морковь — 5 г, лук репчатый — 5 г, корень петрушки — 3 г.
Подготовленное мясо разрезать на кусочки, опустить в кастрюлю с холодной водой (чтобы только покрыть мясо) и поставить варить, закрыв крышкой. Когда вода закипит, снять образовавшуюся пену, посолить. Продолжать варить, добавив очищенные морковь, корень петрушки и лук, на медленном огне до готовности.
Язык отварной
Язык говяжий — 120 г.
Говяжий язык промыть, залить в кастрюле холодной водой и варить до готовности (2–3 часа). Посолить за 30 минут до готовности. Когда язык сварится, вынуть его из бульона, залить холодной водой. Затем снова положить в бульон. Перед подачей на стол снять кожу, нарезать язык на порции и прогреть в бульоне.
Курица отварная
Курица — 120 г, морковь — 10 г, зелень петрушки — 5 г.
Подготовленную курицу положить в кастрюлю, залить холодной водой и поставить варить. Когда бульон закипит, снять образовавшуюся пену, посолить, положить очищенную морковь и зелень петрушки. Закрыть кастрюлю крышкой и варить птицу до готовности. Когда курица будет готова, вынуть ее из бульона, охладить, нарезать на порции и снова положить в бульон. Перед подачей на стол прогреть курицу в бульоне.
Треска отварная
Филе трески — 100 г, зелень петрушки и укропа — по 5 г.
Филе трески нарезать на порции. Рыбу положить в кастрюлю, залить холодной водой и довести до кипения. Снять образовавшуюся пену, посолить, добавить зелень петрушки, укропа и варить на медленном огне до готовности.

Блюда из яиц и творога

Омлет с отварным мясом и помидорами
Мясо отварное — 30 г, яйцо — 2 шт., помидоры — 10 г, молоко — 40 мл, зелень укропа — 5 г, масло растительное — 3 мл.
Мясо нарезать тонкими ломтиками. Помидоры нарезать кубиками. Яйца соединить с молоком, посолить и хорошо взбить. На смазанную растительным маслом сковороду выложить мясо, помидоры, залить яичномолочной смесью и варить на пару. Перед подачей на стол посыпать зеленью укропа.
Творог с медом
Творог полужирный — 100 г, сметана 15 %-ная — 20 г, мед — 10 г.
Творог выложить на тарелку, полить сметаной и добавить мед.
Запеканка с морковью творожная
Творог нежирный — 100 г, молоко — 30 мл, яйцо — 1/4 шт., песок сахарный — 10 г, крупа манная — 10 г, морковь — 40 г, масло сливочное — 5 г, масло растительное (для смазки) — 3 мл, сметана 15 %-ная — 5 г.
Морковь натереть на крупной терке и припустить в небольшом количестве воды, добавив масло, до готовности. В творог добавить молоко, яйцо, сахарный песок, манную крупу, хорошо вымешать. Положить припущенную морковь, сметану, еще раз тщательно перемешать, выложить на противень, смазанный растительным маслом, разровнять и запечь в духовке. На стол подавать со сметаной.

Блюда из круп и макаронных изделий

Каша рисовая молочная
Рис — 70 г, молоко — 100 мл, вода — 50 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 10 г.
Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кастрюлю с кипящей водой. Когда закипит, посолить, всыпать сахарный песок, варить до загустения. Добавить горячее молоко, закрыть крышкой и довести до готовности на водяной бане или в духовке. При подаче на стол полить растопленным сливочным маслом.
Каша гречневая рассыпчатая
Крупа гречневая — 70 г, вода — 140 мл, масло сливочное — 10 г.
Крупу перебрать, промыть горячей водой, засыпать в кастрюлю с кипящей водой и посолить. Когда каша загустеет, уменьшить огонь, закрыть крышкой и довести до готовности. В горячую кашу положить сливочное масло.
Вермишель с отварным мясом
Мясо отварное — 40 г, вермишель — 60 г, масло сливочное — 5 г.
Мясо пропустить через мясорубку. Вермишель засыпать в кипящую подсоленную воду и отварить до готовности, затем откинуть на сито. Когда вода стечет, переложить в кастрюлю, добавить сливочное масло и смешать с отварным мясом.

Блюда из овощей

Морковь, тушенная с молоком
Морковь — 200 г, молоко — 30 мл, масло сливочное — 5 г. Подготовленную морковь нарезать кружками, припустить в кастрюле с небольшим количеством воды. Затем добавить молоко и тушить до готовности 10–15 минут. За 5 минут до готовности добавить соль и сливочное масло.
Кабачки в сметанном соусе
Кабачки — 200 г, масло сливочное — 5 г, сметана 15 %-ная — 10 г, мука пшеничная — 5 г, отвар овощной — 20 мл.
Кабачки очистить от кожицы, семян, нарезать кусочками. Положить в сотейник, посолить, добавить масло, немного воды и тушить 10–15 минут. Затем залить сметанным соусом, приготовленным из подсушенной муки, сметаны и овощного отвара.
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Салаты

Салат «Здоровье»
Огурец свежий — 50 г, морковь — 50 г, яблоки — 50 г, помидоры — 50 г, салат зеленый — 20 г, сметана 15 %-ная — 20 г.
Свежий огурец, сырую морковь и яблоко вымыть, почистить и нарезать тонкой соломкой. Листья зеленого салата разрезать на 3–4 части каждый. Приготовленные компоненты переложить в салатник, перемешать, немного посолить и заправить сметаной. Сверху украсить дольками помидоров.
Салат из свеклы и чернослива
Свекла — 100 г, чернослив — 30 г, сметана 15 %-ная — 20 г.
Свеклу отварить, очистить и нарезать тонкой соломкой или натереть на крупной терке. Добавить предварительно замоченный и мелко нарезанный чернослив. Немного посолить, перемешать и заправить сметаной.
Салат из моркови с изюмом и медом
Морковь — 100 г, изюм (без косточек) — 10 г, лимон — 10 г, мед — 15 г.
Очищенную свежую морковь натереть на терке. Добавить вымытый изюм, переложить в салатник и полить медом. Сверху салат украсить дольками лимона.
Салат из капусты, моркови и яблок
Капуста белокочанная — 150 г, морковь — 20 г, яблоки — 20 г, песок сахарный — 2 г, масло растительное — 10 мл.
Подготовленную капусту растереть с солью, отжать сок. Очищенную свежую морковь натереть на крупной терке, а яблоко нарезать соломкой. Переложить все в салатник, добавить сахарный песок и заправить растительным маслом.
Салат из фруктов
Яблоки — 50 г, киви — 30 г, бананы — 30 г, мандарины — 30 г, клубника — 30 г, сметана 15 %-ная — 20 г.
Яблоки, киви, бананы и мандарины вымыть, очистить. Яблоки и киви нарезать соломкой, бананы и мандарины — кусочками. Подготовленные фрукты положить в салатник, заправить сметаной и украсить клубникой.

Супы

Суп гречневый молочный
Крупа гречневая — 30 г, вода — 300 мл, молоко — 250 мл, песок сахарный — 2 г, масло сливочное — 5 г.
Гречневую крупу промыть, залить в кастрюле горячей водой и довести до кипения. Посолить, добавить горячее молоко, сахарный песок и варить до готовности. При подаче на стол вылить суп в тарелку, положить сливочное масло.
Суп с кабачками вегетарианский
Кабачки — 60 г, картофель — 40 г, помидоры — 20 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 10 г, корень и зелень петрушки — 10 г, масло сливочное — 5 г, отвар овощной — 450 мл, сметана 15 %-ная — 10 г.
Подготовленные морковь, репчатый лук, корень петрушки мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды, добавив сливочное масло. В овощной отвар положить мелко нарезанный картофель и варить 15–20 минут. Затем добавить припущенные коренья, мелко нарезанные помидоры, кабачки, посолить и варить до готовности. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью и заправить сметаной.
Суп с фрикадельками перловый
Крупа перловая — 20 г, картофель — 50 г, морковь — 15 г, помидоры — 20 г, лук репчатый — 10 г, корень и зелень петрушки — 10 г, масло сливочное — 5 г, фрикадельки мясные — 20 г, сметана 15 %-ная — 10 г, отвар овощной — 450 мл.
Морковь, репчатый лук, корень петрушки мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды, добавив сливочное масло. Перловую крупу промыть, залить кипятком и варить до полуготовности (30–40 минут), соединить с припущенными кореньями, долить овощной отвар. Добавить нарезанные картофель, помидоры, фрикадельки, посолить и варить до готовности. Подавать с зеленью петрушки и сметаной.
Суп на отваре шиповника фруктовый
Плоды шиповника сушеные — 30 г, яблоки — 40 г, песок сахарный — 40 г, хлеб белый для сухариков — 40 г, крахмал — 10 г.
Приготовить отвар шиповника, а из пшеничного хлеба — сухарики кубиками. Для приготовления отвара шиповника сушеные плоды промыть, положить в посуду с кипящей водой, закрыть крышкой, кипятить 10 минут. Настаивать 8—10 часов, процедить и добавить сахарный песок (на 200 г отвара — 10 г плодов шиповника и 10 г сахарного песка). Развести в воде крахмал, влить в отвар и довести его до кипения. При подаче на стол нашинковать яблоки и положить вместе с сухариками в суп.
Суп из сухофруктов и свежих яблок с рисом
Сухофрукты — 50 г, яблоки свежие — 70 г, песок сахарный — 30 г, рис — 20 г.
Сухофрукты перебрать, промыть, мелко нарезать, залить в кастрюле холодной водой. Положить сахарный песок и варить 40 минут, после чего дать настояться в течение 2 часов. Сварить рис в большом количестве воды и откинуть. Перед подачей на стол натереть яблоки и вместе с рисом добавить в суп. Подавать холодным или горячим.

Блюда из мяса и птицы

Мясо вареное с яблоками, запеченное в молочном соусе
Говядина — 150 г, масло сливочное — 10 г, молоко — 75 мл, мука пшеничная — 5 г, яблоки — 100 г.
Нежирное мясо отварить и разрезать на тонкие ломтики. Из молока и муки приготовить молочный соус. Яблоки очистить от кожуры и сердцевины, разрезать на тонкие кружочки. Сковороду смазать маслом, дно выложить кружочками яблок. На яблоки поместить мясо вперемешку с оставшимися яблоками. Сверху залить молочным соусом, сбрызнуть растопленным маслом и запечь в духовке.
Голубцы с вареным мясом и рисом
Капуста — 250 г, мясо вареное — 100 г, рис — 20 г, зелень петрушки — 5 г, помидоры — 30 г, сметана — 10 г.
Кочан капусты (без кочерыжки) сварить в подсоленной воде до полуготовности, разобрать листья и с каждого листа срезать стебель. Вареное мясо пропустить через мясорубку, соединить с вареным рисом и рубленой зеленью. Хорошо вымешать и разложить подготовленный фарш на листья, завернуть, чтобы не разворачивались. Сложить голубцы в кастрюлю, залить овощным отваром от капусты и поставить на огонь. После того как закипят, посолить. Нарезать и положить помидоры, варить на небольшом огне до готовности. Подавать на стол со сметаной.
Сырок мясной
Мясо вареное — 60 г, сыр тертый — 15 г, масло сливочное — 10 г, мука — 10 г, соус бешамель, рубленая зелень.
Мясо пропустить 2 раза через мясорубку. Фарш тщательно смешать с тертым сыром, маслом, мукой и соусом бешамель. Придать форму лепешки и посыпать мелко нарубленной зеленью.
Запеканка из курицы и овощей
Мясо куриное — 100 г, мука — 10 г, молоко — 50 мл, масло сливочное — 10 г, морковь — 40 г, капуста цветная — 50 г, белок яичный — 1 шт, масло растительное — 10 мл.
Вареное куриное мясо пропустить 2 раза через мясорубку, смешать с 25 г молочного соуса, приготовленного из муки с молоком, и соединить с 1/2 взбитого белка. Полученный фарш выложить на смазанную растительным маслом сковороду и на пару довести до полуготовности. Одновременно морковь и цветную капусту потушить в кастрюле с 5 г масла. Готовые овощи протереть через сито, смешать с оставшимся белком, выложить на куриный фарш. Сбрызнуть растопленным маслом и запечь в духовке.
Макаронник с отварным мясом и курагой
Говядина — 90 г, лук репчатый — 15 г, макароны —
70 г, курага — 20 г, масло растительное — 5 мл, яйцо — 1/4 шт, молоко — 30 мл, сахарный песок — 5 г, зелень рубленая по вкусу.
Мясо отварить, пропустить 2 раза через мясорубку, добавить соль, припущенный в воде лук. Макароны отварить в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг. Противень смазать растительным маслом, выложить ровным слоем макароны, сверху разложить мясной фарш, смешанный с нашинкованной курагой. Макаронник залить соусом: взбить яйцо, добавить соль, сахарный песок, молоко — и запечь в духовке. Перед подачей на стол посыпать зеленью.
Индейка в молочном соусе
Индейка — 140 г, молоко — 50 мл, мука пшеничная — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Подготовленные куски индейки положить в сотейник, налить немного воды и тушить под крышкой на слабом огне до готовности. Из подсушенной муки, сливочного масла и молока приготовить молочный соус, залить им куски индейки и довести до кипения.

Блюда из рыбы

Судак, запеченный в сметане
Филе судака — 65 г, соус сметанный — 30 г.
Филе судака припустить в небольшом количестве воды. Затем переложить на сковороду, залить сметанным соусом и запечь в духовке.
Пикша с маслом паровая
Пикша — 100 г, масло сливочное — 5 г, зелень петрушки и укропа — 5 г.
Рыбу очистить, промыть и варить на пару 30 минут. Подавать на стол с растопленным сливочным маслом и зеленью.
Минтай, запеченный в кефире
Филе минтая — 100 г, морковь — 40 г, перец сладкий красный — 30 г, кефир — 50 мл, масло растительное — 5 мл.
Филе минтая разрезать на порции. Очистить морковь, натереть на крупной терке. Сладкий перец очистить от семян и перегородок, нарезать тонкими пластинками. Рыбу выложить на смазанный растительным маслом противень, предварительно посолив. На рыбу равномерным слоем положить морковь и сладкий перец. Подготовленную рыбу залить кефиром и поставить в духовку на 20–30 минут.
Хек с овощами
Филе хека — 100 г, кабачки — 30 г, перец сладкий — 30 г, морковь — 30 г, молоко — 50 мл, масло растительное — 10 мл.
Филе хека разделить на порции и выложить на смазанную растительным маслом сковороду. Затем очистить и нарезать кубиками кабачки и сладкий перец, а морковь — кружками. Положить подготовленные овощи к рыбе, добавить молоко, посолить и припустить до готовности.

Блюда из яиц и творога

Омлет белковый с овощами
Капуста белокочанная — 30 г, кабачки — 30 г, морковь — 30 г, зелень петрушки — 5 г, молоко — 50 мл, масло сливочное — 10 г, яйцо (белок) — 2 шт, сметана 15 %-ная — 10 г.
Капусту, кабачки нашинковать, морковь натереть на крупной терке. Положить овощи в сотейник и припустить в молоке (25 мл) с маслом до готовности. Взбитые яичные белки смешать с молоком, залить овощи и посыпать зеленью. Запечь в духовке, предварительно смазав сметаной.
Пудинг творожный
Творог нежирный — 100 г, крупа манная — 10 г, яйцо — 1/4 шт, молоко — 40 мл, песок сахарный — 10 г, сметана 15 %-ная — 10 г, сухари панировочные — 2 г, масло растительное — 3 мл, яйцо (белок) — 2 шт.
Творог протереть, добавить яичный желток, сахар, молоко, всыпать манную крупу, хорошо вымешать. Белок взбить и ввести в творожную массу. Подготовленную массу выложить на противень, смазанный растительным маслом и посыпанный сухарями. Сверху смазать сметаной и запечь в духовке.
Сырники с морковью
Творог — 120 г, мука — 30 г, яйцо — 1/2 шт., песок сахарный — 15 г, курага — 15 г, морковь — 20 г, масло сливочное — 10 г, сметана 15 %-ная — 30 г.
Морковь натереть на крупной терке, потушить с 5 г сливочного масла и небольшим количеством воды до тех пор, пока вся жидкость не выпарится. Мелко нарезать курагу, предварительно обдав ее кипятком. Творог протереть, добавить яйцо, муку, часть сметаны, сахарный песок, курагу и морковь. Все тщательно вымешать, сформовать сырники. Обвалять их в муке и запечь в духовке, предварительно залив сметаной.
Лапшевник с творогом
Творог диетический — 75 г, лапша — 60 г, яйцо —
1/2 шт., песок сахарный — 10 г, масло растительное — 5 мл, сметана 15 %-ная — 25 г.
Лапшу отварить, соединить с протертым творогом, вымешать, добавить сахарный песок, яйцо. Выложить подготовленную массу в форму, смазанную растительным маслом. Полить сметаной и запечь в духовке.
Шарики из творога с медом
Творог нежирный — 100 г, яйцо — 1/2 шт., мука — 15 г,
мед — 20 г, сметана — 30 г.
Творог протереть, смешать с яйцом, мукой, хорошо вымешать массу и сформовать шарики. Отварить их в подсоленной воде. После того как вода закипит, выключить огонь и дать постоять на плите. Подавать с медом и сметаной.
Творог нежирный со сметаной и брусникой
Творог нежирный — 100 г, сметана 15 %-ная — 20 г,
брусника с сахаром — 30 г.
Творог растереть, полить сметаной и протертой с сахаром брусникой.

Блюда из круп и макаронных изделий

Плов из риса с черносливом, изюмом и морковью
Рис — 50 г, изюм (без косточек) — 15 г, чернослив — 25 г, морковь — 30 г, вода — 100 мл, масло сливочное — 15 г.
Рис перебрать, промыть, засыпать в кипящую подсоленную воду и варить до полуготовности. Отдельно припустить в воде до мягкости нашинкованную морковь, добавив чернослив и изюм. К черносливу, изюму и моркови переложить рис, накрыть крышкой и варить до готовности. Подавать на стол со сливочным маслом.
Пудинг из вермишели с индейкой
Индейка — 80 г, вермишель — 70 г, молоко — 50 мл, масло растительное — 5 мл, яйцо — 1/4 шт., масло сливочное — 5 г, сметана 15 %-ная — 20 г.
Индейку отварить и пропустить через мясорубку. Вермишель отварить в подсоленной воде и откинуть на дуршлаг. Затем положить ее в глубокую миску, залить горячим молоком, остудить, добавить яйцо, сливочное масло, индейку, все тщательно размешать и посолить. Выложить массу на противень, смазанный растительным маслом, запечь в духовке. Подавать со сметаной.
Запеканка капустная
Капуста белокочанная — 170 г, крупа манная — 15 г, яйцо — 1/2 шт, масло сливочное — 10 г, сыр — 5 г, сухари — 5 г, сметана 15 %-ная — 35 г, масло растительное — 5 мл.
Капусту нарубить и припустить в небольшом количестве воды. Сыр натереть. Смешать капусту, манную крупу, масло, яйцо, сыр. Выложить в смазанный растительным маслом сотейник, добавить сметану (15 г), посыпать панировочными сухарями. Запечь в духовке. При подаче на стол полить сметаной.
Котлеты морковно-яблочные запеченные
Морковь — 100 г, яблоки — 100 г, белок яичный — 1 шт., масло сливочное — 10 г, крупа манная — 10 г, песок сахарный — 5 г, сметана — 30 г, сухари панировочные — 10 г.
Морковь нарезать тонкой соломкой и припустить в воде со сливочным маслом (5 г). Затем добавить нарезанные яблоки и сахарный песок, потушить еще 5 минут. Всыпать манную крупу, вымешать, соединить со взбитым белком и охладить. Из полученной массы сформовать котлеты. Обвалять их в сухарях, полить маслом и запечь в духовке. Подавать к столу со сметаной.
Каша с тыквой
Тыква — 250 г, молоко — 40 мл, масло сливочное — 10 г, крупа манная — 30 г, песок сахарный — 10 г.
Тыкву, очищенную от кожицы и семян, нарезать мелкими кубиками. Припустить, добавив молоко и сливочное масло, до мягкости. Затем постепенно всыпать манную крупу, добавить соль, сахарный песок и варить до готовности. На стол подавать с кусочком сливочного масла.
Брюссельская капуста отварная
Капуста брюссельская — 250 г, масло сливочное — 10 г.
Срезать кочанчики со стебля, промыть. Положить их в подсоленную воду и варить до готовности. На стол подавать со сливочным маслом.


Диетический стол № 5а

Супы

Суп-пюре из риса с овощами
Рис — 20 г, картофель — 70 г, морковь — 30 г, молоко — 150 мл, вода — 450 мл, масло сливочное — 5 г, сметана 15 %-ная — 10 г.
Рис промыть, залить кипятком и варить до готовности. Затем протереть через сито. Морковь и картофель очистить, нарезать дольками, сварить в небольшом количестве воды и протереть через сито. В отвар с протертым рисом ввести горячее молоко, протертые овощи, масло сливочное, посолить и довести до кипения. При подаче на стол заправить суп сметаной.
Суп-пюре из цветной капусты
Капуста цветная — 100 г, картофель — 100 г, рис — 20 г, молоко — 100 мл, масло сливочное — 5 г, вода — 500 мл.
Отварить картофель и цветную капусту, вместе с жидкостью протереть через сито. Промытый рис положить в кипящую воду и варить в течение часа. Затем протереть, соединить с овощным супом, посолить, хорошо прогреть и заправить молоком. Перед подачей на стол положить кусочек сливочного масла.
Суп-пюре из овсяных хлопьев с кабачками
Овсяные хлопья «Геркулес» — 20 г, кабачки — 100 г, молоко — 150 мл, вода — 450 мл, яйцо — 1 /4 шт., масло сливочное — 5 г, песок сахарный — 5 г.
Овсяные хлопья «Геркулес» засыпать в кипящую воду, варить до готовности (около часа). Протереть вместе с жидкостью. Кабачки очистить, мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды вместе с маслом до готовности и протереть. В отвар вместе с протертым «Геркулесом» ввести 2/3 горячего молока, протертые кабачки, соль, сахарный песок, хорошо перемешать и довести до кипения. Из оставшегося горячего молока и яйца приготовить яично-молочную смесь и заправить ею суп. При подаче на стол положить масло.
Яично-молочная смесь (льезон): яйцо размешать, постепенно добавляя горячее молоко при постоянном помешивании. Прогреть при слабом огне на водяной бане до загустения, не доводя до кипения.

Блюда из мяса и птицы

Биточки мясные с творогом паровые
Говядина — 120 г, творог — 50 г.
Мясо нарезать на кусочки, пропустить 2 раза через мясорубку. К фаршу присоединить протертый творог, хорошо вымешать, сформовать биточки и отварить в пароварке.
Кнели куриные отварные
Мясо куриное — 90 г, молоко — 50 мл, мука — 5 г, яйцо (белок) — 1/4 шт., хлеб — 20 г.
Подготовленное мясо курицы отделить от костей (лучше использовать куриное филе), пропустить через мясорубку. Протереть его через мелкое сито. Добавить хлеб, вымоченный в воде или молоке. Полученную массу тщательно выбить. Ввести в мясную массу белый соус (из муки и молока), еще раз вымешать и добавить сбитый в густую пену белок. Опускать кнели десертной ложкой в кипящую, чуть подсоленную воду и варить до готовности (пока они не всплывут).
Пудинг из мяса с манной крупой
Говядина — 100 г, крупа манная — 20 г, масло сливочное — 10 г, яйцо — 1 шт, молоко — 50 мл.
Манную крупу сварить в воде, заправить маслом и остудить. Мясо отварить, пропустить через мясорубку, протереть через сито. Затем добавить к нему охлажденную кашу, яйцо и молоко. Полученную массу тщательно выбить, повторно протереть через сито. Варить пудинг в форме, смазанной сливочным маслом, в течение 45 минут на водяной бане.
Котлеты мясные с морковью и картофелем паровые
Говядина — 100 г, картофель отварной — 25 г, морковь отварная — 25 г, яйцо — 1/2 шт., молоко — 10 мл, масло растительное — 3 мл.
Подготовленное мясо пропустить через мясорубку. Положить отварные картофель и морковь, все тщательно перемешать. Добавить яйцо, немного воды или молока. Сформовать котлеты, выложить в специальную форму, смазанную растительным маслом. Довести до готовности на пару.

Блюда из рыбы

Биточки из трески с творогом паровые
Филе трески — 60 г, творог нежирный — 60 г, яйцо — 1/4 шт.
Филе трески пропустить вместе с творогом через мясорубку. Добавить яйцо, соль, хорошо вымешать, сформовать биточки и сварить их на пару.
Котлеты из окуня паровые
Филе морского окуня — 80 г, хлеб — 20 г, яйцо — 1/4 шт, масло сливочное — 5 г.
Филе морского окуня пропустить через мясорубку с предварительно замоченным в воде пшеничным хлебом. Фарш хорошо вымешать, добавить соль, яйцо, хорошо выбить. Разделать котлеты без панировки и сварить на пару. При подаче на стол полить растопленным сливочным маслом.
Суфле из отварного судака паровое
Филе судака — 100 г, молоко — 30 мл, мука — 5 г, яйцо — 1/2 шт., масло растительное — 10 мл.
Филе судака без кожи сварить, охладить, пропустить через мясорубку. Приготовить из муки и молока белый соус, охладить и посолить. Соус смешать с рыбной массой, добавить яичный желток, растительное масло и хорошо вымешать. Белок взбить и осторожно ввести в рыбную массу. Слегка перемешать, выложить в смазанный растительным маслом сотейник. Сварить суфле на пару.
Фрикадельки рыбные отварные
Филе судака — 80 г, морковь — 40 г, яйцо — 1/2 шт., масло сливочное — 5 г, зелень рубленая — 5 г.
Филе судака нарезать на кусочки и пропустить через мясорубку. Отварить морковь, почистить и размять. Соединить рыбную массу с морковным пюре, добавить яйцо, хорошо выбить, посолить и разделать фрикадельки. Отварить в подсоленной воде. При подаче на стол полить маслом и посыпать зеленью.
Тефтели из горбуши и картофеля
Филе горбуши — 100 г, картофель — 30 г, яйцо — 1/3 шт., помидоры — 30 г, зелень петрушки и укропа — 5 г.
Подготовленное филе горбуши пропустить через мясорубку 2 раза. Отварить картофель, приготовить пюре и смешать с рыбным фаршем. В полученную массу добавить яйцо, соль и тщательно выбить. Сформовать тефтели и сварить в подсоленной воде. Когда вода закипит, добавить мелко нарезанные помидоры и зелень. Варить, пока тефтели не всплывут.

Блюда из яиц из творога

Омлет белковый со сметаной
Белки яичные — 3 шт., сметана — 20 г, молоко — 20 мл, масло сливочное — 3 г.
Белки взбить, добавить молоко и сметану. Массу вымешать, выложить в специальную форму, смазанную маслом, и приготовить на пару.
Омлет с цветной капустой
Белки яичные — 2 шт., капуста цветная — 150 г, молоко — 50 мл, масло растительное — 5 г.
Цветную капусту отварить в подсоленной воде. Затем разобрать на соцветия и переложить в специальную форму, смазанную растительным маслом. Взбить белки, смешать с молоком, залить цветную капусту и приготовить на пару.

Блюда из круп

Каша овсяная протертая
Крупа овсяная — 50 г, вода — 200 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Овсяную крупу промыть, просушить в духовке, размолоть и засыпать в кипящую воду. Варить на слабом огне до готовности. Горячую вязкую кашу протереть, добавить соль, сахарный песок и вновь прогреть на водяной бане. При подаче на стол положить кусочек сливочного масла.
Суфле из риса
Рис — 40 г, молоко — 200 мл, песок сахарный — 15 г, яйцо — 1 шт, масло сливочное — 20 г.
Рис залить холодной водой и дать постоять 2–3 часа. К размоченному в воде рису добавить молоко и варить до мягкости. Растереть добела масло с сахарным песком и желтком и добавить в рис. Взбить белок, добавить в рис и варить на пару до готовности.

Блюда из овощей

Суфле морковное с творогом
Морковь — 120 г, молоко — 35 мл, крупа манная — 15 г, яйцо — 1/2 шт., масло сливочное — 5 г, песок сахарный — 5 г, творог нежирный — 50 г, масло растительное — 5 мл.
Морковь очистить, промыть, нарезать кружочками, припустить в воде и протереть. Затем добавить молоко, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 10 минут, остудить. К охлажденной моркови добавить сахарный песок, творог, хорошо вымешать. Затем взбить белок и ввести в массу. Приготовить на пару.
Суфле из кабачков паровое
Кабачки — 200 г, молоко — 35 мл, крупа манная —
15 г, яйцо — 1/2 шт., песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 5 г, масло растительное — 5 мл.
Кабачки очистить от кожицы и сердцевины, нарезать кубиками, припустить в небольшом количестве воды до готовности. Молоко вскипятить, добавить в кабачки, туда же засыпать манную крупу, варить до загустения, остудить. Затем добавить сахарный песок, соль, сливочное масло, желток, хорошо вымешать и ввести взбитый белок. Массу выложить в форму, смазанную растительным маслом, и сварить на пару.


Диетический стол № 6

Супы

Суп из овощей по-деревенски
Картофель — 100 г, репа — 50 г, морковь — 50 г, рис — 30 г, масло сливочное — 10 г, сметана 10 %-ная — 10 г, зелень укропа и петрушки — 5 г.
Отварить рис. Очищенные картофель, морковь и репу варить 5 минут в кипящей воде. Затем вынуть, нарезать, залить кипящей водой, добавить рис, сливочное масло и варить 20 минут. На стол подавать со сметаной и рубленой зеленью укропа и петрушки.
Суп из овощей с макаронами
Свекла — 50 г, морковь — 50 г, репа — 50 г, лук репчатый — 30 г, макароны — 50 г, сливки — 50 мл, масло сливочное — 15 г, яйцо — 1 шт, сыр твердый — 10 г, зелень петрушки — 5 г.
Свеклу, морковь, репу и лук очистить, промыть и варить в подсоленной воде около 20 минут. Затем отвар процедить, а овощи протереть через сито. Макароны отварить, откинуть на сито, переложить в овощной отвар, добавить пюре из овощей, растертый со сливками сырой желток, сливочное масло и прогреть без кипения. На стол подавать с натертым сыром и рубленой зеленью петрушки.
Суп картофельный со сметаной и яйцом
Картофель — 150 г, яйцо — 1 шт., сметана 10 %-ная — 30 г, зелень укропа — 5 г.
Картофель тщательно вымыть, очистить и нарезать кубиками, отварить до готовности. Затем добавить к нему вареное рубленое яйцо, сметану и прогреть без кипения. На стол подавать с рубленой зеленью укропа.
Суп молочный с рисом
Рис — 40 г, молоко нежирное — 300 мл, песок сахарный — 5 г, масло сливочное — 10 г.
Рис промыть, отварить до полуготовности, откинуть, дать стечь воде. Затем опустить в кипящее молоко и варить 30–40 минут. К концу варки добавить сахарный песок и соль. На стол подавать со сливочным маслом.
Суп из свежих слив
Сливы — 200 г, песок сахарный — 10 г, крахмал — 10 г, корица молотая — 3 г, сметана 10 %-ная — 20 г, лапша — 30 г.
Подготовленные сливы промыть, освободить от косточек и варить в воде с корицей в течение 15–20 минут. Затем протереть через сито и соединить пюре с отваром, добавить сахарный песок, разведенный в воде крахмал и дать вскипеть. На стол подавать со сметаной и с отдельно сваренной лапшой.

Блюда из мяса и птицы

Говядина паровая
Мякоть говядины — 150 г, картофель — 50 г, морковь — 50 г, репа — 50 г, лук репчатый — 30 г, корень сельдерея и петрушки — 15 г, капуста белокочанная — 100 г, масло сливочное — 20 г, зелень.
Подготовленное мясо отбить, положить в глубокую кастрюлю, добавить сливочное масло, влить немного воды. Поставить в другую большую кастрюлю с кипящей водой, накрыть крышкой и варить 30–40 минут. Затем на мясо уложить нарезанные морковь, коренья, репу, лук, картофель, белокочанную капусту и продолжать варить на пару под крышкой около 2 часов. По мере выкипания можно подливать воду в большую кастрюлю. Когда мясо будет готово, нарезать его ломтиками и подать на стол с овощами, с которыми оно варилось, украсив зеленью.
Грудинка телячья с помидорами отварная
Грудинка телячья — 150 г, морковь — 30 г, корень петрушки — 20 г, лук репчатый — 50 г, помидоры — 100 г, масло сливочное — 10 г, сыр — 15 г.
Телячью грудинку варить в кипящей воде в течение 5 минут. Затем воду слить, мясо промыть, залить холодной водой и варить еще час. Добавить морковь, корень петрушки и варить еще 30 минут. Мясо нарезать на порции, посыпать тертым сыром и слегка обжарить. Затем потушить в воде со сливочным маслом помидоры и лук. Телячью грудинку подавать на стол вместе с помидорами.
Курица, запеченная с овощами
Мясо курицы — 200 г, морковь — 30 г, корень петрушки — 10 г, помидоры — 50 г, перец сладкий зеленый– 30 г, зелень укропа — 15 г, сметана 10 %-ная — 50 г.
Курицу отварить с кореньями, разделить на порции, выложить на противень. Сверху поместить слой из нарезанных кольцами помидоров, сладкого зеленого перца. Залить сметаной и запечь в духовке. На стол подавать с рубленой зеленью укропа.

Блюда из рыбы

Осетрина, запеченная с сыром
Осетрина — 150 г, морковь — 30 г, корень петрушки — 15 г, яйцо — 1 шт, сметана — 50 г, масло сливочное — 20 г, сухари панировочные — 20 г, сыр — 20 г, масло оливковое — 10 мл, лимон — 1/4 шт., лист лавровый и горошины черного перца — 2 г, зелень петрушки — 5 г.
Осетрину варить вместе с корнем петрушки, морковью и специями в течение 15–20 минут. Затем остудить, снять кожу, освободить от костей, нарезать на порции. Желток вареного яйца растереть со сметаной, сливочным маслом, полить уложенную в форму рыбу. Посыпать сухарями, тертым сыром, сбрызнуть оливковым маслом, соком лимона и поставить в горячую духовку на 10–15 минут. Подавать на стол с горячим картофелем.
Лосось отварной
Лосось — 150 г, лист лавровый и горошины черного перца — 2 г, уксус — 5 мл, листья зеленого салата — 20 г, гранат — 30 г.
Лосося отварить с пряностями (лавровым листом и черным перцем горошком), добавить немного уксуса, чтобы не изменился цвет рыбы. Через 10–12 минут рыбу вынуть, разделать на порции и подавать на стол, украсив листьями зеленого салата и зернами граната.
Судак отварной
Судак — 50 г, лист лавровый и горошины черного перца — 2 г, зелень петрушки и укропа — 5 г, сливки — 50 г, яйцо —1/ 2 шт, масло сливочное — 10 г.
Рыбу очистить от чешуи, промыть и отварить с пряностями. Вынуть из бульона, нарезать на порционные куски, снять кожу и полить соусом из яиц. Для этого сваренные яйца мелко порубить и растереть со сливочным маслом, развести сливками и прокипятить. Рыбу подавать с рубленой зеленью петрушки и укропа.

Блюда из овощей

Кольраби в соусе
Кольраби — 100 г, огурцы соленые — 50 г, сливки — 50 мл, масло сливочное — 15 г, мука — 10 г, зелень укропа — 5 г.
Кольраби очистить, нарезать кусочками и варить в подсоленной воде 25–30 минут. Затем откинуть на сито. Соленые огурцы нарезать ломтиками, залить водой и тушить 15–20 минут. Добавить сливки, слегка поджаренную на масле муку, кольраби и тушить еще 5–7 минут. На стол подавать с рубленой зеленью укропа.
Капуста брюссельская отварная
Капуста брюссельская — 150 г, масло сливочное — 30 г, зелень укропа — 5 г.
Кочанчики брюссельской капусты отварить в подсоленной воде. Затем откинуть на сито и слегка поджарить в сливочном масле. Подавать на стол с зеленью укропа.
Блины морковные
Морковь — 200 г, молоко — 200 мл, масло сливочное — 20 г, крупа манная — 50 г, яйцо — 2 шт, песок сахарный — 20 г, сметана 10 %-ная — 30 г, масло растительное — 20 мл.
Подготовленную морковь отварить в молоке. Жидкость слить, морковь протереть, добавить манную крупу, сливочное масло. Вмешать желтки, взбитые белки, сахарный песок и выпекать на растительном масле. Подавать на стол со сметаной.
Пирог тыквенный
Тыква — 200 г, масло сливочное — 30 г, яйцо — 2 шт., рис отварной — 50 г, песок сахарный — 30 г, корица — 3 г.
Подготовленную тыкву нарезать кубиками и варить в воде 10–15 минут. Затем тыкву смешать с растертым маслом, сахарным песком, отварным рисом, сырыми желтками, взбитыми белками. Сложить в смазанную маслом форму и поставить в горячую духовку на 15 минут. Подавать на стол, посыпав сахарным песком и корицей.

Блюда из творога

Творог с изюмом
Творог —150 г, сметана — 50 г, изюм — 30 г, песок сахарный — 20 г.
Взбитую в густую пену сметану смешать с протертым творогом, сахарным песком, слегка распаренным изюмом и полить сметаной.
Творог с клубникой
Творог — 150 г, масло сливочное — 30 г, песок сахарный — 30 г, сметана 10 %-ная — 30 г, клубника — 50 г, корица и ванилин.
Кусочки размягченного масла растереть с сахарным песком, ванилином и взбить лопаткой до однородной массы. Вымешивая, постепенно добавлять протертый творог, сметану и клубнику. Сверху посыпать молотой корицей.
Творожники вареные с вишневым вареньем
Творог нежирный — 150 г, масло сливочное — 20 г, сметана — 80 г, яйцо — 1 шт, мука — 50 г, варенье вишневое — 30 г.
Творог протереть, добавить сливочное масло, сметану (30 г), взбитое яйцо, муку. Раскатать пласт толщиной 2 см, нарезать полоски, а затем ромбики и варить в подсоленной воде, пока они не всплывут. Отдельно подать оставшуюся сметану и вишневое варенье.
Запеканка сметанная с яблоками
Яблоки антоновские — 200 г, сметана — 50 г, песок сахарный — 50 г, яйцо — 1 шт., мука — 20 г, корица молотая — 1 г, варенье — 20 г.
У яблок удалить сердцевину, наполнить их вареньем и плотно уложить в форму. Сметану растереть с сахарным песком, сырым желтком, мукой, корицей. Вмешать взбитый белок, залить яблоки и запечь в духовке.


Диетический стол № 7

Блюда диеты № 7 готовят без соли

Супы

Суп молочный пшенный
Крупа пшенная — 30 г, молоко — 250 мл, вода — 300 мл, песок сахарный — 2 г.
Пшено промыть, залить горячей водой и варить на небольшом огне 10–15 минут. Затем добавить сахарный песок, горячее молоко и варить до готовности.
Суп манный с овощами
Крупа манная — 20 г, морковь — 25 г, лук репчатый — 10 г, корень и зелень петрушки — по 5 г, картофель — 50 г, помидоры — 20 г, масло растительное — 5 мл, сметана 10 %-ная — 10 г.
Лук, корень петрушки и морковь мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды, добавив растительное масло, до готовности. Затем влить воду, довести до кипения, добавить мелко нарезанные картофель и помидоры, варить 10 минут. Всыпать манную крупу и варить до готовности. При подаче на стол заправить сметаной и посыпать рубленой зеленью.
Суп картофельный с вермишелью вегетарианский
Картофель — 5 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 10 г, корень петрушки — 10 г, зелень укропа — 5 г, вермишель — 20 г, отвар овощной — 500 мл, масло растительное — 5 мл, сметана 10 %-ная — 10 г.
Лук, корень петрушки и морковь мелко нарезать, припустить в небольшом количестве овощного отвара, добавив растительное масло. Затем залить овощным отваром, довести до кипения, добавить мелко нарезанный картофель, варить 10 минут. Засыпать вермишель и варить до готовности. При подаче на стол заправить сметаной и посыпать рубленой зеленью.
Окрошка на кефире
Кефир 1 %-ный — 200 мл, картофель — 50 г, лук зеленый — 10 г, редис — 20 г, огурцы свежие — 40 г, яйцо — 1/2 шт, песок сахарный — 2 г.
Свежие огурцы и редис нарезать соломкой, отварной картофель — мелкими кубиками, зеленый лук порубить. Яйцо отварить вкрутую и разрезать на дольки. Продукты перемешать, разложить в тарелки, заправить кефиром. Можно добавить немного сахарного песка.

Блюда из мяса и птицы

Фрикадельки мясные
Говядина — 100 г, хлеб пшеничный — 15 г, вода — 20 мл, зелень укропа — 5 г.
Подготовленное мясо вместе с размоченным в воде хлебом пропустить через мясорубку 2 раза. Хорошо выбить, разделать фрикадельки в виде шариков и отварить в кипящей воде. При подаче на стол разогреть и посыпать рубленой зеленью.
Тефтели куриные с рисом в молочном соусе
Филе куриное — 100 г, рис — 20 г, вода — 20 мл, масло сливочное — 5 г, молоко — 50 мл, мука — 5 г.
Куриное филе пропустить через мясорубку, добавить воду, хорошо выбить. Рис промыть в холодной воде, отварить, охладить, смешать с куриным фаршем. Разделать тефтели и выложить в глубокий противень, смоченный водой. Из подсушенной муки, молока и сливочного масла приготовить белый соус, залить им тефтели и запечь в духовом шкафу.
Блинчики с отварным мясом
Мука — 50 г, молоко — 50 мл, масло растительное — 2 мл, яйцо — 1/4 шт., телятина — 100 г, лук репчатый — 15 г, бульон мясной — 20 мл, сметана 10 %-ная — 10 г.
Телятину отварить, пропустить через мясорубку, добавить бульон и припущенный репчатый лук.
Для блинов: яйцо, молоко или воду размешать, всыпать муку, замесить тесто, взбить до получения однородной массы, испечь блинчики на масле.
На блинчики разложить фарш, завернуть и поставить в духовой шкаф на 5 минут. При подаче на стол полить сметаной.

Блюда из рыбы

Камбала припущенная
Камбала — 120 г, морковь — 5 г, лук репчатый — 5 г, вода — 10 мл, масло растительное — 5 мл.
Рыбу почистить, промыть, разделить на порции. Припустить в воде, добавив растительное масло, морковь и репчатый лук.
Котлеты рыбные паровые
Филе щуки — 100 г, хлеб — 20 г, яйцо — 1/8 шт.
Рыбу пропустить через мясорубку, добавить хлеб, яйцо и сформовать котлеты. Сварить на пару в пароварке.
Хек отварной
Хек — 120 г, лук репчатый — 5 г, зелень петрушки — 5 г, масло сливочное — 5 г.
Рыбу почистить, нарезать на порции, отварить в воде, добавив зелень петрушки и репчатый лук. При подаче на стол полить рыбу растопленным сливочным маслом.
Пикша, запеченная в молочном соусе
Филе пикши — 120 г, молоко — 50 мл, мука — 5 г, яйцо — 1/4 шт., масло сливочное — 5 г, масло растительное — 5 мл.
Филе рыбы без костей нарезать на порционные куски, припустить в воде с растительным маслом в течение 7 минут. Затем выложить на противень, залить соусом и запечь в духовом шкафу до готовности.
Молочный соус с яйцом: подсушенную муку растереть на сковороде со сливочным маслом, развести кипяченым молоком, варить 7—10 минут на небольшом огне. Сваренное вкрутую яйцо очистить, мелко нарезать и смешать с соусом.

Блюда из круп и макаронных изделий

Плов из риса с черносливом и изюмом
Рис — 70 г, вода — 150 мл, чернослив — 15 г, изюм — 10 г, песок сахарный — 10 г, масло сливочное — 10 г.
Чернослив и изюм промыть, из чернослива вынуть косточки. Распарить чернослив в небольшом количестве воды, затем воду слить, чернослив крупно нарезать. Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кипящую воду, варить до полуготовности. Затем соединить с сухофруктами, добавить сахарный песок, масло, перемешать, накрыть крышкой и поставить в духовке на противень с водой для упаривания.
Крупеник из гречневой крупы с творогом
Крупа гречневая — 50 г, вода — 75 мл, молоко — 50 мл, масло сливочное — 5 г, яйцо — 1/4 шт, песок сахарный — 10 г, творог полужирный — 50 г, масло растительное — 5 мл, сметана 10 %-ная — 10 г, сухари панировочные — 3 г.
Сварить гречневую кашу со сливочным маслом. Творог протереть, добавить сахарный песок, яйцо, молоко. Тщательно вымешать. Творожную массу соединить с гречневой кашей, размешать, выложить на смазанную растительным маслом и присыпанную сухарями посуду. Запечь в духовке. При подаче на стол полить сверху сметаной.
Макароны, запеченные с яйцом
Макароны — 60 г, вода — 350 мл, масло сливочное — 5 г, яйцо — 1 шт, молоко — 30 мл, масло растительное — 5 мл.
Макароны засыпать в кипящую воду, варить на небольшом огне до готовности, откинуть на сито, дать стечь воде, заправить сливочным маслом. На противень, смазанный растительным маслом, выложить макароны, залить яично-молочной смесью, приготовленной из холодного молока и яйца, и запечь в духовке до готовности.

Блюда из овощей

Запеканка картофельная с луком
Картофель — 150 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 7 мл, мука — 5 г, молоко — 50 мл, яйцо — 1/4 шт., сметана 10 %-ная — 10 г.
Картофель очистить, промыть, отварить, размять, охладить. Добавить сырое яйцо, пассерованный в растительном масле (5 г) лук, молочный соус, приготовленный из подсушенной муки и молока. Полученную массу тщательно вымешать, выложить на противень, смазанный растительным маслом. Сверху картофель смазать сметаной и запечь в духовке.
Зразы морковные с творогом запеченные
Морковь — 200 г, молоко — 35 мл, песок сахарный — 5 г, крупа манная — 15 г, яйцо — 2 шт., масло сливочное — 5 г, мука — 5 г.
Для фарша: творог полужирный — 25 г, песок сахарный — 5 г, сметана 10 %-ная — 10 г, масло растительное — 2 мл.
Морковь очистить, промыть, натереть на крупной терке, добавить молоко и тушить на слабом огне до готовности. Затем добавить манную крупу, хорошо размешать, продолжать тушить 5—10 минут, остудить, ввести яйцо, масло сливочное, сахарный песок. Разделать зразы, фаршированные творогом (творог протереть, добавить яйцо, сахарный песок, размешать), запанировать в муке. Выложить на противень, смазанный растительным маслом, полить сметаной и запечь в духовке.
Свекла, тушенная в сметане
Свекла — 200 г, масло сливочное — 5 г, сметана 10 %-ная — 30 г.
Свеклу отварить, очистить и нарезать соломкой. Добавить сливочное масло, размешать и прогреть на небольшом огне, затем положить сметану и тушить до готовности.
Шницель капустный жареный
Капуста белокочанная — 200 г, яйцо — 1/4 шт, мука — 5 г, сухари панировочные — 5 г, масло растительное — 10 мл.
Кочан капусты разрезать вдоль на 8 частей и припустить в воде до готовности. Затем капусту охладить, отжать, придав каждой части форму шницеля, обвалять в муке, обмакнуть в яйцо, запанировать в сухарях. Обжарить в растительном масле с обеих сторон и дожарить в духовке.
Овощи, припущенные в молочном соусе
Морковь — 50 г, репа — 30 г, тыква — 50 г, горошек зеленый — 30 г, масло сливочное — 10 г, молоко — 50 мл, мука — 5 г, песок сахарный — 2 г.
Морковь, репу и тыкву очистить, промыть и нарезать дольками. Затем припустить их отдельно в небольшом количестве воды со сливочным маслом. Все соединить, добавить прогретый консервированный горошек, сахарный песок, молочный соус и проварить 1–2 минуты.


Диетический стол № 8

Блюда диеты № 8 готовят без соли

Супы

Щи из квашеной капусты
Капуста квашеная — 250 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 25 г, корень петрушки — 5 г, томат-паста — 10 г, мука — 1/2 чайной ложки, масло сливочное — 10 г, бульон мясной — 300 мл, сметана 10 %-ная — 20 г.
Квашеную капусту промыть в холодной воде и отжать, добавить воду, томат-пасту, сливочное масло и тушить на слабом огне около 1 часа 30 минут. За 15 минут до конца тушения добавить припущенные морковь и корень петрушки, затем спассерованный в растительном масле репчатый лук. В кипящий бульон положить тушенную с овощами капусту, заправить щи мукой подсушенной и разведенной водой, варить 5 минут. Подавать на стол со сметаной.
Суп чечевичный
Вода — 300 мл, чечевица — 30 г, лук репчатый — 20 г, морковь — 50 г, масло растительное — 10 мл, зелень петрушки — 10 г.
Чечевицу вымыть и замочить на ночь. Сварить до готовности. Мелко нарезанный репчатый лук и морковь припустить в небольшом количестве воды с растительным маслом. Чечевицу и припущенные овощи залить водой и варить 10 минут. На стол подать с рубленой зеленью петрушки.
Суп луковый
Бульон мясной — 250 мл, лук репчатый — 10 г, чеснок — 1 зубчик, сыр — 10 г, масло растительное — 10 мл, зелень петрушки и укропа — 5 г.
Нарезанный кольцами репчатый лук обжарить в растительном масле вместе с измельченным чесноком. Готовые овощи переложить в кастрюлю с мясным бульоном, добавить натертый на крупной терке сыр и варить на слабом огне 15–20 минут. Подавать на стол с рубленой зеленью петрушки и укропа.
Рассольник ленинградский
Вода — 300 мл, крупа перловая — 30 г, картофель — 100 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 20 г, корень петрушки — 10 г, лук-порей — 10 г, огурцы соленые — 50 г, томат-паста — 10 г, масло растительное — 10 мл, сметана 10 %-ная — 10 г, зелень петрушки и укропа — по 5 г.
Промытую перловую крупу залить кипятком и варить до готовности. Отвар слить. Мелко нарезанные морковь, репчатый лук и корень петрушки припустить в небольшом количестве воды с растительным маслом, добавить томат-пасту, немного потушить. Затем овощи выложить в кастрюлю, залить кипятком, добавить готовую перловую крупу, нарезанный брусочками картофель и поварить. За 5 минут до готовности картофеля ввести нарезанные тонкими ломтиками и припущенные отдельно соленые огурцы, лук-порей, все прокипятить. На стол подавать со сметаной, посыпав рубленой зеленью.
Борщ протертый
Отвар овощной — 300 мл, свекла — 70 г, капуста белокочанная — 50 г, картофель — 40 г, морковь — 20 г, перец сладкий красный — 30 г, масло растительное — 10 мл, зелень петрушки и укропа — 5 г, сметана 10 %-ная — 10 г, лук репчатый — 20 г.
Натертые на крупной терке свеклу, морковь, измельченные сладкий красный перец и репчатый лук припустить в воде с растительным маслом, добавить томат-пасту и немного потушить. Белокочанную капусту пропустить через мясорубку. Отварной картофель очистить от кожуры, натереть на крупной терке. Все овощи соединить с овощным отваром, довести до кипения. Подавать на стол со сметаной, зеленью петрушки и укропа.

Блюда из мяса и птицы

Говядина, тушенная с баклажанами, грибами и помидорами
Говядина — 150 г, лук репчатый — 20 г, томат-паста — 5 г, масло растительное — 30 мл, баклажаны — 50 г, помидоры — 50 г, грибы свежие — 100 г, перец сладкий — 20 г, зелень петрушки — 5 г, лист лавровый — 1 шт.
Мясо обжарить в масле, добавить томат-пасту, воду, лавровый лист и тушить до готовности. Затем мясо разрезать на кусочки, засыпать мелко нашинкованными и обжаренными репчатым луком, грибами и сладким перцем, тушить 5—10 минут. Готовое мясо выложить на блюдо, посыпать рубленой зеленью. Баклажаны и помидоры обжарить на растительном масле и подать как гарнир к мясу.
Телятина с цветной капустой и помидорами
Телятина — 200 г, помидоры — 75 г, лук репчатый — 25 г, капуста цветная — 200 г, масло растительное — 20 мл, сметана 10 %-ная — 20 г, зелень петрушки — 5 г.
Подготовленное мясо отварить. Помидоры и репчатый лук мелко нарезать и припустить в воде с растительным маслом. Цветную капусту промыть, разобрать на соцветия и отварить. Телятину нарезать ломтиками, добавить припущенные овощи, сметану и потушить 5 минут. Подавать на стол с отварной цветной капустой, посыпав зеленью.
Индейка со свежей капустой
Филе индейки — 150 г, капуста белокочанная — 200 г, лук репчатый — 20 г, перец красный сладкий — 15 г, помидоры — 75 г, масло растительное — 20 мл, тмин — 5 г.
Филе индейки разрезать на кусочки. Нашинковать капусту, посыпать тмином, смешать с мелко нарезанными репчатым луком и сладким красным перцем. Часть овощей выложить в кастрюлю, добавив растительное масло, затем уложить кусочки индейки и прикрыть оставшимися овощами. Добавить нарезанные кружочками помидоры и влить воду. Кастрюлю закрыть крышкой и тушить на медленном огне до готовности.
Помидоры, фаршированные курицей и телятиной
Телятина — 100 г, филе куриное — 50 г, яйцо — 1/2 шт, зелень петрушки — 5 г, помидоры — 150 г, майонез — 20 г.
Телятину отварить, бульон сохранить. Телятину пропустить через мясорубку. Филе куриное слегка обжарить, нарезать мелкими кубиками, смешать с вареным яйцом, зеленью и майонезом. Вынуть из помидоров сердцевину, мелко изрубить и добавить фарш, которым и заполнить помидоры. Выложить на противень, полить бульоном и тушить до готовности в духовке.

Блюда из рыбы

Окунь морской, запеченный с яблоками и чесноком
Филе окуня морского — 200 г, яблоки — 100 г, чеснок — 2 зубчика, зелень петрушки — 10 г, масло растительное — 10 мл.
Филе морского окуня нарезать кусочками, выложить на смазанный растительным маслом противень. Сверху поместить нарезанные яблоки, посыпать мелко рубленными чесноком и зеленью петрушки. Сбрызнуть водой и запечь в духовке.
Зразы рыбные с зеленым горошком
Филе сазана — 200 г, яйцо — 1/3 шт., хлеб — 30 г, шампиньоны — 100 г, лук репчатый — 40 г, масло растительное — 20 мл, горошек зеленый — 30 г.
Филе сазана пропустить через мясорубку, добавить яйцо, размоченный в воде хлеб и хорошо вымешать. Шампиньоны отварить и мелко нарезать. Репчатый лук спассеровать в растительном масле, смешать с грибами. Из рыбного фарша сформовать лепешки. Положить на них грибной фарш, придать форму котлет и слегка обжарить с двух сторон на растительном масле. В эту же сковороду выложить консервированный зеленый горошек вместе с жидкостью и прогреть зразы вместе с горошком в течение 5 минут.
Горбуша с луком и сладким перцем отварная
Горбуша — 200 г, лук репчатый — 50 г, перец сладкий — 50 г, корень сельдерея — 10 г, морковь — 20 г, масло растительное — 10 мл, зелень петрушки и укропа — 10 г.
Горбушу отварить в небольшом количестве воды вместе с корнем сельдерея и морковью. Измельченный репчатый лук припустить в воде с растительным маслом, добавить мелко нарезанный сладкий зеленый и красный перец. В овощи положить отварную горбушу и прогреть в течение 5 минут. Подавать на стол порционные куски горбуши с овощами, посыпав зеленью петрушки и укропа.

Блюда из овощей и грибов

Котлеты из картофеля и отрубей с квашеной капустой
Картофель — 200 г, отруби пшеничные — 50 г, молоко — 40 мл, масло сливочное — 20 г, яйцо — 1/2 шт., масло растительное — 30 мл, капуста квашеная — 70 г.
Картофель хорошо вымыть и отварить в кожуре, очистить, пропустить через мясорубку. Часть отрубей залить молоком на 20 минут, соединить с картофелем, добавить яйцо, сливочное масло, хорошо вымешать и сформовать котлеты, обваляв их в оставшихся отрубях. Картофельные котлеты обжарить на растительном масле. Подавать с квашеной капустой.
Кабачки жареные со сметаной
Кабачки — 200 г, чеснок — 2 зубчика, зелень сельдерея — 10 г, сметана 10 %-ная — 30 г, масло растительное — 30 мл.
Кабачки очистить, нарезать ломтиками толщиной 1 см, обжарить с двух сторон на растительном масле. Добавить измельченный чеснок и нарубленную зелень сельдерея. Все залить сметаной и подержать на огне 5 минут.
Кабачки с помидорами и сыром
Кабачки — 200 г, помидоры — 100 г, зелень петрушки и укропа — 10 г, сыр — 30 г, масло растительное — 20 мл.
Кабачки очистить, нарезать ломтиками толщиной 1 см и обжарить на растительном масле. Затем мелко нарезать помидоры, посыпать рубленой зеленью петрушки и укропа, добавить к кабачкам. Сверху посыпать натертым сыром, полить растительным маслом и запечь в духовке.
Пудинг из моркови со сметаной
Морковь — 150 г, масло сливочное — 15 г, молоко — 50 мл, творог — 50 г, яйцо — 1 шт., отруби пшеничные — 5 г, масло растительное — 5 мл, сметана 10 %-ная — 20 г.
Очищенную морковь натереть на мелкой терке, залить молоком, добавить сливочное масло и потушить. В готовую морковь ввести желток, смешанный с протертым творогом, а также взбитый белок. Все вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом и обсыпанную отрубями, и выпечь. Подавать на стол со сметаной.
Запеканка капустная с яблоками
Капуста белокочанная — 150 г, яблоки — 100 г, молоко — 30 мл, яйцо — 1 шт, крупа манная — 15 г, масло сливочное — 10 г, масло растительное — 5 мл.
Капусту нашинковать, добавить молоко и припустить под крышкой до готовности. В готовую капусту всыпать манную крупу, вымешать, проварить под крышкой 5 минут, слегка остудить. Добавить яйцо, припущенные с маслом яблоки, перемешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом и посыпанную манной крупой. Сверху смазать яйцом, растопленным сливочным маслом и запечь в духовке.
Свекла, тушенная в сметане с черносливом
Свекла вареная — 150 г, чернослив — 30 г, масло сливочное — 10 г, сметана 10 %-ная — 20 г.
Свеклу очистить, нарезать кубиками и прогреть с маслом. Затем добавить сметану и нарезанный чернослив (предварительно чернослив обдать кипятком и подержать под крышкой 3–5 минут). Потушить на слабом огне 10 минут.
Баклажаны, запеченные с сыром
Баклажаны — 150 г, сыр — 30 г, зелень петрушки — 10 г, масло растительное — 30 мл.
Баклажаны нарезать кружочками, посолить и оставить на 10–15 минут под крышкой. Затем слить образовавшийся сок, баклажаны пожарить на масле с обеих сторон. На терке натереть сыр. Каждую порцию баклажанов посыпать тертым сыром и запечь в духовке. Подавать на стол, посыпав зеленью петрушки.

Блюда из круп

Запеканка рисовая с яблоками и морковью
Рис — 50 г, молоко — 100 мл, вода — 100 мл, масло сливочное — 5 г, яйцо — 1/4 шт., яблоки без кожуры — 15 г, морковь — 50 г, масло растительное — 5 мл, отруби пшеничные — 10 г.
Сварить рисовую вязкую кашу, остудить, ввести яйцо, сливочное масло, молоко, нарезанные яблоки и припущенную в воде морковь. Хорошо вымешать, выложить на смазанный растительным маслом и обсыпанный пшеничными отрубями противень, разровнять и запечь в духовке.
Каша рисовая с тыквой и изюмом
Рис — 50 г, вода — 100 мл, молоко — 100 мл, тыква — 50 г, изюм — 30 г, масло сливочное — 5 г.
Рис промыть. Тыкву очистить и нарезать кубиками, залить горячей водой, довести до кипения и тушить 5–7 минут. Затем засыпать подготовленный рис, ошпаренный кипятком изюм, добавить молоко и варить кашу на медленном огне под закрытой крышкой до загустения. Подавать на стол со сливочным маслом.

Блюда из творога и яиц

Зразы творожные
Творог нежирный — 100 г, яйцо — 1/4 шт., мука — 20 г, чернослив — 50 г, масло растительное — 30 мл, сметана 10 %-ная — 20 г.
Протертый творог смешать с мукой, яйцом, хорошо вымешать. Разделать в виде лепешек, на середину которых выложить мелко нарубленный чернослив. Края лепешек соединить и сформовать зразы, обвалять их в муке и обжарить на растительном масле. Подавать со сметаной.
Пудинг творожный со свеклой и яблоками
Творог нежирный — 80 г, свекла — 80 г, яблоки — 30 г, белок яичный — 1 шт, крупа манная — 20 г, отруби пшеничные — 10 г, сметана 10 %-ная — 20 г.
Свеклу очистить, вымыть и сварить в воде. Затем яблоки и вареную свеклу натереть на терке, соединить с творогом, добавить манную крупу, перемешать, ввести взбитый яичный белок. Подготовленную массу выложить в форму, смазанную растительным маслом и обсыпанную пшеничными отрубями, запечь в духовке. На стол подавать со сметаной.
Омлет с помидорами и зеленью
Помидоры — 100 г, яйцо — 1 шт., молоко — 50 мл, масло растительное — 5 мл, зелень петрушки, укропа и лук зеленый — 10 г.
Помидоры мелко нарезать и выложить на прогретую с растительным маслом сковороду. Слегка обжарить, посыпать зеленью укропа, петрушки и зеленым луком. Залить яично-молочной смесью, прикрыть крышкой и довести до готовности.
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Закуска из цукини
Цукини — 200 г, зелень петрушки — 20 г, чеснок — 2 зубчика, лист лавровый — 2 шт., масло растительное — 30 мл, уксус 3 %-ный — 30 мл, перец душистый — 2–3 горошины.
Нарезанные кружочками цукини залить кипящей подсоленной водой и оставить в ней на 30 минут. Затем откинуть на дуршлаг. В подготовленную посуду выложить слоями цукини и зелень петрушки, измельченный чеснок, лавровый лист, перец. Все залить смесью уксуса с растительным маслом. Сверху положить гнет и выдержать 2 часа. Подавать, посыпав зеленью.

Салаты

Салат из фасоли и квашеной капусты с яблоками
Фасоль консервированная зеленая — 150 г, капуста квашеная — 70 г, яблоки — 50 г, лук репчатый — 30 г, лук зеленый — 30 г, заправка из растительного масла — 50 мл.
Яблоки нарезать кубиками, репчатый лук — соломкой, нашинковать зеленый лук. Смешать фасоль, квашеную капусту, репчатый лук, яблоки. Полить заправкой, посыпать зеленым луком.

Супы

Суп из сборных овощей с мясными фрикадельками
Картофель — 50 г, кабачки — 50 г, помидоры — 25 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 30 г, корень петрушки — 5 г, масло растительное — 5 мл, говядина — 50 г, хлеб — 20 г, зелень петрушки — 5 г.
Морковь, репчатый лук (10 г), корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды с растительным маслом. В кипящую воду положить нарезанный картофель, добавить припущенные коренья, мелко нарезанные помидоры и кабачки, посолить и варить на небольшом огне до готовности. Говядину, репчатый лук и хлеб пропустить через мясорубку, добавить воду, хорошо вымешать. Разделать фрикадельки и отварить. Фрикадельки положить в суп при подаче на стол. Сверху посыпать зеленью петрушки.
Похлебка из рыбы
Рыба — 200 г, лук репчатый — 20 г, чеснок — 2 зубчика, петрушка — 5 г, корка апельсиновая — 30 г, масло оливковое — 20 мл, вода — 300 мл, пряности.
В кастрюлю положить нарезанный репчатый лук, рубленые чеснок и петрушку, апельсиновую корку, пряности, нарезанную на кусочки рыбу, посолить по вкусу. Все полить оливковым маслом, добавить воду, встряхнуть кастрюлю и поставить варить на 15 минут.
Борщ малороссийский
Морковь — 30 г, корень сельдерея — 10 г, лук репчатый — 20 г, капуста белокочанная — 100 г, квас хлебный — 50 мл, грибы — 50 г, свекла — 100 г, зелень петрушки и укропа — 10 г, масло растительное — 10 мл, помидоры — 2 шт.
Сварить бульон из кореньев и грибов, процедить. Кочан капусты разрезать на несколько частей, залить процеженным бульоном. Добавить хлебный квас, разрезанные на 4 части помидоры и варить до готовности. Затем положить в кастрюлю мелко нашинкованные грибы, слегка поджаренную в масле испеченную нашинкованную свеклу, вскипятить. На стол подавать с рубленой зеленью петрушки и укропа.
Суп из свежих грибов
Грибы свежие — 100 г, морковь — 30 г, корень петрушки — 5 г, лук репчатый — 20 г, картофель — 50 г, масло сливочное — 20 г, сметана 10 %-ная — 20 г.
Подготовленные свежие грибы нашинковать, опустить в воду вместе с морковью и корнем петрушки, варить 20 минут. Затем добавить нарезанный картофель, поджаренный на сливочном масле репчатый лук и варить 15 минут. На стол подавать со сметаной.

Блюда из мяса и птицы

Гуляш из отварной говядины с тыквой
Говядина — 100 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 10 г, томат-паста — 10 г, тыква — 30 г, масло сливочное — 5 г, зелень петрушки — 5 г, масло растительное — 10 мл.
Отварное мясо нарезать крупными ломтиками, морковь — мелкими кубиками, репчатый лук порубить. Репчатый лук спассеровать на растительном масле. В кипящую воду положить мясо, овощи, томат-пасту и тушить 5—10 минут. Нарезанную кубиками тыкву припустить в подсоленной воде со сливочным маслом в течение 10 минут. На стол подавать мясо с тыквой, посыпав рубленой зеленью петрушки.
Сердце, тушенное с черносливом и яблоками
Сердце — 100 г, чернослив — 15 г, изюм — 10 г, яблоки — 20 г, масло сливочное — 10 г, зелень петрушки — 5 г.
Сердце залить кипящей водой и варить до готовности. Затем нарезать его поперек волокон. Чернослив и изюм перебрать, вымыть, обдать кипятком. Яблоки очистить от кожуры и семян, натереть на крупной терке. Кусочки сердца положить в глубокую кастрюлю, добавить воду, сливочное масло, чернослив, изюм и яблоки. Тушить 10–15 минут. Подавать на стол с мелко нарубленной зеленью петрушки.
Запеканка мясная с грибами
Говядина — 100 г, филе куриное — 50 г, грибы вареные — 50 г, картофель — 50 г, молоко — 50 мл, яйцо — 1 шт, масло сливочное — 10 г, масло растительное — 5 мл, зелень петрушки и укропа — 10 г, сметана 10 %-ная — 20 г.
Говядину и куриное филе пропустить через мясорубку, посолить, смешать с нарезанными грибами. Добавить молоко, протертый вареный картофель, яйцо. Массу вымешать, добавить сливочное масло и выложить в смазанную растительным маслом форму, разровнять и запечь в духовке. На стол подавать с рубленой зеленью и сметаной.
Рагу из индейки с тушеной квашеной капустой
Индейка — 200 г, масло сливочное — 20 г, лук репчатый — 30 г, каперсы — 10 г, лимон — 1/4 шт, зелень петрушки — 10 г, капуста тушеная квашеная — 50 г.
Индейку отварить, разделать на порции, выложить в сотейник. Добавить сливочное масло, немного бульона, в котором варилась индейка, нарезанный репчатый лук, каперсы, ломтики лимона без цедры и зерен, соль, тушить 15–20 минут. Подавать на стол с рубленой зеленью и тушеной квашеной капустой.

Блюда из рыбы

Судак по-татарски
Судак — 150 г, масло оливковое — 30 мл, лук репчатый — 50 г, сметана 10 %-ная — 30 г, каперсы — 5 г, оливки — 10 г, лимон — 1/4 шт., зелень петрушки — 5 г.
На дно кастрюли влить оливковое масло, выложить кусочки судака. Полить рыбу соком лука, накрыть кастрюлю крышкой и поставить в духовку. Когда рыба согреется, залить ее сметаной и потушить на слабом огне. Прибавить каперсы, оливки, лимон, размешать, немного потушить и подать на стол с измельченной зеленью петрушки.
Треска с соком лимона
Треска — 150 г, масло оливковое — 30 мл, лимон — 1/3 шт., зелень петрушки — 10 г, лук зеленый — 20 г.
Треску вымочить в воде в течение суток, очистить и сварить. Воду слить, положить рыбу в кастрюлю, влить оливковое масло, добавить петрушку, лук, соль. Когда рыба пропитается маслом, выдавить на нее сок лимона.

Блюда из овощей

Баклажаны, запеченные с простоквашей
Баклажаны — 150 г, помидоры — 50 г, яйцо — 1 шт., простокваша — 50 мл, масло растительное — 30 мл, мука — 20 г.
Баклажаны вымыть, нарезать кружочками, посолить, оставить на 15 минут. Затем ополоснуть в холодной воде, промокнуть салфеткой, запанировать в муке и обжарить на растительном масле с обеих сторон. В глубокую сковороду выложить баклажаны, затем слой нарезанных кольцами помидоров, немного посолить. Яйцо взбить с простоквашей, залить баклажаны и запечь в духовке.
Блюдо из моркови, цветной капусты, горошка и фасоли заливное
Морковь — 50 г, капуста цветная — 50 г, горошек — 30 г, фасоль — 30 г, огурцы соленые — 30 г, яйцо — 1 шт., желатин — 5 г, кислота лимонная — 3 г, лук репчатый — 20 г, майонез — 30 г, цедра лимонная по вкусу.
Потушить по отдельности морковь, цветную капусту, горошек и фасоль в небольшом количестве подсоленной воды, выложить на сито и дать стечь воде. Затем мелко порезать соленые огурцы, приготовить немного лимонной цедры, при желании — кружочки вареного яйца. Подготовленными овощами до половины заполнить форму. Замочить желатин в холодной кипяченой воде на 20 минут. Затем поставить на огонь и помешивать, не доводя до кипения, чтобы желатин растворился. Соединить с овощным отваром (на 1 л отвара — 25 г желатина), заправить солью, лимонной кислотой, залить овощи и поставить на холод. Когда кушанье застынет, выложить его на блюдо и украсить мелко нарубленным репчатым луком и майонезом. Подавать с зеленым салатом и жареным картофелем.


Диетический стол № 10

Блюда диеты № 10 готовят без соли

Супы

Суп-лапша вегетарианский
Отвар овощной — 450 мл, морковь — 15 г, лук репчатый — 10 г, корень петрушки — 5 г, картофель — 50 г, лапша — 40 г, зелень петрушки и укропа — 5 г, масло растительное — 5 мл.
Лук, морковь, корень петрушки мелко нашинковать, припустить в небольшом количестве воды, добавив растительное масло. Влить овощной отвар, ввести мелко нарезанный картофель и варить 10–15 минут. В кипящий овощной суп засыпать лапшу и варить до готовности. При подаче на стол посыпать мелко нарубленной зеленью петрушки и укропа.
Суп рисовый с кабачками
Рис — 20 г, кабачки — 60 г, помидоры — 20 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 10 г, корень петрушки — 5 г, зелень петрушки и укропа — 5 г, масло растительное — 5 мл, отвар овощной — 450 мл, сметана 10 %-ная — 10 г.
Мелко нарезанные морковь, репчатый лук, корень петрушки припустить в небольшом количестве овощного отвара, добавив растительное масло. Рис промыть и отварить в овощном отваре, добавить припущенные коренья, мелко нарезанный кабачок, помидоры и варить до готовности. При подаче на стол заправить сметаной и посыпать измельченной зеленью.
Щи из свежей капусты вегетарианские
Капуста белокочанная — 100 г, картофель — 50 г, морковь — 15 г, помидоры — 20 г, лук репчатый — 10 г, корень петрушки — 5 г, зелень — 5 г, масло растительное — 5 мл, отвар овощной — 450 мл, сметана 10 %-ная — 10 г.
Припущенные в небольшом количестве воды овощи, добавив растительное масло, соединить с доведенной до кипения белокочанной капустой. Влить овощной отвар. Щи варить на слабом огне до готовности. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью и заправить сметаной.
Борщ летний вегетарианский
Свекла молодая с ботвой — 80 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 10 г, помидоры — 25 г, корень петрушки — 5 г, зелень петрушки — 5 г, кислота лимонная — 0,1 г, масло растительное — 5 мл, отвар овощной — 450 мл, сметана 10 %-ная — 10 г.
Подготовленные морковь и свеклу натереть на крупной терке, припустить в небольшом количестве овощного отвара, добавив растительное масло и лимонную кислоту, до готовности. Черешки ботвы свеклы тщательно промыть, мелко нарезать, припустить в овощном отваре до готовности. Подготовленные овощи и лук залить горячим овощным отваром, довести до кипения, добавить нарезанные помидоры, измельченную ботву свеклы, корень петрушки и варить до готовности. При подаче на стол полить сметаной, посыпать зеленью.
Суп фруктовый с рисом
Курага — 40 г, яблоки — 40 г, песок сахарный — 10 г, крахмал — 10 г, вода — 50 мл, рис — 20 г.
Подготовленную курагу тонко нарезать, залить кипяченой водой и оставить для набухания на 30 минут. Курагу отварить (15 минут), добавить нарезанные яблоки и варить еще в течение 5–7 минут. Ввести разведенный в холодной воде крахмал (4:1), добавить сахарный песок, довести до кипения и охладить. Рис промыть, отварить, откинуть на сито и соединить с охлажденным фруктовым супом.

Блюда из мяса и птицы

Суфле из отварного мяса
Говядина отварная — 50 г, молоко — 30 мл, мука — 5 г, яйцо — 1/2 шт, масло подсолнечное — 5 мл.
Мясо провернуть через мясорубку 2–3 раза. Из молока и подсушенной муки приготовить белый соус и ввести в мясной фарш небольшими порциями, тщательно вымешивая. Яичный белок отделить от желтка. Желток положить в пюре, посолить, вымешать. Белок взбить в густую пену и постепенно ввести в мясное пюре. Готовую массу выложить на смазанную растительным маслом сковороду или в порционную формочку и сварить на пару. При подаче на стол полить маслом.
Рулет мясной, фаршированный омлетом, паровой
Говядина — 75 г, хлеб пшеничный — 15 г, вода — 20 мл, яйцо — 1/4 шт., молоко — 10 мл, масло растительное — 5 мл.
Говядину промыть и пропустить через мясорубку 2 раза с размоченным в воде хлебом, хорошо размешать и выбить. Приготовленную массу выложить тонким слоем на смоченную водой ткань. На середину положить охлажденный омлет, приготовленный из молока и яйца. Свернуть рулет, переложить с ткани на противень, смоченный водой, и готовить на пару. При подаче на стол полить растительным маслом.
Мясо с рагу из овощей отварное
Говядина отварная — 50 г, лук репчатый — 10 г, корень петрушки — 5 г, морковь — 30 г, картофель — 50 г, горошек зеленый — 20 г, помидоры — 15 г, мука — 5 г, отвар овощной — 85 мл, масло растительное — 5 мл.
Говядину нарезать на кусочки. Лук, корень петрушки и морковь мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды с растительным маслом.
Картофель нарезать кубиками, добавить зеленый горошек, мелко нарезанные помидоры, мясо и припущенные овощи. Залить соусом, приготовленным из подсушенной муки и овощного отвара, тушить рагу до готовности.
Котлеты куриные
Филе куриное — 75 г, хлеб пшеничный — 15 г, вода — 25 мл, масло растительное — 5 мл, масло сливочное — 5 г, крупа манная — 10 г.
Куриное филе и замоченный в воде хлеб пропустить через мясорубку 2 раза. Тщательно вымешать, хорошо выбить и сформовать котлеты, обваляв их в манной крупе. В сковороде разогреть растительное и сливочное масло, добавить немного воды и выложить котлеты. Тушить на небольшом огне, закрыв сковороду крышкой.

Блюда из рыбы

Треска под маринадом
Филе трески — 120 г, морковь — 60 г, лук репчатый — 15 г, томат-паста — 10 г, масло растительное — 10 мл, мука — 5 г, гвоздика и перец — по 2 шт.
Филе нарезать на порционные кусочки, обвалять в муке и слегка обжарить на масле до полуготовности. Морковь и лук нашинковать и потушить в небольшом количестве воды с растительным маслом до полного испарения жидкости. В глубокую кастрюлю выложить рыбу, перекладывая ее тушеными овощами. В отдельной кастрюльке вскипятить воду, положить в нее томат-пасту, гвоздику, перец, варить маринад в течение 5 минут. Затем залить подготовленную рыбу с овощами и тушить на слабом огне 15–20 минут. Подавать на стол можно как в горячем, так и в холодном виде.
Котлеты рыбные паровые
Филе минтая — 80 г, хлеб пшеничный — 20 г, вода — 20 мл, яйцо — 1/8 шт, масло растительное — 5 мл, картофель — 50 г.
Филе пропустить через мясорубку вместе с размоченным в воде хлебом. Полученную массу хорошо вымешать, добавить яйцо, сформовать котлеты и сварить их на пару. При подаче на стол полить растительным маслом. В качестве гарнира подать горячий картофель.

Блюда из творога

Сырники из творога с изюмом запеченные
Творог полужирный — 100 г, мука пшеничная — 10 г, яйцо — 1/4 шт., песок сахарный — 5 г, изюм — 10 г, крупа манная — 5 г, масло растительное — 5 мл, сметана 10 %-ная — 20 г.
В творог добавить яйцо, сахарный песок, вымытый и ошпаренный кипятком изюм, муку, тщательно перемешать. Сформовать сырники, обвалять в манной крупе, выложить на противень, смазанный растительным маслом, и запечь в духовке. Подавать на стол со сметаной.
Вареники ленивые
Творог полужирный — 100 г, песок сахарный — 10 г, яйцо — 1/4 шт., мука — 15 г, сметана 10 %-ная — 20 г.
В творог добавить яйцо, сахарный песок, муку, тщательно перемешать. Полученную массу обвалять в муке, раскатать лист толщиной 10 мм, разрезать на полоски длиной 25 мм. Каждую полоску разрезать на кусочки, опустить их в кипящую воду, довести до кипения, снять с огня. Через 5 минут вынуть шумовкой. Подавать со сметаной.

Блюда из круп и макаронных изделий

Каша рисовая с черносливом
Рис — 40 г, молоко — 100 мл, вода — 50 мл, песок сахарный — 5 г, чернослив — 30 г, масло сливочное — 5 г.
Рис промыть в холодной воде, слить воду, засыпать в кипящую воду, варить до загустения. Добавить горячее молоко, сахарный песок, промытый и размоченный чернослив. Все размешать, накрыть крышкой и довести кашу до готовности на небольшом огне. При подаче на стол положить кусочек сливочного масла.
Каша пшенная молочная с тыквой
Крупа пшенная — 50 г, вода — 100 мл, молоко — 60 мл, песок сахарный — 5 г, тыква — 60 г, масло сливочное — 5 г.
Пшенную крупу перебрать, промыть в холодной воде. Тыкву очистить, помыть и нарезать кубиками, залить горячей водой и варить 10 минут под крышкой. Затем к тыкве засыпать подготовленную крупу, варить под закрытой крышкой до загустения. Добавить молоко, сахарный песок, хорошо размешать и довести до готовности на слабом огне. При подаче на стол положить сливочное масло.
Макароны с творогом отварные
Макароны — 60 г, вода — 350 мл, масло сливочное — 5 г, творог полужирный — 50 г, песок сахарный — 5 г.
Макароны отварить, откинуть на дуршлаг, дать стечь воде, заправить сливочным маслом. Творог протереть, добавить сахарный песок и соединить с макаронами непосредственно перед подачей на стол, макароны прогреть.

Блюда из овощей

Капуста отварная, запеченная в молочном соусе
Капуста белокочанная — 200 г, сыр — 5 г, молоко — 30 мл, мука — 5 г, масло растительное — 10 мл.
Подготовленный кочан капусты разрезать на порции. Отварить в воде, откинуть на дуршлаг, затем положить на противень, смазанный растительным маслом. Залить молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки и молока. Посыпать тертым сыром, сбрызнуть маслом и запечь в духовке.
Икра кабачковая
Кабачки — 150 г, морковь — 40 г, помидоры — 20 г, лук репчатый — 20 г, укроп — 5 г, масло растительное — 10 мл.
Кабачки очистить от кожицы и семян, нарезать мелкими кубиками и припустить в небольшом количестве воды с маслом до готовности. Подготовленную морковь натереть на крупной терке. Помидоры и лук мелко нарезать и спассеровать на растительном масле. Добавить морковь, кабачки и тушить на слабом огне 10–15 минут. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью укропа.
Икра баклажанная
Баклажаны — 200 г, помидоры — 20 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 10 мл, зелень петрушки или кинзы.
Баклажаны испечь на противне в духовке. Очистить от кожицы, мелко порезать. Лук измельчить, спассеровать на растительном масле, добавить нарезанные помидоры, потушить 15 минут. Затем баклажаны соединить с пассерованным луком и помидорами, тушить несколько минут, охладить. Перед подачей на стол украсить зеленью петрушки или кинзы.


Диетический стол № 15

Салаты

Салат из яблок, чернослива и апельсинов
Яблоки — 50 г, чернослив — 40 г, апельсины — 50 г, песок сахарный — 5 г, сметана 15 %-ная — 30 г.
Яблоки очистить и нарезать тонкими пластинками. Чернослив замочить в горячей воде и удалить косточки, нарезать мелкими кусочками. Апельсины очистить от кожицы, нарезать мелкими ломтиками. Все фрукты смешать, добавить сахарный песок. Перед подачей на стол выложить в салатник, заправить сметаной.
Салат из моркови и капусты кольраби
Морковь — 70 г, капуста кольраби — 70 г, масло растительное — 10 мл.
Морковь и капусту кольраби промыть, очистить и натереть на крупной терке. Овощи перемешать в салатнике, посолить и заправить растительным маслом.
Винегрет с растительным маслом
Картофель — 40 г, свекла — 30 г, морковь — 20 г, яблоки — 20 г, огурцы соленые — 20 г, лук репчатый — 10 г, перец сладкий — 20 г, горошек зеленый — 20 г, масло растительное — 10 мл.
Картофель, морковь, свеклу промыть, отварить, очистить и мелко нарезать. Яблоки, огурцы и лук очистить и мелко нарезать. Все ингредиенты перемешать, добавить мелко нарезанный сладкий перец, зеленый горошек, посолить и заправить растительным маслом.
Салат из овощей с яйцом и сметаной
Картофель — 40 г, помидоры — 30 г, лук зеленый —
10 г, огурцы соленые — 20 г, фасоль консервированная стручковая — 20 г, яйцо — 1/4 шт, сметана 15 %-ная — 20 г.
Картофель и яйцо отварить, очистить и нарезать мелкими ломтиками. Огурцы очистить от кожицы и нарезать кубиками. Помидоры нарезать тонкими ломтиками. Лук промыть, очистить и мелко нарезать. Фасоль прогреть до кипения, отвар слить. Подготовленные продукты соединить в салатнике, посолить и заправить сметаной.

Супы

Суп молочный с вермишелью
Молоко — 250 мл, вода — 200 мл, вермишель — 40 г, песок сахарный — 2 г, масло сливочное — 5 г.
Вермишель отварить в подсоленной воде до полуготовности, откинуть на сито, дать стечь воде. Затем в кипящее молоко добавить воду, сахарный песок, посолить, заложить вермишель, довести до кипения и варить до готовности. Перед подачей на стол заправить сливочным маслом.
Суп перловый с овощами вегетарианский
Крупа перловая — 20 г, картофель — 50 г, морковь — 15 г, помидоры — 20 г, лук репчатый — 10 г, корень и зелень петрушки — по 5 г, сметана 15 %-ная — 10 г, отвар овощной — 400 мл.
Морковь, лук, корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве овощного отвара, добавив растительное масло. Перловую крупу перебрать, промыть, залить кипятком и варить до полуготовности. Затем крупу залить овощным отваром, добавить припущенные коренья. Мелко нарезанные картофель, помидоры посолить и варить до готовности. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью петрушки и заправить сметаной.
Бульон мясной с яичными хлопьями
Бульон мясной — 500 мл, зелень петрушки — 5 г, яйцо — 1/2 шт, масло сливочное — 5 г.
Приготовленный мясной бульон посолить, процедить через сито, добавить сливочное масло. Яйцо разбить и размешать, аккуратно ввести через дуршлаг в кипящий бульон перед подачей на стол. Посыпать рубленой зеленью петрушки.
Рассольник на мясном бульоне
Бульон мясной — 450 мл, картофель — 100 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 5 г, петрушка и сельдерей (корень) — 5 г, укроп — 5 г, огурцы соленые — 30 г, масло сливочное — 5 г, сметана 15 %-ная — 10 г, масло растительное — 10 мл.
Подготовленные овощи (морковь, репчатый лук, петрушку, сельдерей) очистить, мелко нарезать и припустить в небольшом количестве бульона, добавив растительное масло, до готовности. Соленые огурцы очистить от кожицы, мелко нарезать и припустить в небольшом количестве бульона в течение 15 минут. В кипящий бульон положить нарезанный картофель, добавить подготовленные коренья, ввести огурцы, посолить и варить до готовности. Перед подачей на стол заправить сметаной и посыпать зеленью укропа.

Блюда из мяса, птицы и рыбы

Азу из говядины
Говядина — 120 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 10 мл, мука — 5 г, томат-пюре — 10 г, огурцы соленые — 20 г, бульон мясной — 60 мл.
Подготовленное мясо нарезать брусочками, слегка обжарить на растительном масле. Лук спассеровать в масле. Из подсушенной муки, томата-пюре, соленых очищенных и нарезанных огурцов, бульона приготовить соус. Залить им обжаренное мясо. Затем добавить спассерованный лук, соль и тушить до готовности (20–30 минут).
Рулет мясной с макаронами
Говядина — 100 г, хлеб белый (подсушенный) — 20 г, макароны вареные — 30 г, яйцо — 1/3 шт, масло топленое — 15 г, сметана 15 %-ная — 15 г, масло растительное — 5 мл.
Подготовленное мясо разрезать на кусочки и пропустить через мясорубку. Мясо посолить, перемешать, добавить белый хлеб, намоченный в холодной воде, и снова пропустить через мясорубку. Можно в фарш добавить сырой лук. Мясной фарш разложить на смоченную в холодной воде салфетку, разровнять ножом так, чтобы получился ровный слой в форме прямоугольника. На фарш положить вареные макароны, заправленные топленым маслом (5 г). Затем соединить края фарша. Полученный рулет переложить на смазанную растительным маслом сковороду (швом вниз). Рулет смазать яйцом, полить топленым маслом, сделать несколько проколов вилкой и поставить на 30–40 минут в духовку для запекания. Готовый рулет нарезать на порции и полить сметаной.
Чахохбили из кур
Курица — 120 г, лук репчатый — 20 г, томат-пюре — 10 г, зелень петрушки и кинзы — по 5 г, помидоры — 20 г, масло растительное — 20 мл, бульон мясной — 20 мл.
Подготовленную курицу разрубить на небольшие кусочки и обжарить на растительном масле. К курице добавить мелко нарезанный лук, томат-пюре, мясной бульон и тушить на слабом огне до готовности. Перед окончанием тушения положить нарезанные дольками помидоры и посыпать рубленой зеленью.
Треска с картофелем и луком
Треска — 150 г, лук репчатый — 20 г, картофель вареный — 100 г, помидоры — 30 г, масло растительное — 20 мл, зелень петрушки — 5 г.
Нарезанный тонкими ломтиками репчатый лук спассеровать в масле. На эту же сковороду положить подготовленные кусочки трески, посолить их и покрыть ломтиками помидоров, подлить немного воды. Уложить вокруг рыбы кружочки вареного картофеля. Подсолить и полить растительным маслом. Накрыть сковороду крышкой и поставить в духовку на 30 минут. При подаче на стол посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки.

Блюда из яиц и творога

Омлет с семгой
Семга — 50 г, яйцо — 2 шт., молоко — 85 мл, масло сливочное — 10 г, масло растительное — 5 мл.
Семгу очистить от кожи и костей, нарезать мелкими кусочками. Смешать рыбу со взбитыми с молоком яйцами и пожарить на растительном масле. При подаче на стол полить омлет растопленным сливочным маслом.
Омлет с сыром
Яйцо — 2 шт., сыр — 30 г, хлеб белый — 40 г, молоко — 50 мл, масло растительное– 15 мл.
Белый хлеб размочить в молоке, размять, добавить сырые яйца. Полученную массу хорошо взбить ложкой. Всыпать натертый сыр, посолить, перемешать и пожарить на сковороде с маслом.
Сырники из творога с картофелем
Творог — 100 г, картофель — 150 г, яйцо — 1/3 шт., мука — 40 г, масло растительное — 20 мл, сметана — 20 г, песок сахарный — 15 г.
Картофель очистить, сварить в подсоленной воде, откинуть на сито, переложить в миску и хорошо размять. Перемешать картофель с творогом, добавить сырое яйцо, сахарный песок и соль. Все хорошо перемешать, выложить на стол, сделать из массы лепешки, обвалять их в муке и поджарить на сковороде на растительном масле. Подавать на стол горячими, полив сметаной.

Блюда из круп и макаронных изделий

Каша рисовая с томатом и сыром
Рис — 50 г, соус томатный — 30 г, сыр тертый — 15 г, масло сливочное — 20 г.
Рис сварить в подсоленной воде и откинуть на сито. Затем переложить на сковороду с растопленным сливочным маслом и слегка поджарить. Залить горячим томатным соусом, посыпать тертым сыром и перемешать.
Крупеник из гречневой каши
Крупа гречневая — 50 г, творог — 50 г, сметана — 30 г, яйцо — 1/2 шт, песок сахарный — 15 г, масло сливочное — 10 г, масло растительное — 5 мл, крупа манная — 5 г.
Сварить рассыпчатую гречневую кашу. Положить в нее творог, протертый через сито, сметану (20 г), яйцо, сахарный песок и посолить. Полученную массу хорошо перемешать, выложить на противень, смазанный растительным маслом и присыпанный манной крупой. Сверху смазать сметаной и поставить в духовку на 30–40 минут. Перед подачей на стол полить растопленным маслом или сметаной.
Макароны в томате с грибами и ветчиной
Макароны — 50 г, ветчина — 20 г, шампиньоны — 40 г, томат-пюре — 1 ст. ложка, масло растительное — 10 мл.
Сварить макароны. Постную ветчину и сваренные шампиньоны нарезать мелкой соломкой и слегка обжарить в масле. Затем в поджаренные ветчину и грибы добавить томат-пюре, прокипятить, смешать с макаронами и подать на стол.

Блюда из овощей

Капуста цветная жареная со сметаной
Капуста цветная — 200 г, масло растительное — 15 мл, сметана — 20 г.
Сварить цветную капусту. Разобрать ее на соцветия и обжарить на растительном масле. Перед подачей на стол полить сметаной.
Котлеты картофельные
Картофель — 200 г, яйцо — 1/2 шт, мука — 20 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 мл, соус грибной — 15 мл.
Отварить картофель, слить воду, картофель размять. Добавить яйцо, обжаренный лук. Все тщательно перемешать. Сформовать котлеты, обвалять в муке и обжарить на растительном масле. На стол подавать с грибным соусом.
Морковь, тушенная с рисом
Морковь — 200 г, рис — 1/2 ст. ложки, масло сливочное — 10 г, молоко — 125 мл, зелень петрушки — 5 г.
Морковь нарезать кружками, положить в кастрюлю. Добавить промытый рис, сливочное масло, залить молоком. Накрыть крышкой и тушить до готовности. При подаче на стол посыпать зеленью петрушки.
Оладьи капустные
Капуста белокочанная — 200 г, яйцо — 1/2 шт., мука — 30 г, масло растительное — 20 мл, сметана — 20 г.
Капусту натереть на крупной терке. В полученную массу добавить яйцо, соль, муку, все перемешать. Столовой ложкой выложить смесь на смазанную растительным маслом разогретую сковороду и пожарить оладьи. Подавать на стол со сметаной.

Напитки, кисели, компоты

Напиток апельсиновый
Апельсины — 100 г, вода —1 л, песок сахарный — по вкусу.
С апельсина снять цедру, очистить, отжать сок, поставить на холод. Цедру мелко нарезать, залить горячей водой, прокипятить в течение 10 минут и оставить на 4 часа для настаивания. Затем процедить. В процеженный отвар добавить сахарный песок, довести до кипения, влить отжатый сок и охладить.
Морс клюквенный
Клюква — 150 г, вода — 1 л, песок сахарный по вкусу.
Клюкву промыть, отжать сок. Мезгу залить горячей водой, проварить 5 минут и процедить. В отвар добавить сахарный песок по вкусу, довести до кипения, влить отжатый сок и охладить.
Компот из персиков
Персики — 70 г, вода — 130 мл, песок сахарный по вкусу.
Персики промыть, разрезать пополам, вынуть косточки. Залить горячей водой, добавить сахарный песок по вкусу, довести до кипения.
Кисель молочный
Молоко — 150 мл, песок сахарный — 15 г, крахмал — 10 г, молоко для разведения крахмала — 40 мл, ванилин по вкусу.
В кипящее молоко добавить сахарный песок. Влить разведенный в холодном молоке крахмал, непрерывно помешивая, довести до кипения. Проварить 5—10 минут. В конце варки добавить ванилин. Подавать охлажденным.



Раздел 2
Рецептуры блюд диетического питания, применяемые при различных диетах[1]


Салаты и винегреты

Салат из моркови, яблок и лимона со сметаной
Диеты: 5, 7, 8[2], 9[3], 10, 15
[image: ]

Сырую очищенную морковь шинкуют соломкой. Яблоки без семенных гнезд нарезают соломкой. Лимон нарезают тонкими дольками. Морковь и яблоки соединяют, заправляют сахаром, сметаной, кладут в салатник, оформляют дольками лимона и поливают оставшейся сметаной.
Салат из моркови, яблок, апельсинов со сметаной
Диеты: 5, 7, 8[4], 9[5], 10, 15
[image: ]

Сырую очищенную морковь шинкуют соломкой. Яблоки без семенных гнезд нарезают соломкой, апельсины нарезают тонкими ломтиками. Морковь и яблоки соединяют, заправляют сахаром, кладут горкой в салатник, поливают сметаной, оформляют ломтиками апельсина.
Салат из моркови, яблок, чернослива со сметаной
Диеты: 5, 7, 8[6], 9[7], 10, 15
[image: ]

Очищенную свежую морковь натирают на мелкой терке, очищенные яблоки натирают на крупной терке (или мелко нарезают соломкой); чернослив замачивают в горячей воде на 20–30 мин., удаляют косточки и нарезают соломкой, все соединяют, заправляют сахаром, укладывают в салатник, поливают сметаной.
Салат из свеклы и зелени укропа со сметаной
Диеты: 2, 5, 7, 8, 9, 10, 15
[image: ]

Свеклу очищают, промывают, припускают в воде до готовности, охлаждают, мелко шинкуют соломкой, заправляют сметаной, укладывают горкой в салатник, поливают сметаной, оформляют зеленью укропа.
Салат из свеклы, яблок и изюма со сметаной
Диеты: 5, 7, 8, 9, 10, 15
[image: ]

Припущенную до готовности свеклу нарезают соломкой, добавляют яблоки, очищенные от семенных гнезд и нарезанные соломкой, добавляют тщательно промытый и обсушенный изюм и заправляют сметаной.
Салат из белокочанной капусты со сметаной
Диеты: 5[8], 7[9], 8, 9[10], 10, 15
[image: ]

I. Белокочанную капусту очищают, промывают, мелко шинкуют соломкой, добавляют соль, лимонную кислоту, растирают. Отжимают от сока, добавляют сахар. Перед подачей салат заправляют сметаной.
II. Белокочанную капусту очищают, промывают мелко шинкуют соломкой, добавляют соль, лимонную кислоту и прогревают при непрерывном помешивании (не следует перегревать капусту, так как она станет слишком мягкой). Прогретую капусту охлаждают, добавляют сахар, перед подачей салат заправляют сметаной.
Салат из белокочанной капусты и моркови с растительным маслом
Диеты: 5[11], 7[12], 8[13], 9, 10[14], 15
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Подготовленную мелкошинкованную капусту растирают с солью и лимонной кислотой, отжимают от сока, добавляют сахар. Морковь очищают, промывают, мелко шинкуют соломкой (или натирают на терке), соединяют с капустой, укладывают в салатник, заправляют растительным маслом.
Салат из квашеной капусты и моркови с растительным маслом
Диеты: 8[15], 9[16], 15
[image: ]

Квашеную капусту перебирают, промывают, отжимают, измельчают. Морковь очищают, промывают, мелко шинкуют соломкой, соединяют с квашеной капустой, заправляют сахаром и растительным маслом.
Салат из квашеной капусты с яблоками и растительным маслом
Диеты: 8[17], 9[18], 15
[image: ]

Квашеную капусту перебирают, промывают, отжимают, измельчают. Яблоки без семенных гнезд нарезают соломкой, соединяют с капустой, заправляют сахаром и растительным маслом.
Салат из зеленого лука с яйцом
Диеты: 8, 15
[image: ]

Яйца варят вкрутую, охлаждают. Лук зеленый перебирают, очищают, промывают, мелко нарезают, соединяют с рубленым яйцом, добавляют соль, заправляют сметаной.
Зелень укропа со сметаной
Диеты: 1, 2, 5, 7, 8, 9, 10, 15
[image: ]

Зелень укропа перебирают, хорошо промывают, мелко нарезают, заправляют сметаной.
Салат из помидоров и зелени укропа с растительным маслом
Диеты: 2, 5, 7[19], 8[20], 9, 10[21], 15
[image: ]

Помидоры промывают, удаляют плодоножки, нарезают тонкими кружочками, заправляют растительным маслом и посыпают мелко нарезанной зеленью укропа.
Салат из свежих помидоров и огурцов с растительным маслом
Диеты: 7[22], 8[23], 9, 10, 15
[image: ]
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Приготовленные помидоры и огурцы нарезают тонкими ломтиками, заправляют растительным маслом.
Салат из свежих помидоров, огурцов, зеленого лука со сметаной
Диеты: 7[24], 8[25], 9, 10[26], 15
[image: ]

Подготовленные помидоры и огурцы нарезают тонкими ломтиками, соединяют, посыпают мелко нарезанным зеленым луком, заправляют сметаной.
Салат из помидоров, сладкого перца с растительным маслом
Диеты: 2, 5, 7[27], 8[28], 9, 10[29], 15
[image: ]

Приготовленные помидоры нарезать тонкими ломтиками, перец нарезают соломкой. Овощи соединяют, кладут горкой в салатник, поливают растительным маслом.
Салат из свежих огурцов с зеленым луком со сметаной
Диеты: 7[30], 8[31], 9, 10[32], 15
[image: ]

Лук зеленый перебирают, хорошо промывают, мелко нарезают. Свежие огурцы промывают, нарезают ломтиками или кружочками, укладывают в салатник, посыпают зеленым луком и добавляют сметану.
Салат из свежих огурцов с зеленым луком с заправкой
Диеты: 7[33], 8[34], 9, 10[35], 15
[image: ]

Подготовленный салат (см. предыдущий салат) при подаче поливают заправкой для салатов с растительным маслом.
Салат из свежих огурцов, редиса, зеленого лука со сметаной
Диеты: 7[36], 8[37], 9, 10[38], 15
[image: ]

Подготовленные огурцы и редис нарезают тонкими ломтиками, лук мелко нарезают, затем овощи соединяют, перед подачей добавляют соль, заправляют сметаной.

Салаты из редьки, репы

Салат из редьки и яблок со сметаной
Диеты: 8[39],9[40], 15
[image: ]

Редьку очищают, промывают, натирают на мелкой терке или нарезают соломкой. Яблоки без кожицы и семенных гнезд нарезают соломкой, соединяют с редькой, добавляют соль, сахар, заправляют сметаной.
Салат из редьки и моркови со сметаной
Диеты: 8[41], 9[42], 15
[image: ]

Редьку и морковь очищают, промывают, нарезают соломкой (или натирают на мелкой терке), соединяют, добавляют соль, сахар, заправляют сметаной.
Салат из репы со сметаной
Диеты: 8, 9, 15
[image: ]

Репу очищают, промывают, нарезают соломкой, заправляют сметаной.

Салаты из сборных овощей, винегреты

Салат из овощей с яйцом со сметаной
Диеты: 8, 9, 15
[image: ]

Очищенный вареный картофель, соленые огурцы, помидоры нарезают ломтиками. Лук зеленый очищают, промывают, мелко нарезают, фасоль стручковую припускают, затем отвар сливают, а фасоль нарезают. Яйца варят вкрутую, нарезают ломтиками. Подготовленные овощи соединяют, добавляют соль, заправляют сметаной.
Салат из яблок, чернослива, апельсина со сметаной
Диеты: 5, 7, 8, 9[43], 10, 15
[image: ]

Яблоки промывают, удаляют семенные гнезда, нарезают ломтиками. Чернослив промывают, замачивают в горячей воде, удаляют косточки, нарезают соломкой. Апельсины очищают от кожицы, нарезают ломтиками. Подготовленные фрукты соединяют, посыпают сахаром и перед подачей заправляют сметаной.
Салат овощной с рыбой
Диеты: 5, 8[44], 9, 10[45], 15
[image: ]

Рыбу разделывают на филе с кожей без костей, промывают, припускают в воде до готовности. Охлажденную вареную рыбу нарезают ломтиками. Вареные очищенные картофель и морковь нарезают ломтиками. Свежие огурцы и помидоры промывают, нарезают ломтиками. Подготовленные продукты соединяют, добавляют зеленый горошек и мелко нарезанный зеленый лук. При отпуске салат заправляют растительным маслом или сметаной. На диеты 8, 9, 10, 15 можно майонезом.
Салат овощной с мясом со сметаной
Диеты: 7, 8[46], 9, 10[47], 15
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Мясо отваривают, нарезают ломтиками. Очищенные вареные картофель и морковь нарезают ломтиками. Зеленый горошек консервированный прогревают в отваре до кипения, охлаждают, отвар сливают. Подготовленные огурцы нарезают ломтиками. Зеленый лук промывают, мелко нарезают, мясо и овощи соединяют, добавляют соль, заправляют сметаной.
Винегрет мясной
Диеты: 7[48], 8[49], 9, 10[50], 15
[image: ]

Картофель, морковь, свеклу отваривают в кожуре, охлаждают, очищают и нарезают ломтиками. Горошек зеленый консервированный прогревают в отваре, охлаждают, отвар сливают. Огурцы соленые очищают, нарезают ломтиками. Подготовленный зеленый лук мелко нарезают. Яблоки очищают от семенных гнезд и нарезают ломтиками. Мясо отваривают, нарезают ломтиками, соединяют с овощами, затем заправляют растительным маслом.
Винегрет с сельдью
Диеты: 2, 8, 9, 15
[image: ]

После вымачивания сельдь разделывают на филе без кожи, костей, промывают, нарезают тонкими ломтиками. Очищенный вареный картофель нарезают ломтиками. Припущенные до готовности (раздельно) морковь и свеклу нарезают ломтиками. Горошек зеленый прогревают в отваре, охлаждают, отвар сливают. Огурцы и яблоки нарезают ломтиками. Лук зеленый шинкуют. Овощи соединяют, заправляют растительным маслом, при подаче оформляют ломтиками сельди и посыпают зеленым луком.

Супы

Бульон костный
Диеты[51]: 2, 10, 15
[image: ]

При приготовлении бульона пищевые кости измельчают для более полного извлечения питательных веществ. Плоские кости рубят поперек на части размером 50–60 мм, а суставные головки трубчатых костей — на несколько частей, трубки оставляют целыми. Подготовленные кости заливают холодной водой и варят при слабом кипении. В процессе варки с поверхности бульона снимают пену и жир. За 30–40 мин. до окончания варки в бульон добавляют петрушку (корень), репчатый лук, морковь и соль, можно также положить стебли петрушки, укропа. Готовый бульон процеживают.
Бульон овощной
Диеты[52]: 1, 5, 7[53], 8[54], 9, 10[55], 15
[image: ]

Овощи очищают, промывают, крупно нарезают, заливают горячей водой, доводят до кипения, варят 20–30 мин. при слабом кипении. Когда овощи будут готовы, отвару дать настояться 10–15 мин. и затем процедить.
Овощной отвар используется для приготовления супов. Отварные овощи используют для приготовления гарниров и других овощных блюд.
Бульон грибной
Диеты[56]: 2, 15
[image: ]

Белые сушеные грибы тщательно промывают в теплой воде, заливают холодной водой и оставляют на 3–4 часа для набухания, затем еще раз промывают, заливают водой, варят 1,5–2 ч.
За 0,5 ч. до готовности кладут коренья (морковь, лук, петрушку). Когда грибы будут готовы, настаивают 0,5 ч., затем добавляют соль и бульон процеживают, а грибы нарезают соломкой и используют при приготовлении грибного супа.
Суп рисовый слизистый молочный
Диеты[57]: 1, индивидуальная
[image: ]

Рис перебирают, промывают, заливают кипящей водой и варят не менее 1 ч до полного разваривания. Затем процеживают не протирая. Процеженный слизистый отвар кипятят, отставляют на край плиты, добавляют сахар, соль и заправляют яично-молочной смесью (льезоном). При подаче кладут сливочное масло. Для приготовления яично-молочной смеси (льезона) яйца размешивают, постепенно добавляют горячее молоко при постоянном помешивании. Прогревают при слабом нагреве на водяной бане до загустения, не доводя до кипения.
Суп овсяный слизистый молочный
Диеты[58][59]: 1, индивидуальная
[image: ]

Овсяную крупу засыпают в кипящую воду и варят до полной мягкости (не менее 1 часа). Процеживают через мелкое сито, не протирая. Процеженный слизистый отвар кипятят, отставляют на край плиты, добавляют соль и сахар, заправляют яично-молочной смесью, приготовленной из яиц и горячего молока. Готовый суп хранят на мармите, не доводя до кипения. При подаче кладут сливочное масло.
Суп слизистый молочный из гречневой крупы
Диеты[60]: 1, индивидуальная
[image: ]

Гречневую крупу перебирают, промывают, заливают горячей водой и варят (не менее 1 часа) до полного разваривания. Процеживают через мелкое сито или марлю, не протирая. Процеженный слизистый отвар доводят до кипения, добавляют соль и сахар, заправляют яично-молочной смесью, приготовленной из яиц и горячего молока (60–70 °C) и далее не кипятят. При подаче кладут сливочное масло.
Суп рисовый молочный протертый
Диета: 1
[image: ]

Рис перебирают, промывают, заливают кипящей водой и варят до полной готовности, протирают. В отвар с протертой крупой вводят горячее молоко (2/3), доводят до кипения и ставят на край плиты. Из оставшейся 1/3 молока и яиц готовят яично-молочную смесь и заправляют ею суп, добавляют соль и сахар. При подаче кладут сливочное масло.
Суп рисовый протертый на мясном бульоне
Диеты: 2
[image: ]
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Приготовленный мясной бульон кипятят и процеживают. Рис перебирают, промывают, варят в мясном бульоне до разваривания, протирают, разводя бульоном, в котором варили, и доводят до кипения. При подаче в суп кладут масло.
Суп-пюре из зеленого горошка и моркови
Диеты: 1
[image: ]

Морковь мелко нарезают, припускают в небольшом количестве овощного отвара с добавлением масла до готовности. Консервированный зеленый горошек кладут в горячий овощной отвар, добавляют припущенную морковь, варят до готовности и протирают, затем доводят до кипения. Из молока и яиц готовят яично-молочную смесь. В овощной отвар с протертыми овощами добавляют белый соус, соль, сливки, доводят до кипения, отставляют на борт плиты и заправляют суп яично-молочной смесью и маслом.

Суп рисовый с кабачками вегетарианский
Диеты: 5, 7[61], 10[62], 15
[image: ]

Подготовленные морковь, репчатый лук и корень петрушки нарезают мелкими кубиками, припускают в небольшом количестве жидкости с добавлением масла. Рис перебирают, промывают, заливают овощным отваром, доводят до кипения, варят 20–30 мин., затем добавляют припущенные коренья, нарезанные мелкими кубиками кабачки, солят и продолжают варить до готовности (10–15 мин), при подаче заправляют сметаной и посыпают мелко рубленной зеленью петрушки или укропа.
Суп с вермишелью на курином бульоне
Диеты: 2, 15
[image: ]

Из подготовленной тушки курицы готовят бульон с добавлением репчатого лука, моркови и корня петрушки, процеживают. Вермишель отваривают в большом количестве подсоленной воды. Откидывают на дуршлаг, промывают кипящей водой, затем заливают горячим бульоном, доводят до кипения. При подаче посыпают рубленой зеленью.
Суп с домашней лапшой на курином бульоне
Диеты: 2, 15
[image: ]

Готовят бульон из курицы, процеживают. Отварную курицу рубят на порции. Для лапши готовят крутое тесто, тонко раскатывают, разрезают на полоски шириной 4–5 см, складывают их одну на другую, нашинковывают лапшу; лапшу раскладывают тонким слоем и подсушивают, после чего отсеивают муку. В кипящий мясной бульон всыпают лапшу, помешивая, доводят до кипения и варят 15–20 мин. При подаче посыпают зеленью петрушки, заправляют маслом.
Бульон мясной с пельменями
Диеты: 2, 15
[image: ]

Готовят мясокостный бульон с использованием кореньев. Готовый бульон процеживают. Из говядины готовят фарш с добавлением мелко рубленного лука, воды, соли. Из муки, воды, яиц, соли готовят тесто, раскатывают его и готовят пельмени. Пельмени варят в небольшом количестве бульона или воды. При отпуске пельмени заливают горячим бульоном.
Бульон мясной с профитролями
Диеты: 2, 15
[image: ]

Готовят мясокостный бульон с использованием кореньев (морковь, петрушка, лук). Готовый бульон процеживают. Для приготовления профитролей в горячую воду добавляют масло, соль, доводят до кипения, всыпают муку, проваривают при помешивании 5–6 мин., затем тесто охлаждают до 60–70 °C и постепенно вводят сырые яйца, тщательно вымешивая до образования однородной массы. Заварное тесто выкладывают из кондитерского мешка на смазанный маслом лист в виде мелких шариков, диаметром 1 см, выпекают в жарочном шкафу при 180–200 °C в течение 30 мин. Профитроли подают к бульону отдельно.
Рассольник на мясном бульоне
Диеты: 15
[image: ]

Морковь, репчатый лук, петрушку, сельдерей очищают, промывают, нарезают соломкой и пассеруют. Соленые огурцы очищают от кожицы, нарезают соломкой и припускают в небольшом количестве бульона.
Картофель очищают, промывают, нарезают брусочками. В кипящий бульон кладут картофель, доводят до кипения, добавляют пассерованные коренья, морковь, варят 5—10 мин., вводят припущенные огурцы, соль, варят до готовности. При отпуске добавляют сметану и посыпают зеленью.
Суп-пюре из фасоли с гренками на мясном бульоне
Диеты: 2, 15
[image: ]

Готовят мясокостный бульон, процеживают его. Фасоль перебирают, промывают, замачивают в холодной воде в течение 5–6 ч. Морковь очищают, промывают, мелко нарезают. Лук репчатый, корень петрушки очищают, промывают, мелко нарезают. Подготовленные морковь, репчатый лук, петрушку припускают в небольшом количестве мясного бульона с добавлением масла до готовности и протирают. Замоченную фасоль заливают горячим мясным бульоном, варят до полного размягчения и протирают вместе с бульоном, затем доводят до кипения, добавляют протертые коренья, варят 5—10 мин., соединяют с белым соусом и вновь доводят до кипения. К протертому фасолевому супу можно подавать гренки. При подаче посыпают зеленью.
Суп-харчо
Диеты: 2, 15
[image: ]

Приготовленные репчатый лук, петрушку (корень) нарезают соломкой, пассеруют в масле с добавлением томата-пюре. Баранину рубят по 3–4 куска на порцию, моют, заливают холодной водой. Варят 1–1,5 ч. на слабом огне, периодически снимая пену, затем добавляют промытый рис, варят 20–30 мин., добавляют пассерованные коренья с томатом, продолжают варить до готовности (10–15 мин.). За 5—10 мин. до окончания варки добавляют перец и лавровый лист. При подаче можно посыпать мелко рубленной зеленью.
Окрошка на кефире
Диеты: 5, 8[63], 9[64], 10, 15
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Отварное мясо нарезают соломкой. Отварной картофель нарезают мелкими кубиками. Лук зеленый очищают, промывают, мелко нарезают. Огурцы промывают, очищают от кожицы и нарезают соломкой (огурцы с тонкой кожицей и мелкими семенами можно не очищать). Яйца варят вкрутую и разделяют на дольки. Подготовленные продукты соединяют, солят, заправляют сахаром, сметаной, разводят кефиром.

Блюда из овощей

Картофель отварной с зеленым луком на растительном масле
Диеты: 1, 7[65], 8[66], 9, 10[67], 15
[image: ]

Картофель чистят, промывают, кладут в кипящую воду, добавляют соль, варят до готовности, затем воду сливают, слегка подсушивают на горячей плите. Рассыпчатый картофель варят 15–20 мин. с момента закипания, затем воду сливают, закрывают крышкой и на слабом огне доводят до готовности. При подаче картофель нарезают, поливают маслом и посыпают мелко нарезанным зеленым луком.
Картофель печеный
Диеты: 7[68], 8[69], 10[70]
[image: ]

Картофель тщательно промывают, кладут на решетку в духовой шкаф и запекают до готовности. К печеному картофелю подают соль и масло. Крупные клубни можно надрезать и в разрез положить кусочек сливочного масла.
Картофель, запеченный в молочном соусе
Диеты: 1, 2, 5, 7[71], 8[72], 10[73], 15
[image: ]
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Картофель очищают, промывают, нарезают дольками, варят в небольшом количестве воды до полуготовности (10–15 мин.), затем воду сливают, картофель выкладывают на противень, заливают горячим молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки, соли, сбрызгивают маслом и запекают в духовом шкафу. При подаче поливают маслом.
Суфле морковно-яблочное запеченное
Диеты: 1, 2, 5, 7, 10, 15
[image: ]

Морковь промывают, нарезают, припускают в воде, протирают, затем добавляют молоко, очищенные, мелко нарезанные яблоки, доводят до кипения, засыпают манную крупу, проваривают 5—10 мин.
Затем массу охлаждают до 40–50 °C, добавляют сахар, масло, желтки яиц, хорошо вымешивают, вводят взбитые белки, подготовленную массу выкладывают на противень, смазанный маслом, и запекают в духовом шкафу. Подают со сметаной.
Зразы морковные с черносливом запеченные
Диеты: 5, 7, 8[74], 9[75], 10, 15
[image: ]

Чернослив промывают, заливают горячей водой. Оставляют для набухания, удаляют косточки, нарезают соломкой. Морковь очищают, промывают, шинкуют, добавляют молоко, припускают до готовности, затем добавляют манную крупу, хорошо размешивают, прогревают 5—10 мин., затем охлаждают до 40–50 °C, вводят яйца, масло, сахар, делают зразы, фаршированные черносливом, панируют в муке, кладут на противень, смазанный маслом, сверху поливают сметаной и запекают в духовом шкафу. Подают со сметаной.
Пудинг из моркови с творогом и изюмом запеченный
Диеты: 2, 7, 10, 15
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Морковь очищают, промывают, мелко нарезают, припускают в небольшом количестве воды до полуготовности, затем добавляют молоко, доводят до кипения, засыпают манную крупу, проваривают 5—10 мин. и охлаждают до 40–50 °C. К охлажденной моркови добавляют яичный желток, сахар, масло, протертый творог, размоченный изюм, хорошо вымешивают, вводят взбитые белки. Подготовленную массу выкладывают на противень, смазанный маслом, сверху смазывают сметаной и запекают в духовом шкафу. При подаче поливают сметаной.
Зразы свекольные, фаршированные творогом, запеченные
Диеты: 2, 7, 8[76], 9[77],10, 15
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Сваренную в кожуре свеклу очищают, протирают, добавляют молоко, масло, доводят до кипения, затем всыпают постепенно при помешивании манную крупу и варят до готовности (15–20 мин.). Полученную массу охлаждают до 40–50 °C, добавляют яйца и хорошо вымешивают. Творог протирают, добавляют сахар и хорошо вымешивают. Разделывают свекольные зразы, фаршированные творогом, панируют в муке, выкладывают на смазанный маслом противень, сверху смазывают сметаной и запекают в жарочном шкафу.
Котлеты капустные запеченные
Диеты: 5, 7[78], 8[79], 9, 10[80], 15
[image: ]

Капусту мелко шинкуют, припускают в небольшом количестве воды до полуготовности, затем добавляют молоко, доводят до кипения, засыпают манную крупу, варят до загустения и охлаждают до 40–50 °C, затем добавляют яйца, соль, масло, разделывают котлеты по две штуки на порцию, панируют в муке, выкладывают на противень, смазанный маслом, смазывают частью сметаны и запекают в духовом шкафу. При подаче поливают сметаной.
Солянка из сборных овощей
Диеты: 9, 15
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Белокочанную капусту зачищают, промывают, мелко шинкуют, припускают в небольшом количестве воды до готовности. Морковь мелко нарезают, припускают в небольшом количестве воды с маслом, репчатый лук и корень петрушки пассеруют в масле. Овощи соединяют, заливают овощным отваром, добавляют томат-пюре, соль, прогревают, выкладывают на противень, посыпают тертым сыром, смазывают сметаной, запекают.
Каша из тыквы
Диеты: 1, 2, 5, 7[81], 8[82], 10[83]
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Тыкву, очищенную от кожицы и семян, нарезают мелкими кубиками. Припускают с добавлением молока и сливочного масла, затем постепенно всыпают манную крупу, добавляют соль, сахар и варят до готовности. При отпуске в кашу добавляют сливочное масло.
Горошек зеленый с яйцом запеченный
Диеты: 9, 15
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Горошек зеленый консервированный прогревают в отваре до кипения, откидывают на сито. Подготовленный зеленый горошек выкладывают на смазанную маслом сковороду (емкость), заливают омлетной смесью, приготовленной из молока, яиц и соли, сбрызгивают маслом и запекают в жарочном шкафу.
Фасоль стручковая с яйцом запеченная
Диеты: 9, 15
[image: ]

Подготовленный репчатый лук мелко нарезают и пассеруют в растительном масле. Консервированную стручковую фасоль прогревают в отваре до кипения, откидывают на сито, дают стечь воде. Подготовленную стручковую фасоль соединяют с пассерованным луком, выкладывают на смазанный маслом противень, заливают яично-молочной смесью, приготовленной из яиц, молока, соли, сбрызгивают маслом и запекают в жарочном шкафу.
Баклажаны, тушенные с помидорами
Диеты: 2, 7[84], 9, 10[85], 15
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Баклажаны промывают, очищают от кожицы, нарезают кружочками, посыпают солью, оставляют на 30 мин., затем баклажаны сушат, обжаривают с двух сторон в масле. Репчатый лук мелко нарезают, пассеруют с маслом. Помидоры промывают, удаляют плодоножки, нарезают кружочками. Готовят белый соус. Подготовленные овощи соединяют, заливают соусом и тушат 15–20 мин (до готовности).

Блюда из круп, бобовых и макаронных изделий

Плов из риса с курагой
Диеты: 5, 7[86], 10[87], 15
[image: ]

Курагу распаривают в небольшом количестве воды. Рис перебирают, промывают в холодной и теплой воде, засыпают в кипящую воду, варят до полуготовности, затем добавляют курагу, сахар, масло, соль, перемешивают, накрывают крышкой и ставят в духовой шкаф на противень с водой (на 1 час).
Каша кукурузная рассыпчатая
Диеты: 5, 7[88], 10[89], 15
[image: ]

Крупу перебирают, промывают, засыпают в кипящую воду, добавляют соль, варят при слабом кипении до загустения, затем добавляют горячее молоко и доводят до готовности на медленном огне (1–1,5 ч.). Горячую вязкую кашу протирают, добавляют соль, сахар, вновь прогревают на водяной бане до 80 °C. При подаче поливают маслом.
Каша кукурузная вязкая молочная протертая
Диеты: 5, 7[90], 10[91], 15
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Крупу перебирают, промывают, засыпают в кипящую воду, добавляют соль, варят, периодически помешивая, до загустения, затем добавляют горячее молоко, сахар, перемешивают и продолжают варить на слабом огне до готовности. При подаче поливают маслом.
Макароны отварные, запеченные с брынзой
Диеты: 5, 8[92], 9, 10[93], 15
[image: ]

Макароны отваривают в большом количестве кипящей подсоленной воды, откидывают на сито. К отварным макаронам добавляют масло, яйцо, предварительно вымоченную размельченную брынзу. Подготовленную массу выкладывают на смазанный маслом противень. Сверху смазывают сметаной и запекают в духовом шкафу.
Отварной горох с копченой грудинкой или корейкой
Диета: 15
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Вареную копченую грудинку (или корейку) нарезают ломтиками. Подготовленный репчатый лук пассеруют в масле. К вареному гороху добавляют вареную грудинку, пассерованный лук, перемешивают, доводят до кипения и прогревают 5—10 минут.

Блюда из яиц и творога

Яичница-глазунья с колбасой
Диета: 15
[image: ]

Колбасу очищают, нарезают ломтиками, обжаривают в масле, выпускают яйца, не нарушая желтки, солят, жарят, пока белок не свернется, а желток не станет полужидким (3–5 мин).
Омлет с мясными продуктами
Диета: 15
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Мясопродукты отваривают и нарезают ломтиками. Яйца взбивают, соединяют с молоком, добавляют соль. На смазанный маслом противень выкладывают нарезанные ломтиками мясопродукты, заливают омлетной смесью и запекают в духовом шкафу или варят на пару.
Омлет с фасолью стручковой
Диеты: 9, 15
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Яйца взбивают, соединяют с молоком, добавляют соль. Фасоль консервированную прогревают и освобождают от жидкости, выкладывают в смазанную маслом форму, добавляют оставшееся масло, затем заливают яично-молочной смесью и запекают в духовом шкафу.
Сырники жареные
Диеты: 2, 7, 10, 15
[image: ]

Творог протирают, добавляют яйца, сахар, муку, хорошо вымешивают, формуют сырники, панируют в муке, обжаривают в масле с обеих сторон и доводят до готовности в жарочном шкафу. При подаче поливают сметаной.
Блинчики с творогом
Диеты: 2, 7[94], 10[95], 15
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В теплой воде с молоком (35–40 °C) растворяют соль, сахар, добавляют муку, яйца, хорошо вымешивают тесто до образования однородной массы и выпекают блинчики с одной стороны на раскаленной сковороде, смазанной маслом. Творог протирают, добавляют сахар, яйца и хорошо вымешивают. Подготовленный творог кладут на поджаренную сторону блина, заворачивают в виде конверта, обжаривают в масле с обеих сторон.

Блюда из рыбы

Треска, запеченная в молочном соусе
Диеты: 1, 2, 5, 7[96], 8[97], 9, 10[98], 15
[image: ]

Рыбу разделывают на филе без кожи и костей, промывают, нарезают на порционные куски, припускают в подсоленной воде с добавлением моркови и репчатого лука в течение 5—10 мин., затем выкладывают на противень, заливают молочным соусом, сбрызгивают маслом и запекают в духовом шкафу до готовности.
Треска, запеченная в молочном соусе с яйцом
Диеты: 5, 8[99], 9, 10[100], 15
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Рыбу разделывают на филе без кожи и костей, промывают, нарезают на порционные куски, припускают в подсоленной воде в течение 5—10 мин., затем выкладывают на противень, заливают соусом и запекают в духовом шкафу до готовности.
Приготовление молочного соуса с яйцом. Подсушенную муку растирают на сковороде с маслом, разводят кипяченым молоком, варят 7—10 мин. при слабом кипении, добавляют соль, варенное вкрутую яйцо, мелко нарезают и смешивают с соусом.
Кнели рыбные припущенные
Диеты: 1, 5
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Рыбу очищают, промывают, разделывают на филе без кожи и костей, нарезают на куски, пропускают через мясорубку с мелкой решеткой. Из подсушенной муки, молока, соли готовят густой молочный соус, охлаждают. К рыбному фаршу добавляют молочный соус, яйца, тщательно вымешивают, разделывают кнели (массой 20–25 г), укладывают их в сотейник, заливают горячей водой и припускают при слабом кипении до готовности.
Фрикадельки рыбные припущенные
Диеты: 1, 5, 10[101]
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Рыбу очищают, промывают, разделывают на филе без кожи и костей, нарезают на куски, пропускают через мясорубку, добавляют смоченный в воде хлеб, вновь пропускают через мясорубку, добавляют соль, яйца, тщательно вымешивают, формуют фрикадельки (шарики массой 20 г) и припускают их в воде. При подаче фрикадельки поливают маслом.
Палтус припущенный
Диеты: 1, 5, 7[102], 8[103], 9, 10[104], 15
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Филе рыбы размораживают, зачищают, нарезают на порционные куски, укладывают в противень, заливают небольшим количеством горячей воды, добавляют соль, репчатый лук, морковь, припускают 10–15 мин. (до готовности). При подаче поливают маслом.

Блюда из нерыбных продуктов моря

Салат из моркови, яблок, морской капусты
Диеты: 10[105], 15
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Морковь очищают, промывают, трут на терке. Яблоки без кожицы и семенного гнезда нарезают соломкой. Маринованную морскую капусту отжимают, соединяют с приготовленной морковью и яблоками, заправляют сметаной.
Салат из свеклы с морской капустой
Диеты: 10[106], 15
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Маринованную морскую капусту шинкуют соломкой, отварную свеклу очищают, нарезают соломкой, обработанный зеленый лук мелко нарезают. Подготовленные продукты соединяют, заправляют сметаной.
Салат овощной с морской капустой
Диеты: 10[107], 15
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Маринованную морскую капусту отжимают, мелко шинкуют соломкой. Картофель отваривают, охлаждают, очищают, нарезают соломкой. Подготовленную отварную морковь нарезают соломкой. Лук зеленый очищают, промывают, нарезают. Подготовленные продукты соединяют, заправляют сметаной.
Винегрет с морской капустой
Диеты: 8, 10[108], 15
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Подготовленную маринованную морскую капусту шинкуют соломкой. Картофель, морковь, свеклу отваривают отдельно, охлаждают, очищают, нарезают соломкой. Лук зеленый очищают, промывают, мелко нарезают. Подготовленные продукты соединяют, добавляют зеленый горошек, солят, заправляют растительным маслом.
Салат овощной с креветками
Диеты: 8[109], 9, 10[110], 15[111]
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Креветки отваривают, очищают от панциря, нарезают тонкими ломтиками. Отварной картофель очищают, нарезают ломтиками, отварную морковь очищают, нарезают ломтиками. Яблоки, огурцы нарезают ломтиками, лук зеленый измельчают. Подготовленные продукты соединяют, заправляют растительным маслом.
Салат из морского гребешка со сметаной
Диеты: 5, 7[112], 8[113], 9, 10[114], 15
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Филе морского гребешка размораживают на воздухе при температуре 18–20 °C в течение 1–1,5 ч., варят в подсоленной воде с добавлением кореньев 10–15 мин. (на 1 кг филе — 2 л воды), затем охлаждают, нарезают тонкими ломтиками поперек волокон, заправляют сметаной. На диеты № 8, 10, 15 можно использовать майонез.
Салат картофельный с кальмарами
Диеты: 5, 7, 8, 10[115], 15
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Подготовленный картофель отваривают, охлаждают, очищают, нарезают ломтиками, лук зеленый перебирают, очищают, промывают, мелко шинкуют. Филе кальмаров отваривают в небольшом количестве воды, охлаждают, нарезают тонкими ломтиками. Подготовленные продукты соединяют, заправляют сметаной. Оформляют кусочками кальмаров и зеленью.
Винегрет с кальмарами
Диеты: 5, 7[116], 9, 10[117], 15
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Мороженые кальмары размораживают, удаляют остатки внутренностей, хитиновые пластинки, опускают на 3–6 мин. в горячую воду (60–65 °C) и удаляют кожицу (пленку). Подготовленное филе кальмаров тщательно промывают, припускают в подсоленной кипящей воде в течение 5 мин., охлаждают, нарезают соломкой поперек волокон. В овощной винегрет добавляют нарезанные кальмары, перемешивают, заправляют маслом.
Морской гребешок под маринадом
Диеты: 7[118], 8[119], 9, 10[120], 15
[image: ]

Отварное филе гребешков, нарезанное соломкой, соединяют с маринадом, доводят до кипения, варят 10–15 мин. и охлаждают. При отпуске посыпают зеленым луком.
Для маринада: припускают вместе нарезанные соломкой морковь, лук репчатый, корень петрушки. В конце добавляют пассерованный томат и вводят подсушенную муку.

Блюда из мяса

Бефстроганов (из жареного мяса)
Диеты: 2, 15
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Мясо промывают, очищают, нарезают тонкими пластинками поперек волокон, отбивают, нарезают соломкой, обжаривают и соединяют с нашинкованным, пассерованным луком. Заливают мясо соусом, доводят до кипения, варят 5—10 мин. При подаче посыпают рубленой зеленью.
Рагу из овощей с отварным мясом
Диеты: 5, 9, 10, 15
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Мясо промывают, зачищают от сухожилий, варят до готовности, нарезают по 3–4 куска на порцию. Подготовленные репчатый лук, петрушку (корень), морковь мелко нарезают, припускают в небольшом количестве воды с маслом. Картофель нарезают кубиками. Добавляют зеленый горошек, мелко нарезанные помидоры, мясо, припущенные лук, петрушку, морковь, заливают соусом, приготовленным из подсушенной муки и овощного отвара, тушат до готовности.
Азу
Диеты: 15
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Мясо промывают, нарезают брусочками (по 10–15 г), обжаривают в масле. Лук репчатый, нарезанный полукольцами, пассеруют в масле, соленые огурцы очищают, нарезают соломкой и припускают. Из подсушенной муки, томата-пюре, бульона готовят соус, заливают им обжаренное мясо, добавляют пассерованный лук. Огурцы, чеснок, тушат 20–30 мин. (до готовности). Отпускают азу с соусом, в котором тушилось мясо.
Пудинг из вермишели с отварным протертым мясом
Диеты: 1, 2, 5, 7[121], 8[122], 9, 10[123], 15
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Отварное мясо пропускают через мясорубку 2 раза. Вермишель отваривают, откидывают, кладут в емкость, заливают горячим молоком, остужают до 70 °C, затем кладут яйца, масло, солят, размешивают, добавляют протертое мясо, хорошо размешивают, выкладывают в емкость или на противень, смазанный маслом, разравнивают, смазывают поверхность сметаной и запекают в духовом шкафу.
Рагу из телятины с овощами
Диеты: 2, 15
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Телятину (лопатку или грудинку) зачищают от костей, нарезают кубиками, промывают, заливают горячей водой, припускают до полуготовности. С использованием бульона, в котором припускалась телятина, подсушенной муки готовят соус, заливают им телятину, добавляют соль, припущенные с маслом морковь, лук, корень петрушки, кладут нарезанный кубиками картофель, дольки помидоров, зеленый горошек и тушат до готовности.
Баранина отварная
Диеты: 2, 15
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Баранину (грудинку, лопатку) промывают, отделяют от костей, нарезают на куски по 1–2 кг, отваривают в подсоленной воде с использованием кореньев. Время варки 1,5–2 ч. Перед подачей мясо нарезают на порции (по 1–2 куска) и прогревают в бульоне. Подают баранину с белым или молочным соусом.
Баранина, тушенная с овощами
Диеты: 15
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Мякоть баранины промывают, нарезают по 2 куска на порцию, заливают горячей водой, добавляют соль, репчатый лук, петрушку, тушат в небольшом количестве воды до полуготовности. Примерно за 30 мин. до окончания варки кладут подготовленные картофель, морковь, нарезанные дольками, капусту, нарезанную крупными шашками, и тушат на слабом огне. За 10–15 мин. до окончания кладут лавровый лист. По окончании тушения бульон сливают, готовят из него и из припущенной муки соус, заливают им мясо с овощами и доводят до кипения. При подаче можно посыпать рубленой зеленью.
Рагу из баранины с овощами
Диеты: 15
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Подготовленные морковь, лук, томат пассеруют в масле, кусочки баранины (по 25–30 г) обжаривают, затем заливают горячей водой. Тушат 30–40 мин., добавляют пассерованные овощи и картофель, нарезанный кубиками, томат-пюре, зеленый горошек, тушат до готовности. На жидкости от тушения готовят соус, заливают им готовые мясо и овощи, доводят до кипения. Подают рагу вместе с тушеными овощами.
Плов с бараниной
Диеты: 15
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Мякоть баранины нарезают по 2 куска на порцию, посыпают солью, обжаривают, добавляют пассерованные с томатом-пюре морковь и лук. Мясо и овощи заливают водой и тушат до полуготовности. Затем всыпают перебранный промытый рис и варят. Когда рис впитает всю жидкость, закрывают крышкой и ставят в пароварочный или жарочный шкаф на 25–40 мин.
Шницель свиной натуральный жареный
Диеты: 15
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Мякоть свинины нарезают по одному куску на порцию толщиной 15–20 мм, отбивают тяпкой или пропускают через мясорыхлитель, придают овальную форму, посыпают солью, смачивают в яйце, панируют в сухарях, обжаривают в масле с обеих сторон и доводят до готовности в духовом шкафу.
При подаче посыпают рубленой зеленью. Можно подавать с различными гарнирами.
Солянка со свининой
Диеты: 15
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Квашеную капусту промывают, отжимают, при необходимости измельчают, кладут в емкость, добавляют нашинкованные пассерованные лук, морковь, лавровый лист, заливают бульоном (или водой), тушат на слабом огне под крышкой до полуготовности. Свинину нарезают кубиками или брусочками, обжаривают, соединяют с капустой, перемешивают и тушат до готовности. При отпуске можно посыпать рубленой зеленью.

Раздел 3
Эстетика питания

Название этого раздела, возможно, чрезмерно звонкое и многообещающее. Автор книги «Энциклопедия питания» Д.В. Каншин, выпустивший свой труд в 1885 г., обсуждая аналогичное заглавие, считал, что, может быть, было бы более правильно говорить не об эстетике, а о гастрономии питания. Слово «гастрономия» происходит от греческих слов: gaster — «желудок» и nomos — «закон». Д.В. Каншин называл гастрономом человека, который, «…умея извлечь наибольшую сумму вкусового удовольствия из данных припасов, сверх того умеет приготовить их так, чтобы они не только были вкусны, но и при этом легко усваивались желудком и доставляли нам наибольшее питание».
Не откажем себе в удовольствии процитировать и далее автора «Энциклопедии питания»: «Можно ли красиво кушать? Да, можно кушать опрятно, ловко, можно и кушанье подать красиво; и все это вместе делает такое впечатление, что садишься за стол без малейшего аппетита, а посмотрел, что и как кушают собеседники-гастрономы, и аппетит явится, и покушаешь с удовольствием… Гастроном никогда лишнего не съест; он предоставляет это обжоре, которого презирает потому, что он воплощен в своем желудке, для него только живет и не знает меры еде. Гастроном нисходит к слабости лакомки, который увлекается вкусом какого-нибудь кушанья и подчиняется своим слабостям. Гастроном допускает, что дамы могут быть лакомками и отдавать преимущества сладким блюдам… Сам гастроном всегда действует сознательно и у него тело в подчинении уму; вот почему гастрономом человек не развитой и не дальнего ума быть не может. Нужно быть очень развитым, чтобы быть гастрономом, потому что он все разбирает, все замечает, все соображает: и причины, и последствия, и способы приготовления, и форму, и вкус, и запах».
Обратившись к истории, узнаем: у древних греков и римлян, помимо поваров, были еще и гастрономы, которые изобретали новые блюда. Древнеримский полководец Лукулл вошел в историю не столько ратными подвигами, сколько главным образом необыкновенно роскошными пирами («лукуллов пир»). Еще в древние времена высоко ценилось (и не только морально) искусство повара, причем к работе поваром допускались в те времена только мужчины.
В «Энциклопедии питания» есть и такие строчки: «…чем менее человечество удовлетворяет своему вкусу, т. е. чем хуже пища, тем сильнее пьянство, и наоборот, в странах, где хорошо едят, если и пьют вино, то пьяных встречаешь крайне редко… Вкусом называется соединенное впечатление на мозг нервов рта, языка, носа и глаз. Не язык определяет вкус; он только один из инструментов вкусовых впечатлений». Каншин считает: «…состав обеда, т. е. меню, — есть высшая школа кулинарного искусства и эстетики питания». Он пишет: «Для нас не столько важен обед, сколько то душевное настроение, которое чувствуется после него, и мы предпочитаем простой бульон и кусок курицы… чем самый изысканный обед».
Я полностью согласен с автором «Энциклопедии», считающим, что на меню против каждого блюда должно указываться имя повара, который его готовил.
В понятие «эстетика питания» входят многие атрибуты, условия комфорта во время обеда: хорошее освещение зала, удобные стулья, красивая сервировка, приятная негромкая музыка. Очень большое значение для возникновения аппетита и активизации пищеварения имеет аромат блюд.
Вновь обратимся к Каншину: «Дело не в том, чтобы давать за обедом дорогое и крайне редкое, дайте кусок хлеба, но такой, который был бы вкуснее, чем у других, и за это уже найдете признательные вам желудки… Не в деньгах дело, и не имея их, можно сделать хороший обед; сколько ни кидай денег невеже, он не добьется обеда, равного по достоинству тому, который в десять раз стоит дешевле, но к которому приложены знание, умение, внимание, искусство и пр.». Можно согласиться с автором, что к понятию «эстетика питания» следует отнести все, чем отличается питание животных от питания разумного человека, и насколько нет предела разуму человека, настолько же беспредельны и требования этого разума, — требования тысячи безделиц. Но если, пишет Каншин, безделицы эти составляют весь комфорт жизни, то немудрено, что их может быть множество, и почему тогда не изучать и не удовлетворять их!
Когда мы говорим об эстетике питания, которая должна способствовать не только получению ощущения сытости, но и душевному комфорту, которая предполагает разнообразное меню, невольно обращаемся к одной из лучших кулинарных книг, многократно издававшейся в начале нынешнего века. Это книга Елены Молоховец «Подарок молодым хозяйкам, или Средство к уменьшению расходов в домашнем хозяйстве», включающая в себя рецепты 4163 различных блюд!
Нельзя забывать и о такой, казалось бы, небольшой детали рационального и лечебного питания, как пряности: можно назвать более 150 видов пряностей, которые получают из растений и которые вряд ли можно заменить искусственно приготовленными. Ценятся пряности за своеобразный вкус и аромат, обусловленный эфирными маслами, алкалоидами и гликозидами.
«Удивительное дело, — писал Стефан Цвейг, — стоит только в самое незатейливое блюдо подбавить одно-единственное зернышко индийских пряностей — крохотную щепотку перца, сухого мускатного цвета, самую малость имбиря или корицы, — и во рту немедленно возникает своеобразное, приятное раздражение. Между ярко выраженным мажором и минором кислого и сладкого, острого и пресного начинают вибрировать очаровательные гастрономические обертоны и промежуточные звучания».
Пряности способствуют хорошему тонусу организма, выработке пищеварительных соков, повышают аппетит, активизируют пищеварение. Если бы они обладали лишь единственным свойством улучшать вкус и аромат приготовленных блюд, то и этого было бы достаточно, чтобы рекомендовать использование пряностей, получаемых из растений, в нашем повседневном питании. В качестве пряностей применяют различные части растений: плоды (перец черный, душистый, красный стручковый, анис, кардамон, ваниль, бадьян), семена (горчица, тмин), цветы или их части (гвоздика, шафран), листья (лавровый лист), кору (корица), корни (хрен, имбирь). Следует отметить особую роль в питании пряной зелени: укропа, петрушки, сельдерея, эстрагона, мяты, кинзы и других растений, а также таких пряных овощей, как лук, чеснок, хрен. Причем пряные овощи и зелень не только улучшают вкус и аромат блюд, но и являются поставщиками витаминов (С, каротина и др.), минеральных веществ, в том числе микроэлементов, органических кислот, фитонцидов.
Эстетика питания, на наш взгляд, должна способствовать формированию хорошего, здорового аппетита. Давайте перечитаем рассказ Антона Павловича Чехова «Сирена»: «…как только кончите с кулебякой, так сейчас же, чтоб аппетита не перебить, велите щи подавать… Щи должны быть горячие, огневые. Но лучше всего… борщок из свеклы… с ветчинкой и сосисками. К нему подаются сметана и свежая петрушка с укропцем. Великолепно также рассольник из потрохов и молоденьких почек, а ежели любите суп, то из супов наилучший, который засыпается кореньями и зеленями: морковкой, спаржей, цветной капустой и всякой тому подобной юриспруденцией».
Рассуждения героев «Сирены» Чехова можно заключить словами выдающегося ученого, много занимавшегося вопросами пищеварения, академика Ивана Петровича Павлова: «…нормальная и полезная еда есть еда с аппетитом, еда с испытываемым наслаждением».
В книге «Кулинария», изданной в 1955 г. и по своему объему ненамного уступающей упомянутой нами книге Елены Молоховец (в ней 3018 рецептов), в главе, посвященной кулинарному искусству, справедливо говорится о том, что пища, чтобы быть здоровой, обязательно должна быть вкусной и удовлетворять сложным вкусовым, обонятельным и зрительным восприятиям человека, доставлять ему наиболее приятные вкусовые ощущения. Позволим привести цитату из этой книги, имеющую прямое отношение к нашей теме: «В аптеке можно аккуратно и тщательно приготовить питательную смесь, своеобразные облатки из веществ, содержащих белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные соли, но это не будет здоровая пища, так как она будет безвкусной, не вызовет необходимого сокоотделения, следовательно, будет плохо усваиваться».
Всегда ли надо человеку молодому, здоровому, занимающемуся спортом знать химический состав употребляемых продуктов и блюд?
Как диетолог я должен сказать, что людям, страдающим определенными заболеваниями, например сахарным диабетом, ожирением, хочется им этого или нет, приходится учитывать химический состав продуктов ради профилактики обострения недуга.
Если поставить вопрос так: всегда ли, обращаясь к рациональному лечебному питанию, нужно ставить химический состав продуктов, как говорится, во главу угла? Я отвечаю: нет, не всегда. Более того, нельзя химический состав пищи рассматривать изолированно от физиологии пищеварения, без учета состояния здоровья и души данного человека, его привычек, энерготрат и т. д.
Нельзя отдавать решение проблем повседневного питания человека целиком на откуп химикам или физикам (а такая тенденция иногда прослеживается не только в литературе прошлого века, но и у современных авторов). В связи с этим хочется вспомнить высказывание Антуана де Сент-Экзюпери: «Я верю, настанет день, когда больной неизвестно чем человек отдастся в руки физиков. Не спрашивая его ни о чем, эти физики возьмут у него кровь, выведут какие-то постоянные, перемножат их одна на другую. Затем, сверившись с таблицей логарифмов, они вылечат его одной-единственной пилюлей. И все же, если я заболею, то обращусь к какому-нибудь старому земскому врачу. Он взглянет на меня уголком глаза, пощупает пульс и живот, послушает. Затем кашлянет, раскуривая трубку, потрет подбородок и улыбнется мне, чтобы лучше утолить боль. Разумеется, я восхищаюсь наукой, но я восхищаюсь и мудростью».
Так вот, можно верить, что современные химики научатся выделывать «пищевые формы», содержащие оптимальный набор белков, жиров, углеводов, минеральных веществ и витаминов, но тем не менее я отдам предпочтение зеленому пупырчатому огурчику, сорванному с грядки, а не полученному в лаборатории, и икре самого что ни на есть обыкновенного минтая, а не зернистой белковой. И думаю, что желудок будет благодарен за подобный выбор, за предпочтение пищи естественной, натуральной, привычной.
Известно, что Александр Сергеевич Пушкин любил читать литературу по кулинарии (об этом можно прочитать в статье «Кулинарная библиотека А.С. Пушкина», опубликованной в журнале «Общественное питание», 1987, № 1). Ознакомившись с сочинением Антельма Брилья-Саварена «Физиология вкуса, или Размышления о гастрономии. Теоретическое и историческое сочинение о порядке дня», Пушкин отметил в своей записной книжке: «Желудок просвещенного человека имеет лучшие качества доброго сердца: чувствительность и благодарность».
А благодарность желудка, о которой говорит поэт, вторя знаменитому «гастроному», и обеспечивает нам хорошее пищеварение, работоспособность, бодрость духа и, говоря языком современных медиков, профилактику заболеваний.
Быть ближе к природе, включать в повседневный рацион питания больше натуральных продуктов — призыв врачей-диетологов сегодня.
Мы преклоняемся перед достижениями современной химической науки в области создания новых «пищевых форм», однако, как говорил выдающийся русский врач Г.А. Захарьин: «Наука, высшее здравомыслие не может противоречить простому здравому смыслу».

Раздел 4
Модные диеты


Вегетарианство и диеты с вегетарианской направленностью

В «Энциклопедическом словаре медицинских терминов», изданном в 1983 г., можно прочитать: «Вегетарианство (англ. vegetarianism от лат. vegetare — «расти, произрастать», vegetativus — «растительный») — общее название систем питания, исключающих или ограничивающих потребление продуктов животного происхождения». Если придерживаться этого определения, то можно относить к вегетарианцам миллионы и миллионы людей, которые по самым различным мотивам, а часто и по обстоятельствам, от них не зависящим, ограничивают потребление продуктов животного происхождения, и прежде всего мяса.
На взгляд автора, определение вегетарианства, данное в «Энциклопедическом словаре медицинских терминов», слишком аморфно и вряд ли следует им пользоваться. В то же время важно более точно охарактеризовать понятие вегетарианства, от этого будет зависеть и возможная статистика (сколько в нашей стране вегетарианцев), и рассмотрение социальных и медицинских аспектов вегетарианства. «Определите значение слова, и вы освободите человечество от половины забот», — рекомендовал французский философ Рене Декарт. Последовав его совету и обратившись к фундаментальному «Энциклопедическому словарю» Брокгауза и Ефрона, мы узнаем, что приверженцы вегетарианства считают единственно естественной пищей человека продукты растений. Итак, истинные вегетарианцы потребляют только пищу растительного происхождения. Это и есть строгая вегетарианская диета. При этом из рациона исключаются все продукты животного происхождения: мясо скота и птицы, рыба и такие молочные продукты, как творог, сыр, молоко, а также яйца. А мы часто забываем о том, что мороженое и пирожное — продукты, приготовленные с применением молока и яиц.
Давайте договоримся: будем называть вегетарианцами именно настоящих, строгих вегетарианцев. Только так ставился вопрос, когда в середине XIX в. создавались общества вегетарианцев сначала в Англии, а затем в Америке и Европе.
Отношение врачей и специалистов по питанию к строгой вегетарианской диете резко отрицательное, так как в этом случае рацион не обеспечивает человека некоторыми биологически активными веществами, в частности полноценным белком, витамином В12, кальцием. Строгая вегетарианская диета неприемлема с точки зрения рационального питания.
Справедливости ради отметим, что в экономически развитых странах строгих вегетарианцев сейчас немного.
Более приемлема лактовегетарианская диета, включающая наряду с растительными и молочные продукты. Ею могут пользоваться люди пожилого возраста, впрочем, при непременном условии, что набор продуктов будет разнообразным. В него следует включать бобовые и орехи, хлеб из муки грубого помола (с добавлением отрубей или из дробленого зерна), овощи, фрукты, ягоды, а также растительные масла. Ясно, что разнообразие продуктов, и в том числе молочных, в этом случае еще важнее, чем при обычном, смешанном питании.
Так называемая оволактовегетарианская диета, разрешающая употребление также яиц (понятно, без рыбы и мяса), вполне годится и для длительного пользования. Она обеспечивает организм всем необходимым, в том числе витамином В12, отсутствующим в растительной пище, а также кальцием, которого в чисто вегетарианском рационе слишком мало.
Некоторые отечественные и зарубежные авторы причисляют к вегетарианцам и тех, кто изредка употребляет не только яйца, но и рыбу. Однако при такой трактовке можно считать вегетарианцами почти всех нас, оговорив только, что некоторые включают в рацион мясо, а другие предпочитают такие полноценные белковые блюда, как рыба, яйца, творог. Такая расплывчатость определения приведет лишь к тому, что мы будем беспредметно «ломать копья» в спорах о достоинствах и недостатках вегетарианства, строгим представителям которого и в голову не приходило включать в рацион продукты животного происхождения.
Итак, говоря о вегетарианцах, будем иметь в виду тех, кто совершенно исключает из пищи животные продукты. Остальные же приверженцы вегетарианства исключают эти продукты частично или временно ограничивают их употребление, а это приходится порой делать и по медицинским показаниям.
Очевидно, что лактовегетарианцы и оволактовегетарианцы, по существу, сторонники смешанной пищи, включающей как растительные, так и животные продукты. Думаю, целесообразно диеты, используемые лактовегетарианцами и оволактовегетарианцами, называть диетами с вегетарианской направленностью, чтобы отделить их от строгой вегетарианской диеты. Диеты с вегетарианской направленностью можно рассматривать как важное средство лечения и профилактики многих недугов.
Современное отношение к вегетарианству несколько отличается от того, что наблюдалось раньше. Например, в XIX — первой половине XX в. приверженцы растительной пищи исходили прежде всего из побуждений нравственных, религиозных, философских. Сегодня же при решении вопроса о вегетарианском рационе люди исходят прежде всего из соображений медицинских. Если здоровье человека улучшается при диете с вегетарианской направленностью, он становится ее сторонником.
Чтобы подтвердить эти положения, сошлемся на высказывания Л.Н. Толстого, считавшего уже в пожилом возрасте, что следует отказаться от употребления мяса из-за соображений нравственных: «Мясоедение есть пережиток самого грубого варварства, и переход к вегетарианству есть самое первое и естественное последствие просвещения» («Круг чтения». М., 1912). И далее: «Вегетарианство, провозглашенное еще в самые древние времена, долго лежало под спудом, но в наше время оно с каждым годом и часом захватывает все больше и больше людей, и скоро наступит время, когда одновременно кончится: охота, вивисекция и, главное, убийство для удовлетворения вкуса».
В последние два-три десятилетия диетологи начали уделять серьезное внимание диете, ориентированной больше на растительную пищу, считая ее не только приемлемой, но и более полезной для здоровья. Исследования в этом направлении проводятся учеными-специалистами по питанию, врачами различных специальностей. Так, в журнале «Clinical Nutrition», изданном в США и посвященном вопросам вегетарианства (сентябрь, 1988), делается попытка всесторонне оценить состояние знаний об общих недостатках или достоинствах вегетарианской диеты исходя из многочисленных исследований специалистов по питанию и врачей. Обобщаются наблюдения практических врачей по изучению заболеваемости, продолжительности жизни людей, придерживающихся вегетарианских диет, и контрольной группы населения, придерживающегося смешанного питания. В частности, изучена группа верующих, принадлежащих к адвентистам седьмого дня, отдающим предпочтение рационам с вегетарианской направленностью.
Многие исследователи отмечают, что у вегетарианцев реже наблюдается поражение сердечно-сосудистой системы, ниже уровень холестерина в крови, а также уровень артериального давления и соответственно меньше частота встречаемости гипертонической болезни.
Однако большинство авторов научных статей, опубликованных в упомянутом журнале, приходят к выводу, что вегетарианские диеты сами по себе вряд ли являются причиной лечебного эффекта. Они считают, что во многом положительный эффект вегетарианского питания вызван тем, что находившиеся под медицинским наблюдением адвентисты седьмого дня исключали алкоголь и вообще придерживались здорового образа жизни (достаточно большая физическая активность, запрет курения).
Мне как врачу импонирует точка зрения известного диетолога Д.В. Каншина, высказанная в «Энциклопедии питания» более ста лет назад: «Диета растительная в ходу у вегетарианцев, и о преимуществах ее существует целая литература; в последнее время, конечно, самым важным явлением в ней была диссертация госпожи А. Kingsford, за которую она получила по своим познаниям степень доктора, но экзаменаторы, видя ее бледное, исхудалое лицо, посоветовали ей кушать побольше говядины!
Диссертация эта сделалась библиографической редкостью, и с нас уже просили 40 франков за экземпляр, так сильна была у вегетарианцев жажда прочесть новейшие доводы в пользу их учения. Диссертация эта, однако, и нас убедила не больше, чем экзаменаторов. Правда, что исключительно растительная пища лучше переносится организмом, чем исключительно животная; правда и то, что человек лучше переносит лишение животной пищи, чем растительной; но из всего этого ничто не опровергает, что все-таки лучшей диетою остается смешанная диета».
Хотя смешанное питание вне конкуренции, надо принять во внимание, что переносимость той или иной пищи — дело строго индивидуальное. Одни скверно чувствуют себя, поев мяса, у других же недостаток в рационе животных продуктов вызывает слабость, угнетенное настроение и т. п.
В лечебном питании строго вегетарианские диеты почти не используются, за исключением разгрузочных дней, назначаемых эпизодически при заболеваниях, которые сопровождаются увеличением массы тела. А вот оволактовегетарианские диеты мы назначаем нередко. Впрочем, в подобных случаях правильнее было бы говорить о смешанном питании с вегетарианской направленностью.
Такая диета используется, например, при лечении гипертонической болезни и атеросклероза. Установлено, что задержка жидкости в организме и тенденция к повышению артериального давления связаны с избытком ионов натрия (преимущественно из поваренной соли). Напротив, ионы калия способствуют выведению избытка жидкости. Солей калия много в картофеле, капусте, баклажанах, кабачках, тыкве, абрикосах, землянике и т. д. и очень много в сушеных плодах (курага, чернослив, изюм, шиповник). Кроме того, для улучшения вкуса недосоленной пищи рекомендуют употреблять лимон, клюкву, петрушку, укроп, кинзу.
Снижению артериального давления способствуют также соли магния, которые стимулируют расширение сосудов и предотвращают спазмы, усиливая процессы торможения в центральной нервной системе. Поэтому врачи нередко назначают гипертоникам «магниевую» диету: хлеб с добавлением отрубей, овсяную, пшеничную, гречневую, ячневую и другие каши, свеклу, морковь, зелень петрушки, черную смородину, орехи и т. д.
При сочетании гипертонической болезни с избыточной массой тела врач может посоветовать проводить 1–2 раза в неделю вегетарианские разгрузочные дни. Это может быть, например, яблочный день — 1,5 кг яблок на 5 приемов или рисово-компотный день — не более 100 г риса, отваренного без соли, который запивают компотом из свежих или сушеных фруктов (1,2 л на пять приемов). В салатный разгрузочный день назначают 1–1,2 кг свежих овощей и фруктов на 4–5 приемов. Овощные салаты заправляют любым растительным маслом; разрешается некрепкий чай или кофе без сахара. Возможны также огуречные или арбузные разгрузочные дни.
Гипертоническая болезнь и атеросклероз взаимосвязаны, выведению же избытка холестерина из организма способствуют пищевые волокна (клетчатка). Их источник — овощи, фрукты, крупы, хлеб из муки грубого помола. При тех же заболеваниях надо позаботиться об источниках витамина С и витаминов группы В. Если витамин С, как известно, поставляют прежде всего овощи и фрукты, то важный источник некоторых витаминов группы В (например, В1) — это крупы и хлеб опять же из муки грубого помола с добавлением отрубей. Особенно полезны овощи, фрукты и ягоды в сыром виде, так как они сохраняют весь комплекс биологически активных веществ. Кстати, строгие вегетарианцы прошлого века употребляли в пищу только сырые плоды.
Наконец, при названных заболеваниях надо ограничивать продукты, богатые холестерином, — мясо и рыбу жирных сортов, печень, почки, мозги. Так что вегетарианская направленность питания при гипертонии и атеросклерозе в целом разумна.
Одно из неприятных и трудноликвидируемых нарушений физиологических отправлений — запоры. Часто бывает, что при отклонении от привычного режима (скажем, в командировке или в туристском походе) кишечник начинает нерегулярно работать.
Одна из причин запоров — питание только хорошо перевариваемыми, почти «безотходными» продуктами (мясо, рыба, яйца, творог), которые едва активизируют перистальтику кишечника, отсутствие в рационе овощей и фруктов, способствующих его моторной функции. Если на запоры жалуются практически здоровые люди, то можно посоветовать им есть больше продуктов, богатых пищевыми волокнами, — ржаной хлеб, хлеб с отрубями, овощи, фрукты, в том числе сушеные.
Не забудьте включить в повседневный рацион 20–30 г любого растительного масла для заправки салатов из свежих и вареных овощей. Иногда врач может назначить, но только при хорошей переносимости, десертную ложку растительного масла натощак. Весьма полезны также вегетарианские первые блюда — борщи, свекольники, щи, в том числе из квашеной капусты.
Очень эффективна вегетарианская направленность рациона при подагре. При этом заболевании в суставах (чаще всего большого пальца ноги), в хрящах, сухожилиях и других тканях откладываются ураты — соли мочевой кислоты. Недуг сопровождается обычно болевыми приступами; в буквальном переводе с греческого подагра — капкан для ног. Впрочем, иногда подагра протекает и без выраженных приступов, но с постоянной деформацией суставов и нарушением их подвижности.
Диетическое лечение при подагре очевидно: надо снизить содержание мочевой кислоты и подобных ей соединений в организме. Один из важных источников этих веществ — пуриновые основания, которыми богаты мясо, рыба, печень, почки, мясные и рыбные бульоны. Бульоны названы не случайно: при варке мяса до половины пуриновых оснований переходит в бульон. Поэтому если уж есть мясо, то исключительно в отварном виде. При подагре включать в меню мясо и рыбу следует не чаще 2–3 раз в неделю. А вот овощные, фруктовые и ягодные соки в сочетании с вегетарианскими разгрузочными днями всячески рекомендуются.
Не откажу себе в удовольствии еще раз процитировать Д.В. Каншина: «С вегетарианцами мы спорить не намерены и повторяем нашу благодарность их учению, которое, заставив нас лично убавить количество животной пищи, излечило нас от подагры; по собственному опыту рекомендуем усиление растительной и воздержание от животной пищи подагрикам».
Попытаюсь теперь ответить на вопросы, которые наиболее часто задают специалистам по питанию, врачам-диетологам.

1. Сторонники вегетарианства в своих работах ссылаются на имена выдающихся представителей мировой культуры, питающихся преимущественно растительной пищей, обосновывая положительное влияние вегетарианской диеты на деятельность мозга, на интеллект. Насколько правомерны подобные аргументы в пользу вегетарианства?
Действительно, в литературе можно найти данные, свидетельствующие о том, что Пифагор, Эпикур, Платон, П. Овидий, Плутарх, Л. Сенека, Т. Мор, М. Монтень, Вольтер, Ж. Руссо, А. Смит, Д. Байрон и многие другие выдающиеся умы человечества отдавали предпочтение растительной пище. Однако нет доказательств того, что они были строгими вегетарианцами и исключали из рациона молоко и яйца.
Например, Плутарх вовсе не был строгим вегетарианцем, он считал вполне приемлемым на обеденном столе рыбные блюда. Плутарх — сторонник безубойного питания: «Мы не можем заявлять прав на животных, существующих на суше, которые питаются одинаковой пищей, вдыхают тот же воздух, пьют ту же воду, что и мы; при их умерщвлении они смущают нас своими ужасными криками и заставляют стыдиться нашего поступка».
Кроме того, рассматривая опыт питания конкретного человека, нельзя делать выводы о преимуществе того или иного характера питания, в частности вегетарианства. Можно лишь говорить о хорошей переносимости указанными личностями определенной диеты, при этом обязательно принимать во внимание возраст человека, состояние его здоровья. Очень часто те из великих, на которых ссылаются апологеты строгого вегетарианства, стали придерживаться рационов с вегетарианской направленностью лишь в пожилом возрасте. И опять-таки чрезвычайно важно знать, какой конкретно диеты придерживался человек, на опыт питания которого ссылаются: строгой вегетарианской, лактовегетарианской или оволактовегетарианской. Совершенно ясно: лактовеге-тарианская и оволактовегетарианская диеты, в отличие от строгой, истинно вегетарианской, вполне приемлемы в пожилом возрасте и являются лечебными, оздоровительными при многих недугах.

2. В какие годы Л.Н. Толстой становится сторонником вегетарианства?
Одной из первых работ Л. Толстого, в которой он излагал свои мысли о вегетарианстве, а вернее, о безубойном питании, явилась статья «Первая ступень», написанная как предисловие к книге «Этика пищи», переведенной под его редакцией (1892 г.).
Прежде чем выступить с проповедью безубойного питания, Лев Николаевич отправился на бойни, и вид безжалостно убиваемых животных навсегда оттолкнул его от употребления мяса.
Лев Николаевич родился в 1828 г.; активным проповедником диет с вегетарианской направленностью он становится в возрасте старше 60 лет.

3. Как относятся современные диетологи к сыроедению овощей, фруктов и ягод?
Мы уже вспоминали, что истинные вегетарианцы признавали лишь сырые плоды и овощи. Можно с ними согласиться, что употребление в пищу сырых продуктов — овощей, зелени, фруктов, ягод, не подвергшихся тепловой обработке, — несомненно, очень полезно для организма. В этом случае продукты полностью сохраняют свой химический состав, включающий такие незаменимые пищевые вещества, как витамины, главным образом С, Р, каротин, минеральные вещества, в частности калий. Кроме того, благодаря фитонцидам овощи, фрукты и ягоды оказывают антибактериальный эффект. Сырые овощи и фрукты в большей мере, чем вареные, способствуют отделению пищеварительных соков, стимулируют перистальтику кишечника, благоприятствуя тем самым профилактике запоров. Сырые овощи и плоды, а также ряд других продуктов растительного происхождения (например, отруби) стимулируют отделение желчи, нормализуют ее состав, что оказывает лечебный эффект при хронических воспалительных заболеваниях желчного пузыря, способствует профилактике хронического холецистита.
Можно назвать и некоторые другие положительные качества растительных продуктов, не подвергшихся технологической тепловой обработке: сохранение в максимальной степени естественного аромата и вкуса, природных комплексов биологически активных веществ (витаминов и ферментов в соединении с минеральными веществами, органическими кислотами, эфирными маслами, пищевыми волокнами и другими составными частями овощей и плодов).

4. Одним из проповедников питания сырой растительной пищей называют швейцарского врача Бирхер-Беннера. В чем суть его взглядов?
За включение в повседневный рацион натуральных сырых продуктов (овощи, фрукты, ягоды и соки) высказываются многие ученые-нутриционисты (специалисты по питанию). Бирхер-Беннер считал, что солнечная энергия во всех растениях и плодах переходит в особую электромагнитную энергию, которая передается организму человека лишь в том случае, если он употребляет эти продукты в пищу в сыром виде, так как варка «убивает» электромагнитную энергию. По мнению Бирхер-Беннера, высказанному еще в начале XX в., представление о пищевой энергии дают не калории, а электромагнитная сила. Эта гипотеза на сегодняшний день не нашла подтверждения. Однако вполне достаточно тех преимуществ сырой растительной пищи (овощи, плоды, ягоды), о которых мы уже говорили, чтобы поставить задачу ежедневно (особенно летом и осенью) включать в рацион свежие овощи и плоды, а также соки сырых овощей, фруктов, ягод.

5. При каких заболеваниях полезно периодически использовать с лечебной целью рационы из сырой растительной пищи?
Прежде всего напомним, что использовать специальные диеты с лечебной целью можно только по рекомендации лечащего врача, знающего как состояние вашего здоровья и результаты исследований, так и переносимость организмом конкретных рационов. Только врач может определить срок, в течение которого целесообразна конкретная диета. Иногда этот срок длительный, а в ряде случаев — лишь один раз в неделю. При этом овощи и фрукты могут быть рекомендованы непротертыми или измельченными в зависимости от состояния зубов, десен, т. е. жевательного аппарата.
Перечень заболеваний, при которых лечащий врач может рекомендовать сырые овощи, фрукты, ягоды, довольно велик. Это гипертоническая болезнь и атеросклероз, различные заболевания сердца и сосудов, острые и хронические заболевания почек, подагра и мочекислый диатез, избыточная масса тела, ожирение, нарушение моторной функции кишечника, запоры.

6. Как вы относитесь к использованию в питании сырых круп?
В свое время врачи рекомендовали использовать сырые крупы, которые предварительно замачивают на 10–12 ч., а затем вводят сырыми в блюда как лечебное средство при хронических запорах, а также при некоторых формах ожирения. Однако увлечение кашами из сырых и недоваренных круп у некоторых людей вызывает воспаление слизистой оболочки желудка — хронический гастрит. Для здорового человека более полезны крупы, подвергшиеся традиционной технологической обработке, они лучше усваиваются.

7. Что полезнее для организма: получать витамины с натуральными продуктами, прежде всего с овощами и фруктами, или использовать продукты, подвергшиеся искусственной витаминизации?
Вопрос поставлен в связи с тем, что Г. С. Шаталова в своей статье «Рецепты натуральной кухни» («Физкультура и спорт», 1989, № 3) пишет: «Приходится горько сожалеть, что в наших магазинах продаются витаминизированная мука, витаминизированное молоко, витаминизированный хлеб, витаминизированные сыры… Сторонники естественного оздоровления признают витамины исключительно в натуральных продуктах».
Можно полностью согласиться с мнением активной пропагандистки здорового образа жизни кандидата медицинских наук Галины Сергеевны Шаталовой. Витамины (в частности, витамин С) приносят наибольшую пользу здоровью именно тогда, когда они поступают в организм вместе со всем природным комплексом биологически активных веществ, более того, имеет значение не только этот комплекс, но и сумма наших ощущений, испытываемых при употреблении натурального продукта: зеленого пупырчатого огурчика, черной смородины или ароматной земляники. Эстетика питания, ощущение вкуса, цвета, аромата овощей и плодов играют очень большую роль в усвоении пищи.
Безусловно, есть разница: получить те или иные витамины с натуральными продуктами или искусственно витаминизированными. Так же, как есть различие: получить кофеин с ароматным свежезаваренным чаем, в котором он содержится в комплексе с другими биологически активными веществами, или принять таблетку кофеина.
Продукты (хлеб, муку, молоко и др.) искусственно витаминизируют не от хорошей жизни. Это делают потому, что на нашем столе недостает натуральных продуктов — витаминоносителей, в результате чего организм человека недополучает витамины и прежде всего витамин С, особенно в тех регионах страны, где овощи и плоды не произрастают.

8. Известно, что академик А.М. Уголев разработал новую теорию адекватного питания. Как следует рассматривать диеты с вегетарианской направленностью с позиции этой теории?
Одно из положений теории адекватного питания А.М. Уголева — признание того, что необходимыми компонентами пищи служат не только белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины, но и так называемые балластные вещества, значение которых прежде с позиций теории сбалансированного питания недооценивалось. Из балластных веществ (клетчатка, пищевые волокна) за счет бактериального метаболизма могут образовываться некоторые витамины, незаменимые аминокислоты. Возможно, именно этим (в определенной степени) объясняется хорошее самочувствие и нормальное функционирование органов и систем у людей, придерживающихся диеты с вегетарианской направленностью. Хотя с точки зрения сбалансированного питания они относятся к людям, явно недополучающим мясо, рыбу, а тем самым незаменимые аминокислоты.
Пищевые волокна, к которым относятся полисахариды (целлюлоза, пектин, лигнин и др.), поступают в организм прежде всего с овощами, фруктами, злаками. Пищевые волокна играют большую роль в нормализации моторной функции желудочно-кишечного тракта, скорости всасывания пищевых веществ в тонкой кишке. Они являются одним из источников питания полезных для организма бактерий в кишечнике. Кроме того, разумное поступление пищевых волокон с рационом питания способствует снижению уровня холестерина в крови.
Таким образом, пищевые волокна — вовсе не балластные вещества, а необходимый компонент пищи, поступающей с растительными продуктами.
Итак, подведем итоги нашей беседы. Чем же характеризуется вегетарианство в наше время?
Если раньше вегетарианство было почти всегда связано с религиозными (философскими) убеждениями, то в наши дни наряду с побуждениями нравственного характера прослеживается тенденция изменения структуры питания в сторону вегетарианства прежде всего с целью сохранить и укрепить собственное здоровье, поддержать его в хорошем трудоспособном состоянии. Диеты с вегетарианской направленностью становятся одной из форм профилактического и лечебного питания.
В настоящее время преобладают не строгие вегетарианские диеты (истинное вегетарианство), а лакто-вегетарианская и оволактовегетарианская, т. е. диеты смешанного питания (включающие наряду с растительными и продукты животного происхождения) с вегетарианской направленностью. В последние годы характерно все более разностороннее научное изучение диет с вегетарианской направленностью, их влияния на состояние здоровья, уровень заболеваемости, продолжительность жизни.
Распространение диет с вегетарианской направленностью сегодня тормозят чрезмерная химизация сельского хозяйства, в частности овощеводства, необходимость контроля за наличием в овощах и плодах избыточного количества нитратов, других химических веществ.
Правильно составленные рационы диет с вегетарианской направленностью, в состав которых наряду с растительными продуктами (овощами, плодами) входят молочные (творог, яйца), даже при длительном применении не вызывают симптомов недостаточности питания. Они полезны для людей пожилого и старческого возраста, а также при некоторых заболеваниях, например при ожирении, подагре, гипертонической болезни, заболеваниях кишечника, сопровождающихся запорами.
Пища современного оволактовегетарианца. Те, кто придерживается оволактовегетарианской диеты, включают в свой рацион растительные продукты, а также молочные продукты и блюда из яиц, исключая при этом из рациона мясо и рыбу. Оволактовегетарианскую диету можно применять длительный срок без малейшего вреда для здоровья, если заботиться о разнообразии блюд и продуктов в своем повседневном меню.
Рекомендуем вводить в рацион растительные продукты следующих групп:
— овощи, фрукты, ягоды, соки из них. Они поставляют организму витамины, минеральные вещества, глюкозу и фруктозу, пищевые волокна;
— фасоль, горох, сою, чечевицу, грибы, орехи. Это источники растительных белков, жиров, микроэлементов, других биологически активных веществ;
— хлеб, прежде всего из муки грубого помола или с добавлением отрубей либо из дробленого зерна, а также крупы и макаронные изделия. С ними организм получит углеводы, пищевые волокна, витамины группы В;
— растительные масла обеспечат нас ненасыщенными жирными кислотами, фосфатидами, витамином Е, способствующим профилактике прогрессирования атеросклероза;
— яйца — источник полноценного животного белка, жира, минеральных веществ, витаминов;
— молоко и молочные продукты — источники полноценного белка, жира, углеводов, минеральных веществ, витаминов.
Стол вегетарианский. Книга Елены Молоховец «Подарок молодым хозяйкам, или Средство к уменьшению расходов в домашнем хозяйстве» (22-е изд., Санкт-Петербург, 1903) включает рецепты 4163 различных блюд. Автор предлагает читателям несколько рекомендаций из раздела «Стол вегетарианский»:
«Многие в настоящее время начали по различным причинам и с разною целью придерживаться вегетарианства, состоящего в том, чтобы не употреблять в пищу никакого мяса, никакой рыбы, ни селедок даже, ни сарделек, ни раков, ни даже икры. Избегать все специи, т. е. перец, лавровый лист, корицу, ваниль.
Не употреблять уксуса, а следовательно, и никаких маринадов и вообще не есть ничего пикантного. Не пить кофе, шоколада, какао и пива. Приготовлять, следовательно, кушанья только из зелени, овощей, кореньев, фруктов, ягод, круп, макарон, творога, сметаны и молока. Вино и пиво заменять квасом, морсом и всевозможными водицами.
Хлеб употреблять преимущественно пшеничный, пресный как самую здоровую вещь для желудка, причем пшеницу мелют даже дома в мельнице, потому что подобную пшеничную муку трудно достать.
Хотя употребляют капусту, но находят вареную капусту вредною, а сырую, напротив, очень полезною. Сыр допускается ими только самый свежий.
Соли также не употребляют много, поэтому находят удобным заготовлять кипяченую, сильно подсоленную воду, которую вливают в кушанья в меру, потому что соль не скоро растворяется, что доказывается тем, что на другой день каждый, например, суп становится солонее. Влив же хорошо прокипяченную соленую воду, заготовленную на несколько дней, кушанье и на другой день не изменяет своего вкуса.
Из масел употребляется ими, разумеется, коровье масло всех сортов и, кроме того, подсолнечное, ореховое, кокосовое и прочие постные масла. Из зелени употребляется петрушка, укроп, сельдерей, майоран, порей, эстрагон, розмарин, шалфей, чабер, базилик, смородиновый лист.
Вообще советуется вегетарианцами есть меньше, но чаще, а не редко и много зараз, и, вообще, есть и пить медленно».
Далее Елена Молоховец пишет, что вегетарианцы могут почти без всяких изменений воспользоваться всеми масляными, молочными и холодными супами. Мясной отвар заменяется отваром из кореньев, луковиц, сушеных грибов и пучка зелени петрушки, сельдерея и порея с заправкой супов этих то сметаной, то сливками с желтками, но только без перца и лаврового листа.
«Так как вегетарианцы не едят ничего мясного и рыбного, — продолжает она, — приходится все мясные и рыбные кушанья заменять: поджаренною булкою, омлетом, картофельными, рисовыми и грибными котлетами, блинчатым пирогом с фаршем, разварным фаршированным картофелем, фаршированными помидорами и артишоками, а также накануне испеченными пудингами из манки, риса, лапши и макаронов; можно употреблять также пирожки из вермишели, из крутых яиц, рисовые и блинчатые пирожки, кушанья из зелени, овощей, кореньев и грибов, из которых некоторые можно гарнировать гренками, жареною булкою, крупами, картофельными крокетами, омлетом, крутыми и выпускными яйцами, жареным и фаршированным картофелем.
…Соус из шпината и щавеля, крапивы и лебеды гарнировать мелко нарубленными крутыми яйцами, омлетом, гренками из булки или поджаренными пудингами из манной крупы, риса, лапши и макарон.
…Соус из зеленого сушеного и свежего горошка гарнировать также гренками, жареною булкою, жареным картофелем, картофельными крокетами.
… Кушанья из сушеных или свежих грибов можно гарнировать картофельными и рисовыми котлетами и крокетами, а также простым жареным картофелем.
…Картофель разварной подавать с маслом и рублеными яйцами, с польским соусом, с густым молочным соусом, с маслом и зеленою петрушкою, с грибным соусом, с подливкою из сельдерея и петрушки, с соусом из сметаны, со всевозможными свежими и маринованными салатами, заменяя в них уксус соком из крыжовника.
…Пригодны все свежие салаты к жареному во всех видах картофелю, к картофельным крокетам, к картофельным и грибным котлетам, а также и некоторые фруктовые салаты, в которых уксус должен быть заменен соком из тех фруктов, из которых приготовлен салат.
…Пригодны все пудинги, воздушные пироги, все кушанья из яблок, все блинчики, русские блины, гренки и кушанья из яиц, вареники, вермишель, лапша, макароны, сырники, все каши, вафли, трубочки, хворост, оладьи, сладкие пироги, пончики, драчены, ватрушки, мороженое, кремы, желе, зефиры, компоты, молочные заварные кремы, кисели, торты, пирожные, куличи, сухари, печенье, пряники, варенья, соки, чай, шоколад, квасы, мед».

Однодневное голодание и Поль Брэгг

Поль Брэгг — американский врач, создавший свою систему оздоровления, профилактики заболеваний, продления жизни. Его книги «Как сохранить сердце здоровым» и «Чудо голодания» получили мировую известность.
Поль Брэгг умер в возрасте 95 лет не от болезни, а в результате несчастного случая: занимаясь серфингом — катанием на специальной доске в волнах морского прибоя, был настигнут огромной волной. В таком преклонном возрасте он сохранял активность и выносливость, высокую трудоспособность, любил длительные пешеходные путешествия. Он верил в то, что прежде всего от самого человека зависит собственное здоровье, которое, как справедливо гласит народная мудрость, нельзя купить за деньги.
Полю Брэггу — мудрому врачу и философу, пропагандисту здорового образа жизни — принадлежат слова: «Ни одному человеку не удалось избежать смерти, однако каждый из нас, соблюдая определенные гигиенические и диетические правила, может продлить свою жизнь». Он же поучал своих пациентов: «За деньги можно купить кровать, но не сон; еду, но не аппетит; лекарства, но не здоровье; дом, но не домашний очаг; книги, но не ум; украшения, но не красоту; роскошь, но не культуру; развлечения, но не счастье; религию, но не спасение».
Примером собственной жизни Поль Брэгг доказал эффективность своей системы питания и оздоровительных физкультурных упражнений. Он родился ослабленным ребенком, страдал заболеванием сердца, туберкулезом. Выздоровел благодаря физическим упражнениям на свежем воздухе, рациональному питанию.
В своей оздоровительной системе основное значение Брэгг придавал рациональному питанию. Однако взгляды на питание у него были довольно своеобразными и не во всем совпадали с общепринятыми. Так, Брэгг считал идеальной для здоровья человека диету, состоящую на 3/5 из фруктов и овощей, преимущественно сырых. Он утверждал, что рацион питания должен быть разнообразным. Не исключал мяса для тех людей, которые привыкли к его потреблению, однако ограничивал мясные блюда (3–4 дня в неделю) и яйца (2–3 в неделю). Не советовал жирное жареное мясо, ограничивал сметану и сыры высокой жирности, не рекомендовал включать в рацион колбасы и консервы. Брэгг выступал против употребления рафинированного сахара, отдавая предпочтение натуральным продуктам, содержащим легкоусвояемые углеводы, таким как мед и сухофрукты, натуральные соки…
Следовательно, Поль Брэгг относился к натуропатам — тем, кто отдает предпочтение естественной, натуральной пище. Он являлся сторонником ограничения поваренной соли в рационе, что созвучно рекомендациям наших современных отечественных диетологов для людей пожилых и страдающих гипертонической болезнью и другими недугами сердечно-сосудистой системы.
В своих работах Поль Брэгг значительное место уделял лечебному голоданию. Он считал, что для очищения организма от накапливающихся в нем продуктов распада и всевозможных химических синтетических веществ, поступающих с современными продуктами питания, полезно проводить 1 раз в неделю суточное голодание, а, кроме того, 1 раз в 3 месяца — голодание в течение недели.
Необходимо отметить, что длительное голодание в амбулаторных условиях чревато осложнениями и недопустимо. Его можно проводить по определенным показаниям в условиях специализированных стационаров только под наблюдением врачей, владеющих соответствующей методикой. Мы будем говорить только об однодневном голодании. При этом обычно пользуются термином «разгрузочно-диетическая терапия», практически идентичным лечебному голоданию.
Наиболее значительные работы по лечебному голоданию в нашей стране принадлежат профессору Юрию Сергеевичу Николаеву. Он указывает, что применяемый им метод является не просто лечебным голоданием, а разгрузочно-диетической терапией прежде всего потому, что включает в себя ряд процедур, способствующих выведению из организма токсичных продуктов, — очистительные клизмы, душ, массаж, длительные прогулки на свежем воздухе, дыхательную гимнастику.
Разгрузочно-диетическая терапия нашла применение в лечении многих заболеваний — сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных, болезней суставов, органов дыхания, аллергических заболеваний, ожирения, ряда психических заболеваний. Ю.С. Николаев неоднократно подчеркивал, что лечебное голодание — это не панацея от всех болезней. Он, как и Поль Брэгг, считал, что лечебное голодание должно проводиться под наблюдением врача, а в ряде случаев просто противопоказано.
Голодание в лечебных целях и для профилактики заболеваний имеет очень давнюю историю. Так, древние египтяне, по свидетельству древнегреческого историка Геродота, считали, что для поддержания здоровья необходимы систематические (3 дня в месяц) голодание и очищение желудка с помощью рвотных средств и очистительных клизм.
Древние историки сообщают, что Пифагор, древнегреческий философ и математик, систематически использовал голодание, полагая, что это повышает умственное восприятие и творческие способности. Плутарх, известный историк и биограф древности, говорил, что «вместо того, чтобы применять лекарства, лучше проголодать один день».
Суточное голодание лучше организовывать от ужина до ужина или от завтрака до завтрака. Необходимо воздерживаться от любой твердой пищи, а также от фруктовых и овощных соков. В течение суток используют только воду или некрепкий теплый чай. Поль Брэгг рекомендует не обычную кипяченую воду, а дистиллированную. Опыт современных диетологов показывает, что вполне приемлем теплый чай (без сахара) каждые 2–3 ч. в количестве 1/3—1/2 стакана. Пить рекомендуется медленно, небольшими глотками. Можно добавить в стакан немного меда (1/3 чайной ложки) или 1 чайную ложку лимонного сока.
Поль Брэгг рекомендует во время однодневного голодания поддерживать свой моральный дух на достаточно высоком уровне и с целью мобилизации воли повторять:
«1. В этот день я вручил мое тело в руки природы. Я обратился к высшим силам для внутреннего очищения и обновления.
2. Каждую минуту голодания я изгоняю опасные яды из моего организма. Каждый час, когда голодаю, я становлюсь все счастливее и счастливее.
3. Час за часом мой организм очищает себя.
4. При голодании я применяю тот же метод физического, духовного и умственного очищения, которым пользовались на протяжении веков великие учителя человечества.
5. Во время голодания я полностью контролирую свое состояние. Никакое ложное ощущение голода не заставит меня прекратить голодание. Я успешно завершу свое голодание, ибо верю в силы природы».
После окончания 24-часового голодания Поль Брэгг советует в качестве первого приема пищи салат из свежих овощей с протертой морковью и нарезанной капустой, используя в качестве приправы лимонный или апельсиновый сок. Этот салат даст работу мышцам желудочно-кишечного тракта, будет способствовать его перистальтике и регулярной работе кишечника. Помидоры полезны тушеные.
Не рекомендуется прерывать голодание такой пищей, как мясо, молоко, сыр, масло, рыба, орехи. Первый прием пищи после 24-часового голодания должен состоять из салата и вареных или тушеных овощей. Второй прием пищи может быть любым, в том числе мясным.
Поль Брэгг считает, что не следует беспокоиться о работе кишечника во время голодания, а также принимать слабительные или делать очистительные клизмы. Мнение профессора Ю.С. Николаева по рассматриваемому вопросу противоположное: при запорах показана очистительная клизма.
Полное голодание в течение 24 ч. лечащий врач может рекомендовать при следующих заболеваниях:
✔ при воспалительном процессе в желудке и кишечнике (острый гастрит, острый энтероколит);
✔ при остром воспалении желчного пузыря и поджелудочной железы (острый холецистит, острый панкреатит);
✔ при кровотечении из язвы желудка и двенадцатиперстной кишки (под наблюдением хирурга);
✔ при сердечной астме (под наблюдением кардиолога, одновременно с назначением соответствующих кардиологических средств);
✔ при ревматоидном артрите;
✔ при подагре во время острого приступа;
✔ при избыточной массе тела.
При условии хорошей переносимости однодневное голодание может быть рекомендовано еженедельно, преимущественно в выходной день. Иногда подобное голодание называют «чайным» разгрузочным днем, так как употребляется чай без сахара.
Профессор Ю.С. Николаев, автор книги «Голодание ради здоровья», исходя из своего многолетнего опыта, считает, что вопреки требованию Брэгга нет необходимости во время голодания постоянно лежать. При обездвиженности голодание переносится хуже, чем при двигательной активности. Николаев рекомендует своим пациентам больше ходить, а в зимнее время даже кататься на лыжах. Накануне голодания он рекомендует принять слабительное средство, например сернокислую магнезию (английскую горькую соль) в количестве 1,5–2 столовые ложки на стакан воды, а в день суточного голодания или на следующий день использовать очистительную клизму.
Прежде чем применять ту или иную диету, а тем более однодневное голодание, обязательно посоветуйтесь с лечащим врачом, чтобы не нанести вреда здоровью.

Теория раздельного питания Герберта Шелтона

Принцип раздельного питания заключается в том, что определенные продукты не должны употребляться одновременно. Их сочетание во время одного приема пищи вызывает у некоторых людей неблагоприятные симптомы: подташнивание, вздутие живота, изжогу, послабление кишечника. Почти тысячу лет назад Авиценна писал в «Каноне врачебной науки»: «Смешение различной пищи оказывает различные влияния… не следует есть рыбу с молоком… кислое молоко с редькой или с мясом птиц».
Однако эти рекомендации не вполне точны. Подобные комбинации продуктов могут вызвать болезненные явления у человека, страдающего пищевой аллергией и не переносящего молоко, или рыбу, или то и другое. При хронических заболеваниях кишечника (например, хроническом энтерите) такая комбинация также может вызвать обострение, обычно кратковременное.
Когда речь идет о пищеварении, необходимо принимать во внимание колоссальные резервные возможности пищеварительной системы. Она способна переваривать, причем одновременно, разнообразнейшие продукты, их всевозможные сочетания. Что касается так называемых неблагоприятных сочетаний, то их вредное воздействие резко преувеличивается некоторыми авторами. Гораздо больший вред наносит столь распространенное сейчас переедание.
Чрезмерная пищевая нагрузка может вызвать нарушения в деятельности органов пищеварения и состоянии организма в целом, а это сопровождается болезненными явлениями. Особенно заметны они у тех, кто страдает заболеваниями органов пищеварения. Впрочем, указанное относится и к практически здоровым людям. Именно переедание зачастую вызывает болезненные явления, которые тот или иной человек, а иногда и автор модной теории питания относит к «доказательствам несочетаемости продуктов».
Надо отметить, что, например, обильная жирная пища в комбинации со сладким может быть причиной расстройства кишечника, особенно у людей, предрасположенных к этому, поскольку и жиры, и сладости стимулируют перистальтику. Сочетание овощей с молоком также может вызвать расстройство кишечника. Однако то же самое может наблюдаться и при раздельном приеме пищи.
Итак, все зависит не от сочетаний продуктов как таковых, а от количества съеденного и переносимости конкретного продукта конкретным человеком. Есть люди, совершенно не переносящие молоко из-за ферментной (лактазной) недостаточности или из-за пищевой аллергии. Естественно, что сочетание любого продукта с молоком для них вредно.
Теория раздельного питания не имеет серьезного научного обоснования и не может быть распространена на здоровых людей. Тем не менее известный американский ученый Герберт Шелтон в своей книге «Правильное сочетание пищевых продуктов» отстаивает данную теорию.
Герберт Шелтон ссылается на животных, у которых, по его мнению, преобладает раздельное питание. Он пишет: «Животные едят просто и делают мало сочетаний. Конечно, хищное животное не употребляет углеводов с протеинами. Оно не принимает кислоты с протеинами. Олень, пасущийся в лесу, сочетает свою пищу очень мало. Белка, грызущая орехи, ест только орехи и не принимает с ними никакой другой пищи. Было замечено, что птицы едят насекомых в одно время дня, а зерно — в другое. Ни одно животное в естественных условиях не имеет перед собой такого разнообразия различной пищи, как цивилизованный человек. Первобытный человек не имел такого большого разнообразия пищи за один прием. Он ел просто, как животное».
Каждый вправе судить, насколько правомерно сопоставлять питание человека с питанием белок и птиц, действительно ли первобытный человек заботился о том, чтобы мясо есть раздельно от плодов и ягод — даров леса. Впрочем, по этому вопросу должны сказать свое слово и биологи… Все это требует специальных научных исследований.
Далее у Шелтона указано: «Пищеварительные ферменты пищеварительного тракта человека имеют определенные четкие пределы. И когда мы едим, преступая эти пределы, происходят пищеварительные осложнения. Правильное сочетание пищи является единственным разумным путем уважения наших ферментных ограничений».
Возникает вопрос: не увлекается ли автор разрабатываемой им темой, «единственным» ли путем, способствующим оптимальному пищеварению, является правильное сочетание пищи? Вероятно, правильнее рассматривать эту проблему с позиции теории сбалансированного и теории адекватного питания, в разработку которых внесли большой вклад отечественные ученые.
На наш взгляд, нельзя все вопросы питания сводить исключительно к сочетаниям пищи. Следует учитывать не только биохимические процессы в пищеварительном тракте, но и сложнейшие вопросы физиологии пищеварения. Очень важны особенности обмена веществ конкретного человека, состояние его здоровья, аппетит, наличие тех или иных вкусовых привычек. Опять-таки все подлежит тщательному изучению с использованием новейших методических средств, имеющихся в распоряжении ученых, специализирующихся в области разработок вопросов пищеварения.
По Шелтону, такие продукты, как мясо и хлеб, несовместимы. Он пишет: «Если хлеб и мясо съедаются вместе, то вместо почти нейтрального желудочного сока, выделяемого в желудке в первые два часа пищеварения, будет немедленно выделяться высококислотный сок, и переваривание крахмала остановится».
Неожиданный вывод Шелтона о несовместимости мяса и хлеба воспринимается с трудом. Разве можно перечеркнуть традиции населения многих регионов есть мясные продукты с хлебом, что наилучшим образом удовлетворяет как вкусовым потребностям, так и способствует длительному ощущению сытости?
Еще одна цитата из книги Г. Шелтона: «Яйца получают наиболее сильнодействующую секрецию в одно время, а мясо или молоко — в другое. Поэтому логично считать, что яйца не должны приниматься вместе с мясом или молоком».
Опять-таки правомерно вступить в дискуссию с Шелтоном. Конечно, нельзя сводить всю сложнейшую систему пищеварения исключительно к влиянию продуктов питания на секрецию желудочного сока. Обратимся к теории адекватного питания, рассматривающей пищеварение значительно более широко и многопланово. Вероятно, специалисты-физиологи и гастроэнтерологи еще обоснуют свое мнение, а вот кулинарам предоставим слово уже сейчас.
В напечатанных ниже рецептах блюд из кухни различных народов мира сочетаются самые, казалось бы, несочетаемые продукты. Тут очень многое зависит от
национальных традиций и пристрастий в питании. Ведь то, что естественно для одних, может показаться странным другим. Национальные же традиции имеют под собой, как правило, разумную основу, покоящуюся на многовековом опыте поколений.
Так, блюда финской кухни одновременно содержат баранину, говядину, телятину, речную и морскую рыбу, молоко. Знатоки утверждают, что вкус блюд — отменный. Сочетание мяса и рыбы широко используют и в китайской кухне. Жаркое ассорти, например, включает филе курицы и судака, моллюсков, креветок и свиное сало. В эстонской кухне привычно сочетание рыбы и молока, иногда к ним добавляют и свиное сало. Узбеки любят холодный суп из кислого молока со свежими овощами. В праздничное казахское блюдо входят мясо, ливер, молоко и кисломолочные продукты, крупы и овощи.
Познакомьтесь с некоторыми рецептами непривычных, но вкусных и полезных блюд.
Молочно-рыбный суп (эстонская кухня)
1,25 л воды, 1 л молока, 1–1,5 кг филе трески, 3–4 картофелины, 1 луковица, 2 ст. ложки сливочного масла по 1 ст. ложке муки и мелко нарезанного укропа, 1 корень петрушки.
Рыбу варить в кастрюле с кипятком не более 10 мин. (5 стаканов воды). Вынуть и положить в отвар картофель, мелко нарезанный лук и петрушку. Посолить и варить еще 10–15 мин. Влить молоко, в котором предварительно развести муку, и продолжать варить, помешивая, до готовности картофеля. Положить ранее вынутое рыбное филе, добавить укроп и масло. Немного прогреть, снять с огня, закрыть крышкой и выдержать в течение 3–5 минут.
Чалоп (узбекская кухня)
1,5 л кислого молока, 2 огурца, 10–12 редисок, 2–3 пера мелко нарезанного зеленого лука, 3 ст. ложки рубленой зелени кинзы, 2 ст. ложки рубленой зелени укропа, красный молотый перец, соль.
Кислое молоко развести в кастрюле с охлажденной кипяченой водой (4 стакана), заправить солью и перцем, мелко нарезанными овощами и рубленой зеленью. Перед подачей охладить в холодильнике или добавить кусочки льда.
Рыба, тушенная в молоке (финская кухня)
750 г очищенной рыбы, 1 стакан молока, 3 ст. ложки сливочного масла, рубленая зелень укропа и петрушки, соль.
Рыбу вымыть, нарезать ломтиками толщиной в палец, посолить. Выложить ее на смазанную маслом сковороду, залить молоком, посыпать зеленью петрушки и укропа. Готовить при слабом нагреве около 20 мин.
Калекукко (финская кухня)
250 г ржаной муки, 200 г пшеничной муки, 2 ст. ложки сливочного масла, 800 г филе морского окуня или хека, 200 г свиного шпика, 2 луковицы, 100 г сливок, 1 яйцо, молотый перец, соль.
Из муки и воды с добавлением масла и соли замесить крутое тесто и поставить его на холод. Филе рыбы нарезать на мелкие кусочки. Шпик нарезать кубиками, обжарить с крупно нарезанным луком, пропустить через мясорубку и соединить с рыбой. Фарш смешать со сливками, посолить и поперчить. Тесто раскатать в прямоугольный пласт, на одну половину положить фарш, прикрыть другой половиной, защипнуть края, смазать взбитым яйцом и выпечь на слабом огне. Готовый пирог нарезать на порции и полить разогретым маслом.
Обратимся еще раз к Шелтону: «Лимонный сок или другая кислота, применяемые в салатах или добавляемые в качестве приправы, а также съедаемые с белковой пищей, серьезно препятствуют секреции соляной кислоты и тем самым нарушают переваривание белков». Следовательно, Шелтон советует есть белковую пищу и пищу, содержащую органические кислоты и специи (уксус, лимонный сок, различные приправы с лимонной кислотой, майонез), в разное время, т. е. раздельно.
В практике диетологов нет экспериментальных и клинических доказательств, свидетельствующих о том, что сочетание майонеза, приправ с уксусной кислотой или лимонным соком с мясными или рыбными блюдами «нарушает переваривание белков». Однако больным гастритом, язвенной болезнью в стадии обострения не рекомендуется включать в рацион уксусную кислоту и «острые» специи из-за возможного раздражающего воздействия на воспаленную слизистую оболочку желудка.
Шелтон считает: «Когда съедается белковая пища, жира не должно быть в той же еде. Речь идет о таких продуктах, как сливки, сливочное масло, масла различных видов, подливки. В связи с этим надо заметить, что те пищевые продукты, которые обычно содержат «внутренний» жир (орехи, сыр, молоко), требуют более продолжительного времени для переваривания, чем белковые продукты, в которых жир отсутствует…»
Из этой посылки Шелтон приходит к выводу: «Наше правило гласит: ешьте жиры и белки в разное время». В присутствии жиров переваривание белковой пищи всех видов замедляется по крайней мере на 2 ч., отмечает Шелтон.
Возникает вопрос: нужно ли переносить суету и спешку нашей жизни на пищеварение? Белковая пища может дольше перевариваться, и в этом есть физиологическая целесообразность; жареное жирное мясо или мясо, поджаренное на том или ином масле или жире, съедается с повышенным аппетитом, обеспечивает длительное насыщение, если речь идет о питании здорового человека. Больным холециститом или гастритом лечащий врач порекомендует воздерживаться как от жирной пищи, так и от всего жареного и включать в свой рацион блюда из отварных продуктов.
А вот еще одна мысль из работы Г. Шелтона «Правильное сочетание пищевых продуктов»: «Все сахара — сиропы, сладкие фрукты, мед — оказывают тормозящее влияние на секрецию желудочного сока и на подвижность желудка. Пирожное перед едой портит аппетит. Сахара, применяемые с белками, задерживают переваривание белков. Сахара не подвергаются перевариванию во рту и в желудке. Они усваиваются в кишечнике. Если их есть отдельно, они долго не задерживаются в желудке, а быстро переходят в кишечник. Но когда их едят с другими продуктами, белками или крахмалом, они задерживаются в желудке на продолжительное время. Ожидая полного переваривания белка и крахмала, они подвергаются ферментации. На основе этих простых фактов наше правило гласит: ешьте сахара и белки в разное время».
С этим положением нельзя согласиться. Приведем лишь один аргумент. Если принимать мед непосредственно перед едой, то он может способствовать выделению желудочного сока. При этом рекомендуется пить холодный раствор меда (1 ст. ложка на 1 стакан воды).
Еще одна цитата из книги Герберта Шелтона: «…С белковыми продуктами всех видов лучше всего сочетаются некрахмалистые продукты и сочные овощи: шпинат, огородная капуста, ботва свеклы, ботва горчицы, ботва репы, кочанная капуста, спаржа, свежие зеленые бобы, брюссельская капуста, все свежие нежные сорта кабачков и тыквы, лук, сельдерей, огурцы, редис, щавель, петрушка, цикорий, одуванчик, листовая капуста, рапс и другие некрахмалистые продукты. Следующие овощи дают плохое сочетание с белками: свекла, репа, тыква, морковь, цветная капуста, брюква, бобы, горох, артишоки, картофель. Будучи до некоторой степени крахмалистыми, они служат лучшим добавлением к крахмалистой пище».
О необходимости как можно чаще включать в рацион разнообразные овощи говорят многие специалисты-диетологи. С чем лучше употреблять мясные блюда: с ботвой репы или с картофелем — это прежде всего вопрос вкуса. И чем разнообразнее овощное меню к мясным блюдам, тем лучше для пищеварения и полезнее для здоровья.
Итак, в книге Герберта Шелтона нет убедительных доказательств, свидетельствующих о том, что в повседневном питании надо в первую очередь заботиться о «правильном сочетании» пищевых продуктов. Безусловно, необходимо учитывать переносимость конкретным человеком как отдельных продуктов питания, так и их сочетаний.
Вреда от системы питания Шелтона не будет при условии, что пища в течение дня является разнообразной и вкусной, включает все необходимые для жизнедеятельности пищевые вещества.

Диета с учетом группы крови

Американский натуропат Питер Д’Адамо в книгах «4 группы крови — 4 пути к здоровью» и «4 группы крови — 4 кухни» излагает свою точку зрения на питание. Предполагается, что достаточно узнать свою группу крови и, заглянув в указанные книги, выяснить, какие продукты подходят для питания человеку с группой крови.
Итак, по Д’Адамо для всего человечества достаточно всего лишь 4 диет независимо от возраста человека, его роста и веса, состояния здоровья, наличия того или иного заболевания, пищевой аллергии. Например, одна цитата: «Если у вас кровь группы 0 (I), то вам лучше всего подходит питание с большим содержанием белка, в том числе мяса, птицы, рыбы, а также разнообразных фруктов и овощей. Многие зерновые, бобовые и молочные продукты несовместимы с вашей кровью».
Далее Д’Адамо пишет: «Если у вас кровь группы А (II), самой благоприятной будет преимущественно вегетарианская диета с соевыми продуктами, бобовыми, зерновыми, овощами и фруктами, а также небольшим количеством рыбы…
Если у вас кровь группы В (III), оптимальным питанием для вас является дичь типа кролика, оленины, а также мясо стадных животных, например обычная и молодая баранина. Куриное мясо не рекомендуется. Можно смело есть разные овощи и фрукты…
Если у вас кровь группы АВ (IV), ваше питание имеет более сложный состав. Это комбинация из продуктов для групп А и В. Люди с группой АВ могут употреблять большую часть продуктов, подходящих для этих двух групп. Самое лучшее питание для имеющих эту группу крови — преимущественно вегетарианское с небольшой долей мясных и молочных продуктов».
И еще одна цитата из книги Питера Д’Адамо: «Питание, соответствующее вашей группе крови, поможет вам бороться с серьезными болезнями, такими как рак и сердечно-сосудистые заболевания, избежать распространенных вирусных инфекций, вывести из организма токсины и жиры, вызывающие ожирение, и замедлить процесс разрушения клеток, который сопровождает старение».
Итак, даже неискушенному читателю достаточно ясно, что речь идет об очередной панацее, при помощи которой якобы можно излечить все болезни.
Специалисты НИИ питания РАМН считают, что в настоящее время нет убедительных данных, свидетельствующих о целесообразности питания в соответствии с группой крови.

«Кремлевская диета»… Быть или не быть?

Статистика знает все… Согласно ей, всезнающей, население экономически развитых стран нашей планеты не только стареет, но и полнеет, несмотря на упорное желание людей оставаться как можно дольше молодыми, стройными и, конечно, здоровыми.
В настоящее время и врачей, и журналистов беспокоит появление все большего количества полных людей, и лишние килограммы обвиняют чуть ли не во всех наших бедах. По моему мнению, значение ожирения в нашей жизни, в структуре общей заболеваемости, в продолжительности жизни людей несколько преувеличивается.
Кто бывает за рубежом, обращает внимание, что, допустим, в Германии, США или Австралии много полных людей; и тем не менее это не мешает им жить на 10–15 лет дольше россиян. А уж если говорить о роли какого-то недуга в общей структуре заболеваемости, то надо прежде всего смотреть на вещи объективно, с точки зрения специалиста, а не с позиций рекламных фирм, делающих неплохой бизнес на различных «чудодейственных диетах» и таблетках для быстрого похудения.
Если человек имеет несколько лишних килограммов веса, но ни на что не жалуется и здоровье его не беспокоит, ну и пусть радуется жизни таким, какой есть. Не надо внушать ему комплекс неполноценности. Причины нашего неблагополучия надо искать не только в лишнем весе. Хотя, конечно, лишние 5—10 килограммов отнюдь не способствуют здоровью и могут стать причиной различных заболеваний, таких как гипертоническая болезнь, ишемическая болезнь сердца, сахарный диабет и др.
Однако вернемся к статистике. Избыточный вес тела и ожирение наиболее распространены в США (61 % взрослых американцев), Канаде, Германии, Англии, Италии. На последнем месте среди развитых стран находится Япония. По распространенности ожирения, особенно у женщин, Россия не «впереди планеты всей», однако занимает 2-е место после США. Таким образом, нет необходимости доказывать актуальность проблемы профилактики и лечения ожирения.
В Клинике лечебного питания Института питания РАМН за 75 лет ее существования прошли стационарное и амбулаторное лечение тысячи и тысячи пациентов с избыточным весом и ожирением.
Работая в клинике более 40 лет, занимаясь врачеванием и научными исследованиями в области питания, я пришел к выводу, что при лечении «ожирения от переедания», или, как мы еще говорим, «ожирения от лености», прежде всего необходим соответствующий психологический настрой пациента. Успех лечения зависит прежде всего от вас, дорогой мой читатель, а врач выступает всего лишь в роли доброго советчика.
Вы повышаете уровень своей физической активности: зарядка, тренажеры, бег, плавание, работа на садовом участке — что кому подходит. Это помогает заменить жировую клетчатку на мышечную ткань.
Далее вы снижаете калорийность вашего дневного рациона до 1100–1500 килокалорий в основном за счет легкоусвояемых углеводов (это все сладости вместе с сахаром) и высококалорийных животных жиров (жирное мясо, сливочное масло), а также включаете в свое меню больше сырых фруктов и овощей, полностью исключая острые закуски, чтобы не повышать аппетит. Едите 4–5 раз в сутки, но последний раз — не позднее чем за 2 часа до сна. Вам придется на какое-то время отказаться от жареных блюд и наваристых бульонов, но стройная фигура стоит этой уступки. Ограничивайте поваренную соль. Малосоленые блюда менее вкусны и аппетитны, и к тому же соль задерживает жидкость, что способствует нарастанию веса.
Самое большое испытание, на которое вам придется пойти, — это разгрузочные дни раз в неделю, они будут потихоньку и нежно раскачивать ваш уровень метаболизма и переводить его на новые рельсы. Иногда может закружиться голова, но на это есть домашняя «скорая помощь» — сладкий чай с куском черного хлеба.
В качестве разгрузки можно использовать творожные дни — 400 граммов нежирного творога, яблочные — 1,5 килограмма сырых или печеных несладких яблок, огуречные или арбузные — по 1,5 килограмма мякоти овощей, кефирные — 1,5 литра кефира, а также мясные или рыбные — по 300–350 граммов отварного мяса или рыбы.
Вот и все. Если все это вы сможете выдержать в течение месяца, то без ущерба для здоровья сбросите 3–4 килограмма. Я не сказал ничего нового, но это проверенный временем надежный и верный путь к стройной фигуре.
Особо скажу о голодании. Длительное полное голодание по Полю Брэггу можно применять только в условиях стационара (клиники) под наблюдением опытных терапевтов и диетологов. Даже в нашем стационаре некоторым пациентам, которые пытались следовать этой системе, становилось плохо, а использовать ее в домашних условиях без наблюдения врача — это опасная фантазия. Совсем другое дело, когда речь идет об однодневном голодании. Оно вполне допустимо при условии хорошей переносимости.
Кстати, стремление похудеть во что бы то ни стало может превратиться в опасный стереотип и спровоцировать у человека развитие такого заболевания, как «анорексия невротика», при котором страдает нервная система. Если мы вмешиваемся в «святая святых» организма — его обмен веществ, то это надо делать грамотно и осторожно.
Увы, революционные эксперименты со своим организмом для достижения вожделенного идеала (в нашем случае — идеального веса) часто заканчиваются именно в клиниках неврозов. А жертвами этой порочной практики чаще всего становятся молодые девушки, насмотревшиеся на голливудских красоток и топ-моделей.
Стремление к идеалу способно подвигнуть людей на любые жертвы. Но судя по всему, идеал — самая непостоянная вещь на свете.
Сохранить стройную фигуру и при этом не потерять здоровье поможет полноценный завтрак. Прием пищи по утрам хорошо утоляет голод и позволяет предотвратить хроническое переедание в течение дня. Некоторые диетологи советуют (и вполне справедливо) составлять утреннее меню из трех групп продуктов, содержащих углеводы (хлеб, фрукты, каши из тех или иных круп и злаков), белок (рыба, яйца, молоко, йогурт), немного жира (сливочное масло, сыр с пониженным содержанием жира). Если не успели поесть дома, тогда, советуют диетологи, нужно захватить завтрак на работу или зайти в кафе.
Классическая диетотерапия строится на следующих постулатах рационального питания. Сам термин «рациональное» означает «разумное» (от латинского ratio — «разум»).
✔ Соответствие калорийности пищи потребностям конкретного человека в энергии, учитывая его энерготраты.
✔ Определенное, научно обоснованное соотношение между основными пищевыми веществами: белками, жирами и углеводами.
✔ Соблюдение режима приема пищи, равномерное распределение ее объема и калорийности в течение дня, что необходимо для недопущения избыточного веса.
Особый вопрос — о питании в пожилом возрасте. В этом случае пищевой режим должен иметь антисклеротическую направленность.
Напомню, что словом «диета» обозначают и рацион питания, и состав пищи. Одни специалисты возводят это слово к латинскому dies («день»), другие же считают, что оно происходит от греческого diaita, означающего «средства к жизни, манеру жить, образ жизни».
Энциклопедический словарь Брокгауза и Ефрона сообщает:
«Под диетой подразумевается пищевой режим, устанавливаемый для здоровых и больных соответственно возрасту, телосложению, профессии, климату, временам года и т. д.». Это хорошее определение. Действительно, правильное питание — самый естественный и безобидный (при правильном использовании под контролем врача) метод профилактики и лечения многих недугов. Диета в широком смысле этого слова — основа здорового образа жизни.
Каждый человек должен иметь представление о составе пищи, чтобы грамотно составлять рацион питания, используя доступные продукты.
Давая рекомендации по рациональному и лечебному питанию, лечащий врач использует данные физиологии пищеварения, гигиены питания, опыт практической медицины.
От правильного питания, построенного на основе науки о питании, во многом зависят наше здоровье, профилактика заболеваний, продолжительность нашей жизни.
Индивидуальную диету составить самому трудно, а порой — невозможно. Только лечащий врач, знающий о состоянии вашего здоровья, результатах проведенных исследований, ваш вес, рост, энерготраты, возможную пищевую аллергию, переносимость организмом конкретных продуктов питания, ваши вкусы и привычки, может сам или совместно с диетологом дать правильные, научно обоснованные индивидуальные рекомендации по вопросам питания. Что касается москвичей, им можно прийти на консультацию в Клинику лечебного питания Института питания РАМН (Каширское шоссе, 21).
В литературе, посвященной вопросам питания, имеется много публикаций, посвященных роли отдельных пищевых веществ (белки, жиры, углеводы) и их оптимальному соотношению в рационе. Еще в 1891 г. Александр Данилевский, профессор Императорского Харьковского университета, опубликовал работу «Пища и характер», в которой подчеркивал особую роль белка животного происхождения: «Выбор пищи не безразличен для характера и жизнедеятельности мозга и мышц». Он приводит наблюдения, свидетельствующие о том, что люди, питающиеся преимущественно рыбой, «нравом значительно мягче и менее жестоки, чем те, кто отдает предпочтение мясу».
Д.В. Каншин, автор книги «Энциклопедия питания» (1895 г.), отмечал возможный вред от избытка в рационе животных белков (много мясной пищи) при подагре.
Существует легенда о том, что в Древнем Китае применялся способ казни, при котором приговоренного к смерти кормили только вареным мясом. При этом почки не справлялись с выведением из организма продуктов обмена белков. Вследствие отравления организма азотистыми соединениями через один-два месяца преступник погибал.
Далеко не безразлично для организма количество углеводов в рационе. Выдающийся диетолог, основатель Клиники лечебного питания, профессор М.И. Певзнер (1872–1952) писал в 1949 г.: «Установлено, что диета, богатая жиром, но бедная углеводами, вызывает дегидратацию организма. Этим, по-видимому, объясняется тот факт, что у некоторых тучных больных под влиянием пищевого рациона с нормальным количеством жира (до 100 граммов в день) и с резким ограничением углеводов, а также вследствие дегидратации тканей вес постепенно снижается. У некоторых очень тучных больных такая диета способствовала потере веса при хорошем самочувствии больного». М.И. Певзнер применял диеты с пониженным количеством углеводов (углеводы — 125–150 г, белки — до 100 г, жиры — 100–120 г) при лечении больных, проходивших курс диетического лечения в Клинике лечебного питания при ожирении, ревматизме, аллергических заболеваниях. Таким образом, первым ученым-диетологом, разработавшим низкоуглеводную диету и применившим ее в условиях Клиники лечебного питания, является профессор М.И. Певзнер.
Диета доктора Роберта Аткинса (1930–2003) — кардиолога, диетолога, возглавлявшего медицинский центр в Нью-Йорке, — более жесткая по сравнению с низкоуглеводной диетой Певзнера.
На диете доктора Аткинса мы останавливаемся более подробно по той причине, что, на наш взгляд, ее концепция очень близка концепции «Кремлевской» диеты. Основное положение теории Аткинса — углеводы стимулируют секрецию инсулина, что, в свою очередь, способствует повышению аппетита. Автор считает, что, ограничив потребление углеводов до 20 граммов и даже до 10 граммов в сутки, можно добиться развития доброкачественного кетоза, при котором ощущение голода и аппетит снижаются. Кетоз, по Аткинсу, нельзя путать с кетоацидозом. При доброкачественном кетозе кетоновые тела, образующиеся при расщеплении жира, выделяются с мочой, а иногда — и с выдыхаемым воздухом. В этом причина появления неприятного запаха изо рта у пациентов доктора Аткинса. По Аткинсу, похудение возможно на фоне потребления достаточно большого количества жира и белка и достаточно высокой калорийности рациона, и подсчитывать калории нет необходимости.
Суть диеты Аткинса. Потребление очень малого количества углеводов и большого количества жиров и белков. Типичное меню начальной стадии диеты Аткинса содержит 1200–2000 килокалорий, в ней всего 20 граммов углеводов в сутки. Кроме требования резко ограничить (почти исключить полностью) углеводы, других ограничений в диете нет, подсчет калорий не требуется. Диета обеспечивает поступление в организм большого количества белков и жиров, часто с высоким содержанием насыщенных жиров и холестерина.
По мнению профессора Д.Г. Бессесена, директора клиники эндокринологии Университета Колорадо (2004 г.): «Быстрое снижение массы тела на начальном этапе диеты Аткинса доказано; оно обусловлено, главным образом мобилизацией гликогена из депо и более быстрым развитием чувства насыщения… Нельзя исключить, что в некоторых случаях эта диета действительно оптимальна для снижения массы тела». Д.Г. Бессесен объясняет быстрое, но кратковременное снижение веса (массы) тела умеренным ограничением калорийности рациона и повышенным выведением воды при расходовании запасов гликогена. В крови несколько снижается концентрация атерогенных липидов, что можно объяснить ограничением калорийности пищи и похудением (снижение массы тела практически всегда улучшает липидный обмен). Количество витаминов и минеральных веществ при вводной фазе диеты Аткинса может быть недостаточным.
Диету Аткинса не так легко соблюдать длительное время. Напомним, что при этом исключают из рациона сахар, хлеб, картофель, каши, макароны и многие другие, привычные для россиян продукты и блюда.
Надо отдать должное доктору Аткинсу, имевшему наибольший опыт применения низкоуглеводной диеты. Он пишет, что его диета противопоказана при некоторых заболеваниях, в том числе при заболеваниях почек. Противопоказана она беременным и кормящим. Аткинс пишет: «Прежде всего, вам необходимо посетить своего лечащего врача, пройти полный медицинский осмотр и сдать необходимые анализы… Я хочу, чтобы вы поняли: тщательный медосмотр перед началом диеты Аткинса чрезвычайно важен…»
Почему одну из современных модных диет называют «Кремлевской»? Полагаю, что к Московскому Кремлю эта диета никакого отношения не имеет. Там во время трапез используют рекомендации столичных диетологов, проверенные десятилетиями в условиях Клиники лечебного питания, и кулинарное искусство, пронесшее через века свои лучшие рецепты. Но дело не в названии. «Кремлевская диета», как и низкоуглеводная диета Певзнера, как и диета Аткинса (существуют в мире диетологии и другие низкоуглеводные диеты), представляет собой модифицированный вариант низкоуглеводных диет.
Итак, если в низкоуглеводной диете Певзнера количество углеводов в суточном рационе сокращают до 125 граммов, в диете Аткинса — до 20 граммов, в «Кремлевской диете» предлагается сократить углеводы в суточном рационе до 40 граммов.
Напомним, что потребность взрослого человека в углеводах в значительной мере зависит от характера выполняемой работы и двигательной активности и составляет в среднем 400–500 г в сутки. Таким образом, в диетах — «Кремлевской» и в диете Аткинса — количество углеводов в суточном рационе сокращается более чем в 10 и даже в 20 раз! Безразлично ли это для здоровья человека, для его обмена веществ? Полагаю, что нет.
Врачи-диетологи, использовавшие в своей практике врачевания диету Аткинса — наиболее «крутую» в отношении сокращения углеводов, отмечают побочные эффекты этой диеты, среди которых — запоры, связанные с недостатком клетчатки в рационе, неприятный запах изо рта, связанный с появлением повышенного количества кетоновых тел в крови. При более длительном применении диеты Аткинса можно предположить возможность обострения таких недугов, как подагра (из-за избытка мясных продуктов, богатых пуринами), заболеваний сердечно-сосудистой системы (из-за значительного количества насыщенных жиров в рационе).
Можно согласиться с теми американскими диетологами, которые считают, что врач должен сообщить пациенту о возможных побочных эффектах диеты, а пациент должен письменно подтвердить согласие на лечение диетой с резко ограниченным количеством углеводов в рационе. А еще лучше — длительный срок диету Аткинса не применять.
На наш взгляд, варианты диет с резким ограничением углеводов можно применять для быстрого снижения веса по медицинским показаниям или в связи с жизненными обстоятельствами. Известный диетолог, много лет возглавлявшая отделение обмена веществ в Клинике лечебного питания и пролечившая тысячи пациентов с избыточным весом, кандидат медицинских наук Юнна Павловна Попова считает, что подобные диеты «подходят достаточно молодым и практически здоровым людям, которым надо быстро сбросить несколько лишних килограммов, например перед поездкой в отпуск или после новогодних праздников и застолий». 1–2 недели такой диеты — вполне достаточный срок.
На наш взгляд, низкоуглеводные диеты, в том числе диета Аткинса, «Кремлевская диета», имеют право на существование. Но не надо забывать об односторонности этих диет. Когда человек начинает себя ограничивать в одних продуктах (в данном случае содержащих углеводы) и отдавать предпочтение другим (богатым жирами и белками), могут наступить неблагоприятные изменения в обмене веществ. Поэтому подобные диеты нельзя использовать постоянно, делать их основой питания. Но они вполне приемлемы на короткий срок.
«Кремлевская диета» — компромиссная. В ней углеводов меньше, чем в низкоуглеводной диете Певзнера, но значительно больше (в 2 раза!), чем в диете Аткинса. Прежде чем эта диета получит путевку в жизнь, в практику диетического врачевания, необходимо провести клинические исследования. Диетическое лечение должно проводиться только по назначению врача и под его постоянным наблюдением. Перед началом диетотерапии врач, имеющий сертификат диетолога и, что очень важно, соответствующий опыт, собирает анамнез, проводит тщательное клиническое обследование, лабораторные исследования: общий анализ крови, биохимическое исследование крови (холестерин, триглицериды, мочевая кислота, сахар и др.), биохимическое исследование мочи, ЭКГ.
Диеты с низким содержанием углеводов подходят не для всех, независимо от того, как они называются: диеты Певзнера, Аткинса или «Кремлевская». Эти диеты имеют показания и противопоказания. Можно определенно сказать, что для людей пожилого возраста они неприемлемы.

Раздел 5
Красота, косметика и диета

Влияние питания на здоровье и красоту человека известно с давних времен. Косметическое действие правильной диеты изучается современной медициной. Врачи называют кожу зеркалом здоровья. И действительно, кожа тесно связана через нервную, кровеносную и лимфатическую системы с самыми различными органами и тканями нашего организма.
Благодаря защитной, теплорегулирующей, дыхательной функциям кожа оказывает влияние на состояние внутренних органов. В свою очередь, состояние внутренних органов, в частности нарушения со стороны системы пищеварения, влияет на состояние кожи.
Потливость, зуд кожи, различные высыпания на ней могут быть связаны с нервной системой, стрессовыми ситуациями, аллергическими реакциями. Хронические заболевания желудка и кишечника, сопровождающиеся ослаблением моторной функции кишечника, приводящей к запорам, также неблагоприятно влияют на кожу. Следовательно, забота о красивой коже не должна сводиться только к чисто косметическим средствам. Очень часто необходима консультация специалиста-диетолога, рекомендации которого помогут сохранить здоровье и красоту.
София Вендровска, автор известной книги «100 минут для красоты и здоровья», пишет: «От состояния кишечника в прямой зависимости находится красота женщины… Многие женщины не знают о том, что внешность начинается с желудка, и ограничиваются искусственным цветом лица, накладывая толстый слой пудры-тона, не всегда подходящего к коже крема. Цвет кожи зависит от присутствия в меню овощей, фруктов, минеральных солей».
Задача врачей-косметологов — помочь обратившимся к ним поддержать в здоровом состоянии кожу, волосы, ногти, общий тонус организма и настроение, которые, в свою очередь, зависят от состояния здоровья человека. Можно согласиться и с Францем Гуске, автором книги «Азбука косметики», который считает совершенно очевидным, что «советы косметолога должны охватывать и вопросы диетического питания».
К наиболее распространенным заболеваниям, влияющим на состояние кожи и внешний вид человека, относятся заболевания желудочно-кишечного тракта и гиповитаминозы. Несколько подробнее о роли некоторых витаминов в косметике.
Витамин А (содержится в продуктах животного происхождения, а также в виде каротина в растительных продуктах) — один из самых необходимых для кожи витаминов; не без основания косметологи называют его витамином красоты. При дефиците витамина А кожа становится сухой, волосы — сухими, ломкими, легко выпадают, развиваются кожные заболевания (угри, сухая себорея, себорейная плешивость и др.).
При недостаточности в рационе витамина С (содержится в овощах, фруктах, ягодах и др.) кожа становится сухой, шероховатой, на ней появляются пигментные пятна.
Витамин В: (содержится в хлебе из муки грубого помола, отрубях, крупах, мясе, дрожжах, орехах и др.) не только оказывает благотворное влияние на нервную систему, он способствует лечению некоторых заболеваний кожи (себореи, зуда кожи). При недостатке в организме витамина В2 (содержится в тех же продуктах, что и витамин В:) появляется перхоть, волосы теряют блеск, выпадают, возможны воспалительные процессы в области уголков рта, губ.
Витамин РР (содержится в хлебе из муки грубого помола, крупах, фасоли, горохе, картофеле, мясе, рыбе, яйцах, дрожжах и др.) оказывает противовоспалительное действие, препятствует поседению и выпадению волос. При его недостатке возможны сухость и огрубение кожи, нарушения пигментации. Полезны для кожи и другие витамины.
Состояние волос человека также тесно связано с общим состоянием здоровья и правильным питанием.
Следует остановиться на некоторых заболеваниях, при которых косметолог или терапевт-диетолог посоветует прежде всего соблюдать определенные диетические рекомендации.
Грибковые заболевания. При грибковых заболеваниях кожи (дерматомикозах) рекомендуется «антигрибковая диета». При этом в рационе ограничивают продукты, содержащие легкоусвояемые углеводы (сахар, различные сладости, сладкие напитки, а также мучные блюда, пудинги). В то же время рекомендуются салаты из различных овощей (несколько раз в день), разнообразные овощи (свекла, морковь, томаты, огурцы). Указанные продукты и блюда — ценный источник витаминов, минеральных веществ и, что очень важно при грибковых заболеваниях, растительных волокон, способствующих функционированию нормальной микрофлоры в кишечнике.
Полезны молочные и кисломолочные продукты (кефир, простокваша, йогурты), блюда из рыбы и мяса, яиц. Соблюдать подобную диету с ограничением углеводов следует 10–12 дней. По мнению некоторых дерматологов, такая диета способствует профилактике и лечению грибковых заболеваний кишечника, зачастую связанных с грибковыми заболеваниями кожи.
Контактная экзема. Это довольно распространенное заболевание, причиной которого могут быть соприкосновения с кожей различных металлов, содержащихся в серьгах, шейных цепочках, наручных часах. Иногда кожная экзема может вызываться различными веществами, поступающими в организм с пищей, например сульфатом никеля. Он иногда содержится и в серьгах, что может стать причиной экземы в области мочек ушей: они могут покраснеть, опухнуть, стать отечными. Не исключены сыпь, пузырьки, желтоватые корочки, зуд кожи.
При никелевой аллергии из рациона исключают бобовые, какао, блюда из овсяной крупы.
Пирсинг — последний писк моды. Металлические кольца, проволоку или штифты продевают через кожу по аналогии с сережками в ушах. Место приложения пирсинга — крылья носа, губы, брови, пупок, другие нежные места. При этом возможны нагноение кожи, зуд, а также никелевая аллергия.
При никелевой аллергии следует уменьшить контакт с металлами, содержащими никель (монеты, ножницы, столовые приборы и т. д.). Необходимо избегать металлических украшений, содержащих никель, а также соблюдать диету, исключающую продукты, богатые никелем.
Нейродермит (атопическая экзема). Среди факторов, вызывающих или усугубляющих нейродермит, — аллергены, содержащиеся в пищевых продуктах, а также частые стрессовые ситуации. Чаще всего ухудшается состояние кожи при нейродермите после употребления в пищу цитрусовых, шоколада, куриного белка, коровьего молока, орехов фундук, некоторых пряностей.
При нейродермите, сопровождающемся сильным зудом, рекомендуется ограничение поваренной соли в рационе. Не следует употреблять кофе в избыточном количестве.
Аллергическая крапивница. При этом заболевании в течение буквально нескольких минут после приема непереносимого продукта питания наблюдаются покраснение кожи, красные волдыри, тошнота и рвота. Некоторые участки как бы покрыты многочисленными укусами комаров или ожогами крапивы. В тяжелых случаях могут отекать губы, веки и даже надгортанный хрящ (так называемый отек Квинке), иногда наступает тяжелое расстройство дыхания, вплоть до удушья.
Крапивницу могут вызывать не только натуральные продукты питания, но и различные пищевые добавки, консерванты или пищевые красители, а также винно-водочные изделия.
Для выяснения причин крапивницы необходимо вести дневник, точно отмечая все продукты питания, которые использовались в рационе. Тогда легко выяснить, какой продукт спровоцировал крапивницу (морепродукты, орехи, арахис, клубника, пищевые добавки).
Следовательно, необходимо соблюдение диеты из продуктов питания, которые редко вызывают аллергию: хлеб, картофель, рис, овсяные хлопья, гречневая крупа, сливочное, подсолнечное, кукурузное масло, мясо (говядина, баранина, телятина), зеленый горошек, фасоль, спаржа, морковь, некрепкий чай, минеральная вода.
Включая в рацион такие продукты, как яйца и молоко, необходимо внимательно следить, не вызывают ли они аллергические реакции.
Псориаз (чешуйчатый лишай). Это одно из распространенных кожных заболеваний, при котором наблюдаются высыпания розового цвета с обильным серебристым шелушением.
Правильное питание при псориазе — некоторое ограничение белковой пищи (мяса, рыбы, творога, яиц), обязательное включение в рацион повышенного количества продуктов и блюд, содержащих растительные волокна (овощи, фрукты).
Иногда врач может порекомендовать периодически проводить однодневное голодание, исключение алкоголя, периодическое проведение овощных и фруктовых разгрузочных дней.
Угревая сыпь. Некоторые дерматологи-косметологи считают, что при угревой сыпи не следует увлекаться шоколадом, сыром, орехами, чрезмерно жирными блюдами, мясными продуктами. Однако другие специалисты отрицают негативное воздействие таких продуктов на кожу при угревой сыпи. Интересны диетические рекомендации для пациентов с угревой сыпью доктора Рейнхарда К. Ахенбаха: «Исключить употребление в пищу жиров животного происхождения и избыточного количества углеводов (цельного молока в больших количествах, ветчины, копченостей, шоколада, сахара), только в том случае, если они очевидно ухудшают состояние…Возникновение угревой сыпи могут провоцировать передозировки поливитаминных препаратов, в частности витаминов группы В. Следует также следить за регулярностью стула».
Все-таки при угревой сыпи важно соблюдать режим питания, а не ограничиваться бутербродами и кофе. Полезно в течение 2–3 недель придерживаться диеты с вегетарианской направленностью. Не рекомендуется увлекаться жирами животного происхождения (сливочное масло, сало, жирное мясо), более полезно растительное масло.
Розовые угри (розацеа). Это заболевание связано с поражением сальных желез и сосудов кожи лица. Чтобы не было розовых угрей, необходимо ограничить в рационе поваренную соль, сахар и сладости, мучные изделия, уксус, перец, другие острые пряности, не следует увлекаться крепким чаем и кофе. Полезны такие овощи и фрукты, как морковь, свекла, капуста, огурцы, петрушка, укроп, яблоки, сливы, ягоды, разнообразные молочнокислые продукты, ржаной хлеб, отварные нежирные мясо и рыба. При розацеа, сопровождающемся резко выраженными воспалительными явлениями на коже лица, лечащий врач может порекомендовать однодневное голодание.
Вульгарные угри. При этом заболевании, связанном с поражением сальных желез, часто диагностируются сопутствующие заболевания желудочно-кишечного тракта. Больному необходима консультация терапевта-гастроэнтеролога.
Фурункулез. Возникновению и упорному течению гнойничковых заболеваний кожи, фурункулеза может способствовать повышенное содержание сахара в крови. Больного с таким заболеванием необходимо обследовать на сахарный диабет.
Другие заболевания. Если кожным заболеваниям сопутствуют заболевания печени и желчного пузыря, из рациона питания исключают жареные блюда, наваристые мясные и рыбные бульоны, применяют отвары и настои лечебных трав, оказывающих желчегонное действие. При склонности к запорам проводят соответствующую диетическую корректировку и назначают лекарственные растения, способствующие регулярной работе кишечника.
Заболевание вен. Это недуг, безусловно, мешающий красоте ног. При варикозном расширении вен нижних конечностей, которое может быть как самостоятельным заболеванием, так и следствием тромбоза глубоких вен, рекомендуется снизить избыточный вес тела, который представляет дополнительную нагрузку на венозную систему. Пациентов с избыточным весом тела, страдающих варикозным расширением вен, оперируют только после определенного снижения веса.
Усиленное «натуживание» брюшного пресса при запорах может являться причиной повышения внутреннего давления в венах. Поэтому профилактика запоров, использование диетических рекомендаций с целью нормализации моторной функции кишечника необходимы и при варикозном расширении вен.

Раздел 6
Положение об организации деятельности врача-диетолога, медицинской сестры диетической, совета по лечебному питанию в лечебно-профилактических учреждениях


(Выдержки из приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 05.08.03 г. № 330)

Приложение 1

УТВЕРЖДЕНО
приказом Министерства здравоохранения
Российской Федерации от 05.08.03 г. № 330

ПОЛОЖЕНИЕ
об организации деятельности врача-диетолога

На должность врача-диетолога назначается врач-специалист, имеющий подготовку по лечебному питанию и сертификат по специальности «Диетология».
2. Врач-диетолог отвечает за организацию лечебного питания и адекватное применение его во всех отделениях учреждений здравоохранения.
3. Врач-диетолог руководит медицинскими сестрами диетическими, осуществляет контроль за работой пищеблока.
4. Врач-диетолог обязан:
а) консультировать врачей отделений по вопросам организации лечебного питания;
б) консультировать больных по вопросам лечебного и рационального питания;
в) проводить выборочную проверку историй болезни по соответствию назначаемых диет и этапности диетотерапии;
г) проводить анализ эффективности лечебного питания;
д) проверять качество продуктов при их поступлении на склад и пищеблок; контролировать правильность хранения запаса продуктов питания;
е) осуществлять контроль за правильностью закладки продуктов при приготовлении блюд;
ж) готовить документацию по организации лечебного питания:
— карточки-раскладки;
— семидневное меню;
— семидневное сводное меню — летний и зимний варианты;
з) контролировать правильность ведения документации медицинской сестрой диетической (меню-раскладка, меню-требование и др.);
и) осуществлять контроль за качеством готовой пищи перед выдачей ее в отделения путем снятия пробы в каждый прием пищи;
к) совместно с заведующими отделениями определять перечень и количество продуктовых домашних передач у больного, находящегося на лечении в лечебно-профилактическом учреждении;
л) контролировать своевременность проведения профилактических медицинских осмотров работников пищеблока и буфетных и не допускать к работе лиц, не прошедших профилактических медицинских осмотров, и больных гнойничковыми, кишечными заболеваниями, ангиной;
м) систематически организовывать повышение уровня квалификации работников пищеблока по вопросам лечебного питания;
н) проводить активную санитарно-просветительную работу по рациональному и лечебному питанию для всех сотрудников лечебно-профилактического учреждения и больных;
о) повышать уровень профессиональной квалификации на циклах усовершенствования по диетологии не реже 1 раза в 5 лет.

Приложение 2

УТВЕРЖДЕНО
приказом Министерства здравоохранения
Российской Федерации от 05.08.03 г. № 330

ПОЛОЖЕНИЕ
об организации деятельности медицинской сестры диетической
1. На должность медицинской сестры диетической назначается специалист со средним медицинским образованием, имеющий специальную подготовку по лечебному питанию и сертификат по специальности «Диетология».
2. Медицинская сестра диетическая работает под руководством врача-диетолога.
3. Медицинская сестра диетическая осуществляет контроль за работой пищеблока и соблюдением санитарно-гигиенических правил работниками пищеблока.
3. Медицинская сестра диетическая обязана:
а) проверять качество продуктов при их поступлении на склад и пищеблок; контролировать правильность хранения запаса продуктов питания;
б) готовить ежедневно под контролем врача-диетолога и при участии заведующего производством меню-раскладку (или меню-требование) в соответствии с картотекой блюд и сводным меню, утвержденным Советом по лечебному питанию;
в) осуществлять контроль за правильностью закладки продуктов при приготовлении блюд и бракераж готовой продукции, проводить снятие пробы готовой пищи;
г) контролировать правильность отпуска блюд с пищеблока в отделения в соответствии с «раздаточной ведомостью»;
д) осуществлять контроль за санитарным состоянием помещений пищеблока, раздаточных, буфетных, инвентаря, посуды, а также за выполнением работниками пищеблока правил личной гигиены;
е) организовывать и лично участвовать в проведении занятий со средним медицинским персоналом и работниками пищеблока по вопросам лечебного питания;
ж) вести медицинскую документацию;
з) осуществлять своевременное проведение профилактических медицинских осмотров работников пищеблока, раздаточных и буфетных и не допускать к работе лиц, не прошедших профилактический медицинский осмотр, и больных гнойничковыми, кишечными заболеваниями, ангиной;
и) повышать уровень профессиональной подготовки не реже 1 раза в 5 лет.

Приложение 3

УТВЕРЖДЕНО
приказом Министерства здравоохранения
Российской Федерации от 05.08.03 г. № 330

ПОЛОЖЕНИЕ
о Совете по лечебному питанию лечебно-профилактических учреждений
1. Совет по лечебному питанию является совещательным органом и создается в лечебно-профилактическом учреждении с количеством коек от 100 и выше.
2. Число членов Совета по лечебному питанию и его персональный состав утверждается приказом главного врача учреждения.
3. В состав Совета по лечебному питанию входят: главный врач (или его заместитель по лечебной работе) — председатель; врач-диетолог — ответственный секретарь, заведующие отделениями, врачи: анестезиолог-реаниматолог, гастроэнтеролог, терапевт, трансфузиолог, хирург (члены бригады нутритивной поддержки), заместитель главного врача по хозяйственной части, медицинские сестры диетические, заведующий производством (или шеф-повар). К работе Совета при необходимости могут привлекаться и другие специалисты лечебно-профилактического учреждения.
4. Задачи Совета по лечебному питанию:
а) совершенствование организации лечебного питания в лечебно-профилактическом учреждении;
б) внедрение новых технологий профилактического, диетического и энтерального питания;
г) утверждение номенклатуры диет, смесей для энтерального питания, биологически активных добавок, подлежащих внедрению в данном учреждении здравоохранения;
д) утверждение семидневных меню, картотеки блюд и набора смесей для энтерального питания;
ж) усовершенствование системы заказов диетических наборов и смесей для энтерального питания;
з) разработка форм и планов повышения квалификации сотрудников по лечебному питанию;
и) контроль за организацией лечебного питания и анализ эффективности диетотерапии при различных заболеваниях.
5. Совет по лечебному питанию проводит заседания по мере необходимости, но не реже одного раза в три месяца.

Раздел 7
Должностные обязанности работников пищеблока[124]


Заведующий производством (шеф-повар)
6-12-й разряды

Должностные обязанности. Осуществляет руководство производственно-хозяйственной деятельностью подразделения. Направляет деятельность трудового коллектива на обеспечение ритмичного выпуска продукции собственного производства, требуемого ассортимента и качества в соответствии с производственным заданием. Проводит работу по совершенствованию организации производственного процесса, внедрению прогрессивной технологии, эффективному использованию техники, повышению профессионального мастерства работников в целях повышения качества выпускаемой продукции. Составляет заявки на необходимые продовольственные товары, полуфабрикаты и сырье, обеспечивает их своевременное получение со склада, контролирует сроки, ассортимент, количество и качество их поступления и реализации. Обеспечивает на основе изучения спроса потребителей разнообразие ассортимента блюд и кулинарных изделий. Осуществляет постоянный контроль за технологией приготовления пищи, нормами закладки сырья и соблюдением работниками санитарных требований и правил личной гигиены. Осуществляет расстановку поваров и других работников производства. Составляет график выхода поваров на работу. Проводит бракераж готовой пищи. Организует учет, составление и своевременное представление отчетности о производственной деятельности, внедрение передовых приемов и методов труда. Контролирует правильную эксплуатацию оборудования и других основных средств. Проводит инструктаж по технологии приготовления пищи и другим производственным вопросам. Контролирует соблюдение работниками правил и норм охраны труда и техники безопасности, санитарных требований и правил личной гигиены, производственной и трудовой дисциплины, правил внутреннего трудового распорядка. Вносит предложения о поощрении или наложении взысканий на работников. Проводит работу по повышению квалификации работников.
Должен знать: постановления, распоряжения, приказы, другие руководящие и нормативные документы вышестоящих и других органов, касающиеся вопросов работы организаций общественного питания; организацию и технологию производства; ассортимент и требования к качеству блюд и кулинарных изделий; основы рационального и диетического питания; порядок составления меню; правила учета и нормы выдачи продуктов; нормы расхода сырья и полуфабрикатов; калькуляцию блюд и цены на них; стандарты и технические условия на продукты, сырье и полуфабрикаты; правила и сроки хранения продуктов, сырья и полуфабрикатов; виды технологического оборудования, принцип работы, технические характеристики и условия его эксплуатации; действующие правила внутреннего распорядка; экономику общественного питания; организацию оплаты и стимулирования труда; основы организации труда; законодательство о труде и охране труда Российской Федерации; правила внутреннего распорядка; правила и нормы охраны труда, техники безопасности, производственной санитарии и противопожарной защиты.
Требования к квалификации по разрядам оплаты. Высшее профессиональное образование и стаж работы по профилю в системе общественного питания не менее 3 лет или среднее профессиональное образование и стаж работы по профилю в системе общественного питания не менее 5 лет. 6-8-й разряды — при выполнении должностных обязанностей заведующего производством (шеф-повара) организации общественного питания, отнесенной к III группе по оплате труда руководителей; 9-10-й разряды — при выполнении должностных обязанностей заведующего производством (шеф-повара) организации общественного питания, отнесенной ко II группе по оплате труда руководителей; 11-12-й разряды — при выполнении должностных обязанностей заведующего производством (шеф-повара) организации общественного питания, отнесенной к I группе по оплате труда руководителей.

Повар
2-й разряд

Должностные обязанности. Выполнение вспомогательных работ при изготовлении блюд и кулинарных изделий. Очистка, дочистка картофеля, плодов, овощей, фруктов, ягод до или после их мойки с помощью ножей и других приспособлений. Переборка зелени, плодов, овощей, ягод, картофеля. Удаление дефектных экземпляров и посторонних примесей. Мойка овощей, промывка их после очистки, дочистки. Нарезка хлеба, картофеля, овощей, зелени. Размораживание рыбы, мяса, птицы. Потрошение рыбы, птицы, дичи. Разделка сельди, кильки. Обработка субпродуктов и др.
Должен знать: правила первичной кулинарной обработки сырья и продуктов и требования, предъявляемые к качеству полуфабрикатов из них; правила нарезки хлеба; сроки и условия хранения очищенных овощей; устройство, правила регулировки и эксплуатации хлеборезательных машин разных марок; безопасные приемы работы при ручной и машинной нарезке хлеба.

Повар
3-й разряд

Должностные обязанности. Приготовление блюд и кулинарных изделий, требующих простой кулинарной обработки. Варка картофеля и других овощей, каш, бобовых, макаронных изделий, яиц. Жарка картофеля, овощей, изделий из котлетной массы (овощной, рыбной, мясной), блинов, оладий, блинчиков. Запекание овощных и крупяных изделий. Процеживание, протирание, замешивание, измельчение, формовка, фарширование, начинка изделий. Приготовление бутербродов, блюд и полуфабрикатов, консервов и концентратов. Порционирование (комплектация), раздача блюд массового спроса.
Должен знать: рецептуры, технологию приготовления, требования к качеству, правила раздачи (комплектаций), сроки и условия хранения блюд; виды, свойства и кулинарное назначение картофеля, овощей; грибов, круп, макаронных и бобовых изделий, творога, яиц, полуфабрикатов из котлетной массы, теста, консервов, концентратов и других продуктов, признаки и органолептические методы определения их доброкачественности, правила, приемы и последовательность выполнения операций по их подготовке к тепловой обработке; назначение, правила использования технологического оборудования, производственного инвентаря, инструмента, весоизмерительных приборов, посуды и правила ухода за ними.

Повар
4-й разряд

Должностные обязанности. Приготовление блюд и кулинарных изделий, требующих кулинарной обработки, средней сложности: различных салатов из свежих, вареных и припущенных овощей, с мясом, рыбой; винегретов; рыбы под маринадом; студня, сельди натуральной и с гарниром. Варка бульонов, супов. Приготовление вторых блюд из овощей, рыбы и морепродуктов, мяса и мясных продуктов, сельскохозяйственной птицы и кролика в вареном, тушеном, жареном, запеченном виде; соусов, различных видов пассеровок; горячих и холодных напитков; сладких блюд, мучных изделий; вареников, пельменей, расстегаев, кулебяк, пирожков, лапши домашней, ватрушек и др.
Должен знать: рецептуры, технологию приготовления блюд и кулинарных изделий, требующих кулинарной обработки средней сложности; требования к их качеству, срокам, условиям хранения и раздаче; кулинарное назначение рыбы, морепродуктов, мяса, мясопродуктов, сельскохозяйственной птицы и кролика, признаки и органолептические методы определения их доброкачественности; солей и жесткости воды на продолжительность тепловой обработки продуктов; устройство и правила эксплуатации технологического оборудования.

Повар
5-й разряд

Должностные обязанности. Приготовление блюд и кулинарных изделий, требующих сложной кулинарной обработки: рыбы заливной, заливного из мясных продуктов, ассорти рыбное, мясное и др.; супов на прозрачных бульонах из рыбы, мяса, сельскохозяйственной птицы, пернатой дичи; диетических супов на бульонах, овощных и фруктовых отварах; рассольников; блюд из отварной, припущенной или тушеной рыбы с различными соусами, из тушеного, жареного мяса натурального с различными гарнирами, сельскохозяйственной птицы, фаршированной яблоками или картофелем, и др. Приготовление паровых омлетов натуральных и фаршированных, яичных каш, различных соусов и заправок, изделий из песочного, слоеного теста: волованы, крутоны, тарталетки. Составление меню, заявок на полуфабрикаты и продукты, товарных отчетов.
Должен знать: рецептуры, технологию приготовления, требования к качеству, срокам, условиям хранения, порционирования, оформления и подачи блюд и кулинарных изделий, требующих сложной кулинарной обработки, основы рационального питания: виды, свойства и способы обработки сырья и полуфабрикатов, используемых для приготовления сложных блюд и кулинарных изделий: способы сокращения потерь и сохранения питательной ценности пищевых продуктов при их тепловой обработке (применение различных способов нагрева или обогрева, создание определенной среды — кислой, соленой и др.); ароматические вещества и способы их применения с целью улучшения вкусовых качеств кулинарной продукции; действующие сборники рецептур, технологические инструкции и правила пользования ими; правила составления меню, заявок на продукты, ведения учета и составления товарных отчетов. Требуется среднее специальное образование.

Повар
6-й разряд

Должностные обязанности. Приготовление блюд и кулинарных изделий, требующих особо сложной кулинарной обработки: поросенок заливной или фаршированный; паштет из печени; кнели рыбные в желе; рыба, заливная, фаршированная; мясо, субпродукты, фрикадельки из телятины; заливные в вегетарианском желе; мясной сыр; бульоны с профитролями, кнелями, мясными фрикадельками, уха из различных пород рыб; ботвинья, окрошка овощная, мясная, с дичью; блюда из рыбы, мяса, запеченных отдельными порциями в различных соусах; мясное пюре, суфле, пудинги, рулеты, котлеты натуральные или фаршированные из кур или дичи; яично-масляные соусы, масляные смеси, соус-майонез с различными вкусовыми и ароматическими добавками; желированные кремы, муссы, самбуки, сладкие соусы, фрукты и ягоды в сиропе, со взбитыми сливками на сахаре; воздушные пироги, суфле, десертное мороженое, парфе, горячие напитки и др. Порционирование, оформление и раздача заказных и фирменных блюд, блюд национальных и иностранных кухонь; изделий и готовых блюд для выставок-продаж.
Должен знать: рецептуры, технологию приготовления всех видов блюд и кулинарных изделий; особенности приготовления национальных, фирменных блюд и блюд иностранных кухонь; характеристику диет; блюда и продукты, запрещенные к применению по отдельным диетам; изменения, происходящие при тепловой обработке с белками, жирами, углеводами, витаминами, красящими и другими веществами, содержащимися в пищевых продуктах; правила порционирования, оформления и подачи заказных, фирменных и диетических блюд; правила составления праздничного, банкетного меню, меню по обслуживанию отдельных контингентов питающихся и др.; способы устранения пороков в готовой продукции. Требуется среднее специальное образование.

Раздел 8
Гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов


ГОСУДАРСТВЕННОЕ САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКОЕ НОРМИРОВАНИЕ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРАВИЛА И НОРМАТИВЫ

Продовольственное сырье и пищевые продукты

ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К СРОКАМ ГОДНОСТИ И УСЛОВИЯМ ХРАНЕНИЯ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ

Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.3.2.1324-03

Минздрав России Москва 2004

ФЕДЕРАЛЬНЫЙ ЗАКОН
«О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения»
№ 52-ФЗ от 30.03.99

«Государственные санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (далее — санитарные правила) — нормативные правовые акты, устанавливающие санитарно-эпидемиологические требования (в том числе критерии безопасности и (или) безвредности факторов среды обитания для человека, гигиенические и иные нормативы), несоблюдение которых создает угрозу жизни или здоровья человека, а также угрозу возникновения и распространения заболеваний» (статья 1).
«Соблюдение санитарных правил является обязательным для граждан, индивидуальных предпринимателей и юридических лиц» (статья 39).
«За нарушение санитарного законодательства устанавливается дисциплинарная, административная и уголовная ответственность» (статья 55).

ФЕДЕРАЛЬНЫЙ ЗАКОН
«О качестве и безопасности пищевых продуктов»
№ 29-ФЗ от 02.01.00
«Требования к пищевой ценности пищевых продуктов, безопасности пищевых продуктов, материалов и изделий, безопасности условий их разработки, постановки на производство, изготовления и оборота, безопасности услуг, оказываемых в сфере розничной торговли пищевыми продуктами, материалами и изделиями в сфере общественного питания, устанавливаются соответствующими санитарными правилами и нормами» (статья 9).

Министерство здравоохранения Российской Федерации
ГЛАВНЫЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ САНИТАРНЫЙ ВРАЧ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

ПОСТАНОВЛЕНИЕ
22.05.03 Москва № 98

О ВВЕДЕНИИ В ДЕЙСТВИЕ САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИХ ПРАВИЛ И НОРМАТИВОВ СанПиН 2.3.2.1324-03

На основании Федерального закона «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» от 30 марта 1999 г. № 52-ФЗ и «Положения о государственном санитарно-эпидемиологическом нормировании», утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 24 июля 2000 г. № 554,
ПОСТАНОВЛЯЮ:
Ввести в действие санитарно-эпидемиологические правила и нормативы «Гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов. СанПиН 2.3.2.1324—03», утвержденные Главным государственным санитарным врачом Российской Федерации 21 мая 2003 г., с 25 июня 2003 г.

Г.Г. Онищенко

Министерство здравоохранения Российской Федерации
ГЛАВНЫЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ САНИТАРНЫЙ ВРАЧ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

ПОСТАНОВЛЕНИЕ
22.05.03 Москва № 97

ОБ ОТМЕНЕ СанПиН 42-123-4117-86
На основании Федерального закона «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» от 30 марта 1999 г. № 52-ФЗ и «Положения о государственном санитарно-эпидемиологическом нормировании», утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 24 июля 2000 г. № 554,
ПОСТАНОВЛЯЮ:
С момента введения в действие санитарно-эпидемиологических правил и нормативов «Гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов. СанПиН 2.3.2.1324—03», с 25.06.03 считать утратившими силу «Условия, сроки хранения особо скоропортящихся продуктов. СанПиН 42—123– 4117—86», утвержденных 20.06.86.
Г.Г. Онищенко
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ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К СРОКАМ ГОДНОСТИ И УСЛОВИЯМ ХРАНЕНИЯ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.3.2.1324-03

1. Общие положения и область применения
1.1. Настоящие Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (далее — санитарные правила) разработаны в соответствии с федеральными законами «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» от 30.03.99 № 52-ФЗ (Собрание законодательства Российской Федерации, 1999, № 14, ст. 1650); «О качестве и безопасности пищевых продуктов» от 02.01.00 № 29-ФЗ (Собрание законодательства Российской Федерации, 2000, № 2, ст. 150); «Основы законодательства Российской Федерации об охране здоровья граждан» от 22.07.93 (Ведомости Съезда народных депутатов Российской Федерации, 1993, № 33, ст. 1318), постановления Правительства Российской Федерации от 24 июля 2000 г. № 554 «Об утверждении Положения о государственной санитарно-эпидемиологической службе Российской Федерации» и «Положения о государственном санитарно-эпидемиологическом нормировании» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2000, № 31, ст. 3295).
1.2. Санитарные правила устанавливают гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов в целях обеспечения безопасности и пищевой ценности пищевых продуктов в процессе производства, хранения, транспортирования и оборота, а также при их разработке и постановке на производство.
1.3. Санитарные правила не распространяются на бутилированные и минеральные воды, бактериальные закваски, стартовые культуры, биологически активные добавки к пище.
1.4. Санитарные правила предназначены для индивидуальных предпринимателей, юридических лиц, деятельность которых осуществляется в области производства, хранения, транспортирования и реализации пищевых продуктов, а также для органов и учреждений, осуществляющих государственный санитарно-эпидемиологический надзор.
1.5. В определенном законодательством Российской Федерации порядке на пищевые продукты, качество которых по истечении определенного срока с момента их изготовления ухудшается и ими приобретаются свойства, опасные для здоровья человека, в связи с чем утрачивается пригодность для использования по назначению, устанавливаются сроки годности.
Продукты, которые при соблюдении установленных правил хранения не нуждаются в специальных температурных режимах хранения, следует считать нескоропортящимися.
Продукты, требующие для обеспечения безопасности специальных температурных и/или иных режимов и правил, без обеспечения которых они могут привести к вреду для здоровья человека, следует считать скоропортящимися и особо скоропортящимися продуктами, которые подлежат хранению в условиях холода и предназначены для краткосрочной реализации.
1.6. Пищевые продукты при их изготовлении и обороте (производстве, хранении, транспортировании и обороте) должны храниться при условиях, обеспечивающих сохранение их качества и безопасности в течение всего срока годности.
1.7. Проекты нормативных и технических документов и опытные образцы новых пищевых продуктов, в части сроков годности и условий изготовления и оборота, подлежат санитарно-эпидемиологической экспертизе и утверждаются в установленном порядке, при наличии санитарно-эпидемиологического заключения на документацию.
Требования утвержденных документов являются обязательными для индивидуальных предпринимателей и юридических лиц, осуществляющих деятельность по изготовлению и обороту конкретных видов пищевых продуктов.
1.8. Установленные сроки годности и условия хранения особо скоропортящихся и скоропортящихся пищевых продуктов, вырабатываемых по нормативной и/или технической документации, указаны в прилож. 1 к настоящим санитарным правилам, если иные сроки годности не оговорены другими документами.
Для аналогичных видов новых пищевых продуктов, в т. ч. выработанных по новым технологическим процессам их изготовления, могут быть установлены те же сроки годности и условия хранения, которые указаны в прилож. 1.
1.9. Сроки годности и условия хранения на продукты, превышающие сроки и/или величины температур хранения для аналогичных видов продуктов, представленных в прилож. 1 (пролонгированные), а также сроки годности и условия хранения на новые виды продуктов, которые не имеют аналогов в указанном прилож. 1, должны быть обоснованы в установленном порядке.
1.10. При обосновании сроков годности изготовителем или разработчиком документации представляется информация в органы и учреждения Государственной санитарно-эпидемиологической службы Российской Федерации о мероприятиях, способствующих повышению сохранности пищевых продуктов (усовершенствование технологии; внедрение новых видов упаковки, улучшенных показателей качества сырья, усиленного санитарного режима при производстве и т. д.), и результаты испытаний продукции, свидетельствующие об их безопасности и пригодности к использованию по назначению в течение всего срока годности.
1.11. Обоснование сроков годности и условий хранения пищевых продуктов, указанных в п. 1.10, а также специализированных продуктов для детского и диетического питания должно проводиться на основании результатов санитарно-эпидемиологической экспертизы конкретных видов продукции и комплексных санитарно-эпидемиологических исследований в установленном порядке.
1.12. Санитарно-эпидемиологические исследования специализированных продуктов детского и диетического (лечебного и профилактического) питания, а также продуктов, вырабатываемых с использованием новых технологий и (или) с применением нетрадиционных видов сырья и пищевых продуктов, аналогичных прилож. 1 настоящих санитарных правил, проводятся федеральным органом исполнительной власти в области санитарно-эпидемиологического благополучия, а также в уполномоченных им учреждениях.
1.13. Сроки годности пищевых продуктов, вырабатываемых по нормативной документации, должны быть обоснованы на основании результатов широких производственных испытаний отраслевыми научно-исследовательскими организациями, аккредитованными в установленном порядке, с участием учреждений, уполномоченных федеральным органом исполнительной власти в области санитарно-эпидемиологического благополучия.
1.14. При ввозе на территорию Российской Федерации импортируемых пищевых продуктов и их регистрации в установленном порядке уполномоченное лицо представляет информацию о регламентации сроков годности и условий хранения продуктов, а при необходимости — результаты испытаний продукции в конце указанных сроков и условий хранения.
1.15. При установлении срока годности консервированных продуктов должны быть разработаны режимы стерилизации (пастеризации) и обоснованы сроки годности путем проведения испытаний.
1.16. Санитарно-эпидемиологические заключения о возможности установления сроков годности скоропортящихся пищевых продуктов, продуктов, изготовленных по новым технологиям и/или из новых видов сырья, продуктов детского, лечебного и профилактического питания, в т. ч. консервированных; продуктов, полученных из генетически модифицированных источников, выдаются федеральным органом исполнительной власти в области санэпидблагополучия после проведения экспертизы в уполномоченных им учреждениях по месту расположения организаций-изготовителей.
На другие виды продуктов (нескоропортящихся) санитарно-эпидемиологические заключения о возможности установления сроков годности выдаются органами и учреждениями санитарно-эпидемиологической службы в субъектах Российской Федерации после проведения санитарно-эпидемиологической экспертизы и испытаний учреждениями госсанэпидслужбы.

2. Требования для обоснования сроков годности пищевых продуктов
2.1. Для проведения санитарно-эпидемиологической экспертизы сроков годности пищевых продуктов изготовитель или разработчик представляет документы в установленном порядке, свидетельствующие о безопасности таких продуктов для человека.
2.2. При постановке на производство продукции санитарно-эпидемиологическая экспертиза сроков годности пищевых продуктов может подтверждаться исследованиями по упрощенной схеме, в установленном порядке.
2.3. Санитарно-эпидемиологические исследования качества и безопасности пищевых продуктов для обоснования сроков годности и условий хранения проводятся в установленном порядке.
2.4. Для отдельных видов пищевых продуктов при установлении сроков годности изготовителем допускается использовать утвержденные в установленном порядке экспресс-исследования, с последующим подтверждением результатов этих исследований в аккредитованных организациях и получением санитарно-эпидемиологического заключения в установленном порядке.
2.5. Экспертная оценка и исследования по обоснованию сроков годности проводятся в установленном порядке.

3. Гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов
3.1. Требования к регламентации сроков годности
3.1.1. Срок годности пищевого продукта определяется периодом времени, исчисляемым со дня его изготовления, в течение которого пищевой продукт пригоден к использованию, либо даты, до наступления которой пищевой продукт пригоден к использованию.
Период времени (дата), в течение которого (до наступления которой) пищевой продукт пригоден к использованию, следует определять с момента окончания технологического процесса его изготовления и включает в себя хранение на складе организации-изготовителя, транспортирование, хранение в организациях продовольственной торговли и у потребителя после закупки.
3.1.2. Информация, наносимая на этикетку, о сроках годности пищевых продуктов должна предусматривать указание: часа, дня, месяца, года выработки для особо скоропортящихся продуктов, продуктов для детского и диетического питания; дня, месяца и года — для скоропортящихся продуктов; месяца и года — для нескоропортящихся продуктов, а также правил и условий их хранения и употребления.
3.1.3. Сроки годности скоропортящихся пищевых продуктов распространяются на продукты в тех видах потребительской и транспортной тары и упаковки, которые указаны в нормативной и технической документации на эти виды продуктов, и не распространяются на продукцию во вскрытой в процессе их реализации таре и упаковке или при нарушении ее целости.
3.1.4. Не допускается переупаковка или перефасовка скоропортящихся пищевых продуктов после вскрытия и нарушения целости первичной упаковки или тары организации-изготовителя в организациях, реализующих пищевые продукты, с целью установления этими организациями новых сроков годности на продукт и проведения работы по обоснованию их длительности в новой упаковке или таре.
3.1.5. Скоропортящиеся пищевые продукты после вскрытия упаковки в процессе реализации следует реализовать в срок не более 12 часов с момента ее вскрытия при соблюдении условий хранения (температура, влажность).
Для продуктов в специальных упаковках, препятствующих их непосредственному контакту с окружающей средой и руками работников, допускается устанавливать сроки хранения после вскрытия указанных упаковок в установленном порядке.
3.1.6. Не допускается повторное вакуумирование скоропортящихся пищевых продуктов, упакованных организациями-изготовителями в пленки под вакуумом, парогазонепроницаемые оболочки и в модифицированной атмосфере, организациями, реализующими пищевые продукты.
3.1.7. Размораживание (дефростация) замороженных пищевых продуктов организациями, реализующими пищевые продукты, не допускается.
3.1.8. Сроки годности нескоропортящихся пищевых продуктов, подлежащих расфасовке в потребительскую тару в процессе реализации, не должны превышать сроков годности продукта в первичной упаковке и должны отсчитываться со дня изготовления продукта организацией-изготовителем.
3.1.9. При обосновании сроков годности многокомпонентных пищевых продуктов должны учитываться сроки годности и условия хранения используемых компонентов. Резерв сроков годности используемых сырья и полуфабрикатов на момент выработки многокомпонентного продукта должен соответствовать сроку годности конечного продукта.
3.2. Требования к организациям, вырабатывающим пищевые продукты с пролонгированными сроками годности
3.2.1. Производство продукции с пролонгированными сроками годности допускается при наличии санитарно-эпидемиологического заключения на указанную продукцию.
3.2.2. Производство продукции должно осуществляться в организациях (в цехах):
✔ отвечающих санитарным правилам для организаций соответствующей отрасли промышленности и имеющих санитарно-эпидемиологическое заключение на вид деятельности по производству указанных пищевых продуктов, выданное в соответствии с установленным порядком;
✔ располагающих необходимым технологическим оборудованием, отвечающим требованиям нормативной документации;
✔ имеющих стабильное снабжение сырьем и материалами, соответствующими гигиеническим требованиям безопасности и пищевой ценности и нормативной документации;
✔ на которых организован производственный контроль в установленном порядке.
3.3. Требования к хранению пищевых продуктов
3.3.1. Для скоропортящихся и особо скоропортящихся пищевых продуктов должны устанавливаться условия хранения, обеспечивающие пищевую ценность и безопасность их для здоровья человека.
3.3.2. Хранение пищевых продуктов должно осуществляться в установленном порядке при соответствующих параметрах температуры, влажности и светового режима для каждого вида продукции.
3.3.3. Количество продукции, хранящейся на складе организации-изготовителя или организации торговли, должно определяться объемом работающего холодильного оборудования (для продуктов, требующих охлаждения) или размерами складского помещения, достаточными для обеспечения соответствующих условий хранения в течение всего срока годности данного продукта.
3.3.4. Не допускается совместное хранение сырых продуктов и полуфабрикатов вместе с готовыми к употреблению пищевыми продуктами.
3.4. Требования к транспортированию пищевых продуктов
3.4.1. Условия транспортирования должны соответствовать установленным требованиям на каждый вид пищевых продуктов, а также правилам перевозок скоропортящихся грузов, действующих на соответствующем виде транспорта.
3.4.2. Транспортирование пищевых продуктов осуществляется специально оборудованными транспортными средствами, на которые в установленном порядке выдается санитарный паспорт.
3.4.3. Скоропортящиеся продукты перевозятся охлаждаемым или изотермическим транспортом, обеспечивающим необходимые температурные режимы транспортирования.
3.4.4. Не допускается перевозить готовые пищевые продукты вместе с сырьем и полуфабрикатами. При транспортировании пищевых продуктов должны соблюдаться правила товарного соседства.
3.4.5. Не допускается перевозить пищевые продукты случайными транспортными средствами, а также совместно с непродовольственными товарами.
3.4.6. Пищевые продукты, поступающие на склады или предприятия торговли и общественного питания, должны сопровождаться документами, удостоверяющими их качество и безопасность (удостоверение о качестве, санитарно-эпидемиологическое заключение, при необходимости ветеринарное свидетельство).
3.4.7. Требования к прохождению медицинского осмотра и личной гигиене персонала, обслуживающего транспортирование пищевых продуктов и содержание транспортных средств, должны соответствовать санитарным правилам, предъявляемым к организациям торговли и общественного питания, изготовлению и обороту в них продовольственного сырья и пищевых продуктов.

Приложение 1

Условия хранения, сроки годности особо скоропортящихся и скоропортящихся продуктов при температуре (4 ± 2)°C[125]
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Приложение 2

Термины и определения
Срок годности пищевых продуктов — ограниченный период времени, в течение которого пищевые продукты должны полностью отвечать обычно предъявляемым к ним требованиям в части органолептических, физикохимических показателей, в т. ч. в части пищевой ценности, и установленным нормативными документами требованиям к допустимому содержанию химических, биологических веществ и их соединений, микроорганизмов и других биологических организмов, представляющих опасность для здоровья человека, а также соответствовать критериям функционального предназначения.
Сроки хранения пищевых продуктов — период времени, в течение которого продукты сохраняют свойства, установленные в нормативной и/или технической документации, при соблюдении указанных в документации условий хранения (может не быть окончательным).
Условия хранения пищевых продуктов — оптимальные параметры окружающей среды (температура, влажность окружающего воздуха, световой режим и др.) и правила обращения (меры предохранения от порчи вредителями, насекомыми, грызунами; меры сохранения целостности упаковки и др.), необходимые для обеспечения сохранности присущих пищевым продуктам органолептических, физико-химических свойств и показателей безопасности.
Скоропортящимися являются пищевые продукты, требующие для сохранения качества и безопасности специальных температурных и/или иных режимов и правил, без обеспечения которых они подвергаются необратимым изменениям, приводящим к вреду для здоровья потребителей или порче.
К скоропортящимся относятся продукты переработки мяса, птицы, яиц, молока, рыбы и нерыбных объектов промысла; мучные кремово-кондитерские изделия с массовой долей влаги более 13 %; кремы и отделочные полуфабрикаты, в т. ч. на растительных маслах; напитки; продукты переработки овощей; жировые и жиросодержащие продукты, в т. ч. майонезы, маргарины; быстрозамороженные готовые блюда и полуфабрикаты; все виды пресервов; термизированные кисломолочные продукты и стерилизованные молочные продукты.
Особо скоропортящиеся продукты — продукты, которые не подлежат хранению без холода и предназначены для краткосрочной реализации: молоко, сливки пастеризованные; охлажденные полуфабрикаты из мяса, птицы, рыбы, морепродуктов, сырых и вареных овощей, все продукты и блюда общественного питания; свежеотжатые соки; кремово-кондитерские изделия, изготовленные с применением ручных операций; скоропортящиеся продукты во вскрытых в процессе реализации упаковках.
К нескоропортящимся[128] относятся пищевые продукты, не нуждающиеся в специальных температурных режимах хранения при соблюдении других установленных правил хранения (алкогольные напитки, уксус); сухие продукты с содержанием массовой доли влаги менее 13 %; хлебобулочные изделия без отделок, сахаристые кондитерские изделия, пищевые концентраты.
Пролонгированные сроки годности — сроки годности на скоропортящиеся пищевые продукты, вырабатываемые в соответствии с новыми технологиями производства, упаковки, хранения или при усовершенствовании
существующих технологий, продолжительность которых превышает установленную ранее для аналогичных видов продукции по традиционным технологиям (или особо скоропортящихся продуктов).
Предприятия продовольственной торговли — продовольственные базы, склады, хранилища, продовольственные магазины, мелкорозничные предприятия, независимо от ведомственной принадлежности и форм собственности, а также холодильники.

Приложение 3
(Справочное)
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1. Федеральный закон «О качестве и безопасности пищевых продуктов» от 2 января 2000 г. № 29-ФЗ.
2. Федеральный закон «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» от 30 марта 1999 г. № 52-ФЗ.
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8. СП 2.3.6.1066—01 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям торговли и обороту в них продовольственного сырья и пищевых продуктов».
9. СанПиН 2.3.2.1078–2001 «Гигиенические требования безопасности и пищевой ценности пищевых продуктов».
10. МУК 4.2.727—99 «Гигиеническая оценка сроков годности пищевых продуктов».
11. Методические указания «По ускоренному определению сроков годности пищевых растительных масел», утвержденные заместителем Главного государственного санитарного врача РФ № 1100 / 2261—98—115 от 23.09.98.

Приложение 4

ГЛАВНЫЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ
САНИТАРНЫЙ ВРАЧ
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

ПОСТАНОВЛЕНИЕ
18.05.2010 № 58

Об утверждении СанПиН 2.1.3.2630 -10 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям, осуществляющим медицинскую деятельность»

Зарегистрировано в Минюсте России 09 августа 2010 г., регистрационный номер 18094

В соответствии с Федеральным законом от 30.03.1999 № 52-ФЗ «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» (Собрание законодательства Российской Федерации, 1999, № 14, ст. 1650; 2002, № 1 (ч. 1), ст. 2; 2003, № 2, ст. 167; 2003, № 27 (ч. 1), ст. 2700; 2004, № 35, ст. 3607; 2005, № 19, ст. 1752; 2006, № 1, ст. 10; 2006, № 52 (ч. 1) ст. 5498; 2007 № 1 (ч. 1) ст. 21;
2007, № 1 (ч. 1) ст. 29; 2007, № 27, ст. 3213; 2007, № 46, ст. 5554; 2007, № 49, ст. 6070; 2008, № 24, ст. 2801;
2008, № 29 (ч. 1), ст. 3418; 2008, № 30 (ч. 2), ст. 3616; 2008, № 44, ст. 4984; 2008, № 52 (ч. 1), ст. 6223; 2009, № 1, ст. 17) и постановлением Правительства Российской Федерации от 24.07.2000 № 554 «Об утверждении Положения о государственной санитарно-эпидемиологической службе Российской Федерации и Положения о государственном санитарно-эпидемиологическом нормировании» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2000, № 31, ст. 3295; 2004, № 8, ст. 663; 2004, № 47, ст. 4666; 2005, № 39, ст. 3953)
ПОСТАНОВЛЯЮ:
1. Утвердить санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.1.3.2630-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям, осуществляющим медицинскую деятельность» (приложение).
2. Ввести в действие указанные санитарно-эпидемиологические правила и нормативы со дня вступления в силу настоящего постановления.
3. С момента введения в действие санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.1.3.2630-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям, осуществляющим медицинскую деятельность» считать утратившим силу СанПиН 2.1.3.1375-03 «Гигиенические требования к размещению, устройству, оборудованию и эксплуатации больниц, родильных домов и других лечебных стационаров», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 06.06.2003 № 124 (зарегистрированы в Минюсте России 18.06.2003, регистрационный номер 4709); СанПиН 2.1.3.2195-07, изменение № 1 к СанПиН 2.1.3.1375-03, утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 25.04.2007 № 19 (зарегистрированы в Минюсте России 05.06.2007, регистрационный номер 9597); СП 3.1.2485-09 «Профилактика внутрибольничных инфекций в стационарах (отделениях) хирургического профиля лечебных организаций», дополнение № 1 к СанПиН 2.1.3.1375-03, утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 13.02.2009 № 9 (зарегистрированы в Минюсте России 20.03.2009, регистрационный номер 13548); СанПиН 2.1.3.2524-09 «Санитарно-гигиенические требования к стоматологическим медицинским организациям» изменение 2 к СанПиН 2.1.3.1375-03, утвержденные постановлением Главного государственного санитарного
врача Российской Федерации 07.07.2009 № 48 (зарегистрированы в Минюсте России 20.08.2009, регистрационный номер 14581); СанПиН 3.5.2528-09 «Организация дезинфекционных и стерилизационных мероприятий в лечебно-профилактических организациях,
дополнение N 2 к СанПиН 2.1.3.1375-03, утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 06.08.2009 № 51 (зарегистрированы в Минюсте России 26.08.2009, регистрационный номер 14624); СанПиН 2.1.3.2576-10 изменение № 3 к СанПиН 2.1.3.1375-03, утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 04.03.2010 № 18 (зарегистрированы в Минюсте России 27.04.2010, регистрационный номер 17017).
Г. Г. Онищенко

Приложение
УТВЕРЖДЕНЫ
постановлением Главного
государственного санитарного врача
Российской Федерации
от 18 мая 2010 г. № 58

САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИЯМ, ОСУЩЕСТВЛЯЮЩИМ МЕДИЦИНСКУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.1.3.2630-10

I. Общие требования к организациям, осуществляющим медицинскую деятельность
(Извлечения)

14. Требования к организации питания пациентов
14.1 Пищеблок ЛПО следует размещать в отдельно стоящем здании, которое может соединяться транспортными тоннелями с палатными отделениями, кроме инфекционных. Допускается размещение пищеблока в лечебных корпусах при условии соблюдения технологической поточности, включая лифтовое оборудование и оснащение автономной приточно-вытяжной вентиляцией.
14.2 Устройство и содержание помещений пищеблока, оборудование, инвентарь, посуда, условия транспортировки и хранения пищевых продуктов должны соответствовать санитарным правилам.
14.3 Состав и планировка помещений пищеблоков ЛПО должны обеспечивать соблюдение гигиенических требований при технологических процессах приготовления блюд в соответствии с требованиями к общественному питанию[129].
14.4 Поточность технологического процесса приготовления блюд должна исключать возможность контакта сырых и готовых к употреблению продуктов.
14.5 Пищевые продукты, поступающие на пищеблок, должны соответствовать гигиеническим требованиям, предъявляемым к продовольственному сырью и пищевым продуктам и сопровождаться документами, удостоверяющими их качество и безопасность, с указанием даты выработки, сроков и условий годности (хранения) продукции. Для контроля за качеством поступающей продукции проводится органолептическая оценка и делается запись в журнале бракеража продукции.
14.6. Продукты следует хранить по видам продукции: сухие (мука, сахар, крупа, макаронные изделия и др.); хлеб; мясные, рыбные; молочно-жировые; гастрономические; овощи и фрукты. Условия и сроки хранения продуктов должны соответствовать требованиям санитарных правил[130].
14.7 В холодильных камерах/холодильниках должны строго соблюдаться правила товарного соседства. Сырые и готовые продукты следует хранить отдельно. В небольших учреждениях, имеющих одну холодильную камеру, а также в камере суточного запаса продуктов, допускается их совместное кратковременное хранение с соблюдением условий товарного соседства (на отдельных полках, стеллажах).

Раздел 9
Диетолог отвечает на вопросы диетврачей и диетсестер

1. Известно, что технологическая карта — важный документ в организации лечебного питания в санаториях, медицинских и спортивных оздоровительных центрах, фитнес-клубах (если в них организованы диетическая столовая или буфет).
Каково должно быть содержание технологической карты (карточки-раскладки)?
На карточке-раскладке пишут:
1. Название блюда или продукта.
2. Название официального Сборника рецептур (с грифом Минторга), из которого взят рецепт приготовления блюда.
3. Описание технологии приготовления блюда.
4. Указание веса блюда (на 1 порцию) брутто и нетто ингредиентов.
5. Вес готового блюда («выход блюда»).
6. Химический состав (белки, жиры, углеводы) и энергетическую ценность (калорийность).
7. Номер диетического стола, для которого предназначено данное блюдо.
Составление технологической карты — это результат совместного творчества шеф-повара (зав. производством), который отрабатывает пункты 1, 2, 3, 4, 5, и диетврача, диетсестры, которые отрабатывают пункты 6 и 7.
Технологическую карту подписывают диетврач, диетсестра, шеф-повар, бухгалтер, утверждает главный врач (руководитель учреждения).
Наличие грамотно поставленных технологических карт облегчает организацию работы диетврача, диетсестры, шеф-повара. Кроме того, облегчает работу контролирующих организаций.

2. Каким сборником рецептур следует пользоваться при организации лечебного питания?
Если речь идет об индивидуальном питании в домашних условиях — любым сборником. Можно использовать рецепты диетических блюд из «Книги о вкусной и здоровой пище».
Однако когда речь идет не о нашем личном питании, а о питании общественном — в санаториях, медицинских и спортивных оздоровительных центрах и т. д., — то при этом необходимо пользоваться официальными Сборниками рецептур, утвержденными Минторгом РФ. В этих Сборниках рецепты составлены с учетом существующих норм отходов и потерь при холодной и тепловой обработке. Можно порекомендовать, например, «Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий диетического питания», изданный Министерством экономического развития и торговли Российской Федерации для предприятий общественного питания всех организационно-правовых форм хозяйствования и лечебно-профилактических учреждений (М., «Хлебпродинформ», 2002).
В указанный Сборник рецептур диетического питания включены блюда и кулинарные изделия наиболее распространенных лечебных диет. Сборник является нормативным документом и содержит единые требования к технологическим процессам, полуфабрикатам и готовой продукции с учетом специфики диетического питания, а также нормы расчета потерь при холодной и тепловой обработке пищевых продуктов, закладки сырья и выхода готовой продукции. В этом же Сборнике приводятся номера диет, для которых предназначены рецепты.
Опытные диетврач (диетсестра) и шеф-повар могут пользоваться и другими Сборниками рецептур. Главное, чтобы при этом рецептура диетических блюд и особенно нормы закладки продуктов и выхода блюд являлись нормативными, официальными.
Что касается химического состава блюд и калорийности, диетврач (диетсестра) легко могут включить их в технологическую карту (карточку-раскладку, см. стр. 454–459), использовав справочник «Химический состав российских продуктов питания» (М.: Де Ли принт, 2002, 2007, ред. И.М. Скурихин и В.А. Тутельян).

3. В фитнес-клубах часто приходится отвечать на самые различные вопросы по питанию: как похудеть, как поправиться, о здоровом образе жизни, о модных диетах и т. д. То есть речь идет об образовательной программе по вопросам питания. Какую литературу вы посоветуете по этим и другим вопросам по питанию?
Можно воспользоваться «Большой Энциклопедией диетотерапии», изданной издательством «ЭКСМО», М., 2008, автор М.М. Гурвич.

4. Расскажите, пожалуйста, о «нулевых диетах» (диеты 0), которые издавна применяются в хирургических отделениях больниц.
Нулевая диета (диета 0) состоит из 3 рационов: 0 (а), 0 (б), 0 (в). Ее назначают больным после операции на органах желудочно-кишечного тракта, при острых лихорадочных состояниях с высокой температурой тела, а также больным в прекоматозном состоянии после острого нарушения мозгового кровообращения. Речь идет о диете с механическим, термическим и химическим щажением слизистой оболочки желудочно-кишечного тракта. Необходим частый прием пищи (6–7 раз в сутки небольшими порциями по 200–250 г в один раз). Блюда пищевого рациона готовят из легкоусвояемых продуктов, резко ограничивают поваренную соль. Температура блюд не выше 40 градусов.
Рационы 0 (а), 0 (б), 0 (в) назначают на 2–3 дня последовательно, один за другим.
Рацион 0 (а) состоит только из жидких и желеобразных блюд. Разрешаются слабый обезжиренный бульон, рисовый или овсяный отвар, жидкий кисель, желе из свежеприготовленного фруктового или ягодного сока, слабо концентрированный отвар из сухофруктов (чернослива, кураги, урюка), отвар шиповника; свежеприготовленные, наполовину разбавленные теплой водой соки (яблочный, морковный, черносмородиновый); некрепкий чай с лимоном, подогретая минеральная вода. Вся пища дается слегка подогретой. Количество жидкости — до 2 л. Поваренная соль не добавляется. Прием пищи 8—10 раз в сутки, не более 200 г за один прием. Исключаются молоко, сливки, сметана, виноградный сок, газированные напитки, все твердые и плотные блюда и продукты.
Рацион 0 (б) представляет собой рацион 0 (а), расширенный за счет включения пюреобразных и протертых блюд, молока и сливок. Молоко и сливки в блюда добавляют в ограниченном количестве. Разрешаются жидкие каши (манная, протертые рисовая, овсяная и гречневые каши; каши, сваренные на воде с добавлением молока или сливок), слизистые супы на слабом обезжиренном мясном бульоне, паровое мясное или рыбное суфле, паровой омлет или яйцо всмятку, сливочное масло — 20 г, сахар — 50 г, поваренная соль — до 4 г в день. Прием пищи 6–8 раз в день, не более 250–300 г за один прием.
Рацион 0 (в) расширяется за счет добавления белых сухарей, овощных и фруктовых протертых и пюреобразных блюд, творога, кисломолочных напитков. Увеличивается количество поваренной соли (до 6–7 г в день). Прием пищи — 6 раз в день. Температура горячих блюд не выше 40 градусов, холодных — не ниже 30 градусов.
На нулевой диете (диете 0) широко используют продукты — пищевые смеси и специальные препараты, содержащие белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, предназначенные для энтерального питания.

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА[131]
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Приложения


Приложение
к приказу Министерства
здравоохранения и социального
развития Российской Федерации
от 24 июня 2010 г. № 474н

ПОРЯДОК ОКАЗАНИЯ МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ НАСЕЛЕНИЮ ПО ПРОФИЛЮ «ДИЕТОЛОГИЯ»
1. Настоящий Порядок регулирует вопросы оказания медицинской помощи по профилю «диетология» (далее — диетологическая помощь) населению в организациях государственной и муниципальной систем здравоохранения (далее — медицинские организации).
2. Пациенты, нуждающиеся в диетологической помощи, получают:
в рамках первичной медико-санитарной помощи — терапевтическую/педиатрическую и диетологическую помощь;
в рамках специализированной, в том числе высокотехнологичной медицинской помощи — специализированную диетологическую помощь.
3. Диетологическая помощь в рамках первичной медико-санитарной помощи в амбулаторно-поликлинических учреждениях оказывается на основе взаимодействия врачей-терапевтов участковых, врачей-педиатров участковых, врачей общей практики (семейных врачей), врачей по гигиене питания и врачей-диетологов.
В амбулаторно-поликлинических учреждениях
врачи-терапевты участковые, врачи-педиатры участковые, врачи общей практики (семейные врачи) выполняют следующие функции:
выявляют риск развития алиментарно-зависимых заболеваний и их осложнений;
направляют при необходимости больных с повышенным риском развития алиментарно-зависимых заболеваний к врачам-диетологам;
осуществляют амбулаторное лечение больных с алиментарно-зависимыми заболеваниями в соответствии с установленными стандартами медицинской помощи с учетом рекомендаций врачей-диетологов.
При направлении пациента на консультацию к врачу-диетологу врачи-терапевты участковые, врачи-педиатры участковые, врачи общей практики (семейные врачи) предоставляют выписку из амбулаторной карты (истории болезни) с указанием предварительного (или заключительного) диагноза, сопутствующих заболеваний и клинических проявлений болезни, а также имеющихся данных лабораторных и функциональных исследований.
4. В амбулаторно-поликлинических учреждениях диетологическая помощь оказывается в кабинете врача-диетолога, осуществляющего свою деятельность в соответствии с приложениями № 1–3 к настоящему Порядку.
5. Врачи-диетологи осуществляют наблюдение и лечение пациентов: с избыточной массой тела и ожирением I–III степени;
с алиментарно-зависимыми заболеваниями;
страдающих синдромом нарушенного пищеварения и всасывания;
имеющих нарушения пищевого статуса.
6. При невозможности оказания эффективной медицинской помощи в кабинете врача-диетолога, больные направляются в отделения диетологии медицинских организаций, осуществляющие свою деятельность в соответствии с приложениями № 4, 5, 7 к настоящему Порядку, а также в специализированные отделения центра диетологии, осуществляющие свою деятельность в соответствии с приложениями № 6–8 к настоящему Порядку.
7. В учреждениях стационарного типа диетологическая помощь осуществляется при стационарном обследовании и лечении больных с алиментарно-зависимыми заболеваниями, а также в виде организации диетического питания больных.
8. Организация диетического питания больных, находящихся на стационарном лечении, оказывается во всех медицинских организациях, имеющих круглосуточные койки и койки дневного пребывания осуществляется, в соответствии с приказом Минздрава России «О мерах по совершенствованию лечебного питания в лечебно-профилактических учреждениях Российской Федерации» от 5 августа 2003 г. № 330 (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации 12 сентября 2003 г. № 5073) с изменениями, внесенными приказами Министерства здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 7 октября 2005 г. № 624 (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации 1 ноября 2005 г. № 7134), от 10 января 2006 г. № 2 (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации 24 января 2006 г. № 7411) и от 26 апреля 2006 г. № 316 (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации 26 мая 2006 г. № 7878).
9. Диетологическая помощь оказывается больным, имеющим алиментарно-зависимые заболевания, в специализированных отделениях центра диетологии.
10. После курса основного лечения больных с алиментарно-зависимыми заболеваниями диетологическая помощь проводится в условиях амбулаторно-поликлинического звена в кабинетах «Школа для больных алиментарно-зависимыми заболеваниями», осуществляющих свою деятельность в соответствии с приложениями № 9, 10 к настоящему Порядку.

Приложение № 1

к Порядку оказания медицинской
помощи населению по профилю
«диетология», утвержденному
приказом Министерства
здравоохранения и социального
развития Российской Федерации
от 24 июня 2010 г. № 474н

ПОЛОЖЕНИЕ ОБ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ КАБИНЕТА ВРАЧА-ДИЕТОЛОГА
1. Настоящее Положение определяет организацию деятельности кабинета врача-диетолога (далее — Кабинет) в организациях государственной или муниципальной систем здравоохранения (далее — медицинские организации).
2. Кабинет является структурным подразделением медицинских организаций, оказывающих первичную медико-санитарную и специализированную диетологическую медицинскую помощь населению.
3. Структура Кабинета и штатная численность медицинского и другого персонала устанавливаются руководителем лечебно-профилактического учреждения, в составе которого создан Кабинет, исходя из объема проводимой лечебно-диагностической работы и численности обслуживаемого населения и с учетом рекомендуемых штатных нормативов (приложение № 2 к Порядку оказания диетологической помощи населению Российской Федерации, утвержденному настоящим приказом).
4. Оснащение Кабинета осуществляется в соответствии со стандартом оснащения (приложение № 3 к Порядку оказания медицинской помощи населению по профилю диетология, утвержденному настоящим приказом).
5. На должность врача Кабинета назначается специалист, соответствующий квалификационным требованиям к специалистам с высшим и послевузовским медицинским образованием в сфере здравоохранения, утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 7 июля 2009 г. № 415н (зарегистрирован Минюстом России 9 июля 2009 г., регистрационный № 14292), по специальности «диетология».
6. Кабинет осуществляет следующие функции: проведение исследования пищевого статуса;
отбор и направление больных с алиментарнозависимыми заболеваниями на стационарное лечение в специализированное отделение центра диетологии;
ведение учетной и отчетной документации, предоставление отчетов о деятельности в установленном порядке, сбор данных для регистров, ведение которых предусмотрено законодательством;
оказание консультативной помощи больным с алиментарно-зависимыми заболеваниями;
диспансерное наблюдение и реабилитация больных с алиментарно-зависимыми заболеваниями;
внедрение в практику новых современных методов диагностики, лечения и профилактики алиментарнозависимых заболеваний;
изучение качества и объема диетологической помощи населению и разработка мероприятий по ее улучшению;
мониторирование и анализ основных медикостатистических показателей заболеваемости, инвалидности и смертности (догоспитальной и госпитальной) от алиментарно-зависимых заболеваний в районе обслуживания;
оказание консультативной помощи врачам других специальностей по вопросам диагностики, лечения и профилактики алиментарно-зависимых заболеваний;
участие в проведении мероприятий по повышению квалификации врачей и среднего медицинского персонала по проблемам диетологии;
участие в выполнении федеральных и региональных целевых программ, направленных на снижение заболеваемости и смертности вследствие алиментарнозависимых заболеваний в субъекте Российской Федерации;
разработка и проведение мероприятий по санитарногигиеническому просвещению, участие в организации школ больных с алиментарно-зависимыми заболеваниями (ожирением, сахарным диабетом типа 2, синдромом нарушенного пищеварения и всасывания).

Приложение № 2

к Порядку оказания медицинской
помощи населению по профилю
«диетология», утвержденному
приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации
от 24 июня 2010 г. № 474н

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ШТАТНЫЕ НОРМАТИВЫ МЕДИЦИНСКОГО ПЕРСОНАЛА КАБИНЕТА ВРАЧА-ДИЕТОЛОГА
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Приложение № 3

к Порядку оказания медицинской
помощи населению по профилю «диетология», утвержденному
приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации
от 24 июня 2010 г. № 474н

СТАНДАРТ ОСНАЩЕНИЯ КАБИНЕТА ВРАЧА-ДИЕТОЛОГА
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Приложение № 4

к Порядку оказания медицинской
помощи населению по профилю «диетология», утвержденному
приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации от 24 июня 2010 г. № 474н

ПОЛОЖЕНИЕ ОБ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОТДЕЛЕНИЯ ДИЕТОЛОГИИ
1. Настоящее Положение определяет организацию деятельности отделения диетологии, оказывающего специализированную диетологическую медицинскую помощь (далее — Отделение).
2. Отделение является структурным подразделением в составе медицинских организаций государственной и муниципальной систем здравоохранения.
3. Структура Отделения и штатная численность медицинского и другого персонала устанавливается руководителем лечебно-профилактического учреждения, в составе которого создано Отделение, исходя из объема проводимой лечебно-диагностической работы и численности обслуживаемого населения, с учетом рекомендуемых штатных нормативов (приложение № 7 к Порядку оказания медицинской помощи населению по профилю «диетология», утвержденному настоящим приказом).
4. Оснащение Отделения осуществляется в соответствии со стандартом оснащения отделения диетологии (приложение № 5 к Порядку оказания медицинской помощи населению по профилю «диетология», утвержденному настоящим приказом).
5. Отделение возглавляет заведующий, назначаемый на должность и освобождаемый от должности руководителем учреждения, в составе которого оно создано.
6. На должность врача Отделения назначается специалист, соответствующий квалификационным требованиям к специалистам с высшим и послевузовским медицинским и фармацевтическим образованием в сфере здравоохранения, утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 7 июля 2009 г. № 415н (зарегистрирован Минюстом России 9 июля 2009 г., регистрационный № 14292), по специальности «диетология».
7. Основными задачами Отделения являются:
оказание диагностической, лечебной и профилактической помощи больным с алиментарно-зависимыми заболеваниями;
проведение дифференциальной диагностики алиментарно-зависимых заболеваний с другими заболеваниями;
проведение лечения больных с установленным диагнозом алиментарно-зависимого заболевания;
обеспечение проведения и диспансерного наблюдения за больными, получающими лечение алиментарнозависимых заболеваний;
разработка и проведение мероприятий по улучшению и внедрению новых методов диагностики, лечения, диспансеризации и профилактики алиментарнозависимых заболеваний;
внедрение и ведение образовательных программ для больных с целью профилактики осложнений алиментарно-зависимых заболеваний;
участие в процессе повышения профессиональной квалификации персонала медицинской организации по вопросам диагностики и оказания медицинской помощи в области диетологии;
проведение санитарно-просветительной работы с больными;
осуществление экспертизы временной нетрудоспособности;
оказание консультативной помощи врачам других отделений стационара в вопросах профилактики, диагностики и лечения алиментарно-зависимых заболеваний;
ведение учетной и отчетной документации, предоставление отчетов о деятельности в установленном порядке, сбор данных для регистров, ведение которых предусмотрено законодательством.
8. Отделение может использоваться в качестве клинической базы образовательных учреждений среднего, высшего и дополнительного профессионального образования, а также научных организаций.

Приложение № 5

к Порядку оказания медицинской
помощи населению по профилю «диетология», утвержденному
приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации от 24 июня 2010 г. № 474н

СТАНДАРТ ОСНАЩЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ ДИЕТОЛОГИИ
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Приложение № 6

к Порядку
оказания медицинской
помощи населению по профилю «диетология», утвержденному
приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации от 24 июня 2010 г. № 474н

ПОЛОЖЕНИЕ ОБ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЦЕНТРА ДИЕТОЛОГИИ
1. Настоящее Положение определяет организацию деятельности центра диетологии, оказывающего специализированную диетологическую помощь (далее — Центр).
2. Центр является самостоятельной медицинской организацией государственной и муниципальной систем здравоохранения.
3. Деятельность Центра осуществляется во взаимодействии с отделениями диетологии и кабинетами врача-диетолога медицинских организаций.
4. Центром руководит директор, назначаемый на должность и освобождаемый от должности органом управления здравоохранением субъекта Российской Федерации.
5. На должность директора Центра назначается специалист, соответствующий квалификационным требованиям к специалистам с высшим и послевузовским медицинским и фармацевтическим образованием в сфере здравоохранения, утвержденным приказом Минздрав-соцразвития России от 7 июля 2009 г. № 415н (зарегистрирован Минюстом России 9 июля 2009 г. № 14292), по специальности «диетология» или «организация здравоохранения и общественное здоровье».
6. Численность медицинского и другого персонала Центра определяется исходя из объема проводимой лечебно-диагностической работы и численности обслуживаемого населения и утверждается руководителем медицинской организации.
7. В структуре Центра рекомендуется предусматривать:
приемное отделение;
консультативно-диагностическое отделение;
специализированные отделения;
физиотерапевтическое отделение (кабинет);
кабинет функциональной диагностики;
психотерапевтическое отделение (кабинет);
организационно-методический отдел;
лаборатория (клинико-диагностическая);
отделение дневного стационара;
кабинет «Школа для больных алиментарно-зависимыми заболеваниями»;
аптека.
8. Основными задачами Центра являются: оказание специализированной медицинской помощи
больным с алиментарно-зависимыми заболеваниями;
разработка и внедрение современных достижений по вопросам диетологии;
разработка и проведение мероприятий по профилактике алиментарно-зависимых заболеваний и улучшению качества оказываемой диетологической помощи;
оказание врачам других специальностей организационно-методической помощи по вопросам диагностики, лечению и профилактике алиментарно-зависимых заболеваний;
обеспечение организации и проведения диспансерного наблюдения за больными с алиментарно-зависимыми заболеваниями;
разработка научно-обоснованных прогнозов возникновения и распространения алиментарно-зависимых заболеваний;
разработка и внедрение образовательных программ среди населения с целью профилактики алиментарнозависимых заболеваний и их осложнений;
проведение мероприятий по повышению квалификации врачей и среднего медицинского персонала в области диетологии;
ведение учетной и отчетной документации, предоставление отчетов о деятельности в установленном порядке, сбор данных для регистров, ведение которых предусмотрено законодательством;
проведение клинико-эпидемиологического анализа распространенности алиментарно-зависимых заболеваний;
осуществление экспертизы временной нетрудоспособности;
разработка методических рекомендаций, пособий для врачей и другой научной продукции по проблемам диетологии;
организация семинаров, конференций, выставок по проблемам диетологии.
9. Центр может использоваться в качестве клинической базы образовательных учреждений среднего, высшего и дополнительного профессионального образования, а также научных организаций.

Приложение № 7

к Порядку
оказания медицинской
помощи населению по профилю «диетология»,
утвержденному приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации от 24 июня 2010 г. № 474н

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ШТАТНЫЕ НОРМАТИВЫ МЕДИЦИНСКОГО ПЕРСОНАЛА ОТДЕЛЕНИЯ ДИЕТОЛОГИИ МЕДИЦИНСКОЙ ОРГАНИЗАЦИИ И СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ ОТДЕЛЕНИЙ ЦЕНТРА ДИЕТОЛОГИИ
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Приложение № 8

к Порядку оказания
медицинской помощи населению по профилю «диетология»,
утвержденному приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации от 24 июня 2010 г. № 474н

СТАНДАРТ ОСНАЩЕНИЯ ЦЕНТРА ДИЕТОЛОГИИ
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Приложение № 9

к Порядку оказания
медицинской помощи населению по профилю «диетология»,
утвержденному приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации от 24 июня 2010 г. № 474н

ПОЛОЖЕНИЕ
ОБ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ КАБИНЕТА «ШКОЛА ДЛЯ БОЛЬНЫХ АЛИМЕНТАРНОЗАВИСИМЫМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ»
1. Настоящее положение определяет организацию деятельности кабинета «Школа для больных с алиментарно-зависимыми заболеваниями» (далее — Школа).
2. Школа организуется на базе амбулаторно-поликлинических учреждений, терапевтических отделений стационаров, отделений диетологии стационаров, специализированных отделений центра диетологии.
3. Структура Школы и штатная численность медицинского и другого персонала устанавливаются руководителем медицинской организации, в составе которой она создана, исходя из объема проводимой лечебно-диагностической работы и численности обслуживаемого населения.
4. Консультативную и медицинскую помощь в Школе осуществляет специалист, соответствующий квалификационным требованиям к специалистам с высшим и послевузовским медицинским образованием в сфере здравоохранения, утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 7 июля 2009 г. № 415н (зарегистрирован Минюстом России 9 июля 2009 г., регистрационный № 14292), по специальности «диетология».
5. Оснащение Школы осуществляется в соответствии со стандартом оснащения кабинета «Школа для больных с алиментарно-зависимыми заболеваниями» (приложение № 10 к Порядку оказания диетологической медицинской помощи взрослому населению Российской Федерации, утвержденному настоящим приказом).
6. Основными функциями Школы являются: организация обучения различных категорий больных с алиментарно-зависимыми заболеваниями по структурированным программам; проведение первичных и повторных циклов обучения; индивидуальная консультативная работа.

Приложение № 10

к Порядку оказания
медицинской помощи населению по профилю «диетология»,
утвержденному приказом Министерства здравоохранения и социального развития
Российской Федерации от 24 июня 2010 г. № 474н

СТАНДАРТ ОСНАЩЕНИЯ КАБИНЕТА
«ШКОЛА ДЛЯ БОЛЬНЫХ С АЛИМЕНТАРНО-ЗАВИСИМЫМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ»
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УТВЕРЖДАЮ
Руководитель Федеральной службы
по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека,
Главный государственный санитарный врач Российской Федерации,
Г. Г. Онищенко
18 декабря 2008 г.
Дата введения: с момента утверждения.

РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

НОРМЫ
физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации

Методические рекомендации
МР 2.3.1.2432-08

«Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»
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1. Введение
Физиологическая потребность в энергии и пищевых веществах — это необходимая совокупность алиментарных факторов для поддержания динамического равновесия между человеком, как сформировавшимся в процессе эволюции биологическим видом, и окружающей средой, и направленная на обеспечение жизнедеятельности, сохранения и воспроизводства вида и поддержания адаптационного потенциала.
«Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах» — усредненная величина необходимого поступления пищевых и биологически активных веществ, обеспечивающая оптимальную реализацию физиолого-биохимических процессов, закрепленных в генотипе человека.
«Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения РФ» (далее — «Нормы») являются государственным нормативным документом, определяющим величины физиологически обоснованных современной наукой о питании норм потребления незаменимых (эссенциальных) пищевых веществ и источников энергии, адекватные уровни потребления микронутриентов и биологически активных веществ с установленным физиологическим действием.
Данные «Нормы» являются научной базой при планировании объемов производства основного продовольственного сырья и пищевых продуктов в РФ; при разработке перспективных среднедушевых размеров (норм) потребления основных пищевых продуктов с учетом изменения социально-экономической ситуации и демографического состава населения Российской Федерации для обоснования оптимального развития отечественного агропромышленного комплекса и обеспечения продовольственной безопасности страны; для планирования питания в организованных коллективах и лечебно-профилактических учреждениях; используются при разработке рекомендаций по питанию для различных групп населения и мер социальной защиты; применяются для обоснования составов специализированных и обогащенных пищевых продуктов; служат критерием оценки фактического питания на индивидуальном и популяционном уровнях; используются при разработке программ подготовки специалистов и обучении населения принципам здорового питания и др.
«Нормы» являются величинами, отражающими оптимальные потребности отдельных групп населения в пищевых веществах и энергии.
«Нормы» представляют величины потребности в энергии для лиц в каждой выделяемой (в зависимости от пола, возраста, профессии, условий быта и т. п.) группе, а также рекомендуемые величины потребления пищевых веществ, которые должны обеспечивать потребность соответствующей категории населения.
«Нормы» базируются на основных положениях Концепции оптимального питания:
• энергетическая ценность рациона человека должна соответствовать энерготратам организма;
• величины потребления основных пищевых веществ — белков, жиров и углеводов — должны находиться в пределах физиологически необходимых соотношений между ними. В рационе предусматриваются физиологически необходимые количества животных белков — источников незаменимых аминокислот, физиологические пропорции ненасыщенных и полиненасыщенных жирных кислот, оптимальное количество витаминов;
• содержание макроэлементов и эссенциальных микроэлементов должно соответствовать физиологическим потребностям человека;
• содержание минорных и биологически активных веществ в пище должно соответствовать их адекватным уровням потребления.
Настоящие «Нормы» представляют собой дальнейшее развитие действовавших в России «Норм» СССР от 1991 г. Сохраняя преемственность, представленные новые «Нормы» учитывают значительные достижения, накопленные за последние годы, благодаря новейшим фундаментальным и прикладным исследованиям в области науки о питании и таких новых областей знаний, как нутригеномика, нутригенетика, нутриметаболомика и протеомика.

2. Термины и определения
Белки — высокомолекулярные азотсодержащие биополимеры, состоящие из L-аминокислот. Выполняют пластическую, энергетическую, каталитическую, гормональную, регуляторную, защитную, транспортную, энергетическую и другие функции.
Величина основного обмена (ВОО) — минимальное количество энергии, необходимое для осуществления жизненно важных процессов, т. е. затраты энергии на выполнение всех физиологических, биохимических процессов, на функционирование органов и систем организма в состоянии температурного комфорта (20 °C), полного физического и психического покоя натощак.
Витаминоподобные вещества — вещества животного и растительного происхождения с доказанной ролью в обмене веществ и энергии, сходные по своему физиологическому действию с витаминами.
Витамины — группа эссенциальных микронутриентов, участвующих в регуляции и ферментативном обеспечении большинства метаболических процессов.
Жиры (липиды) — сложные эфиры глицерина и высших жирных карбоновых кислот, являются важнейшими источниками энергии. До 95 % всех липидов — простые нейтральные липиды (глицериды).
Макронутриенты — пищевые вещества (белки, жиры и углеводы), необходимые человеку в количествах, измеряемых граммами, обеспечивают пластические, энергетические и иные потребности организма.
Микронутриенты — пищевые вещества (витамины, минеральные вещества и микроэлементы), которые содержатся в пище в очень малых количествах — миллиграммах или микрограммах. Они не являются источниками энергии, но участвуют в усвоении пищи, регуляции функций, осуществлении процессов роста, адаптации и развития организма.
Минорные и биологически активные вещества пищи с установленным физиологическим действием — природные вещества пищи установленной химической структуры, присутствуют в ней в миллиграммах и микрограммах, играют важную и доказанную роль в адаптационных реакциях организма, поддержании здоровья, но не являются эссенциальными пищевыми веществами.
Незаменимые (эссенциальные) — пищевые вещества, не образуются в организме человека и обязательно поступают с пищей для обеспечения его жизнедеятельности. Их дефицит в питании приводит к развитию патологических состояний.
Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах — усредненная величина необходимого поступления пищевых и биологически активных веществ, обеспечивающая оптимальную реализацию физиолого-биохимических процессов, закрепленных в генотипе человека.
Пищевые волокна — высокомолекулярные углеводы (целлюлоза, пектины и др., в т. ч. некоторые резистентные к амилазе виды крахмалов), главным образом растительной природы, устойчивы к перевариванию и усвоению в желудочно-кишечном тракте.
Рекомендуемый уровень адекватного потребления — уровень суточного потребления пищевых и биологически активных веществ, установленный на основании расчетных или экспериментально определенных величин, или оценок потребления пищевых и биологически активных веществ группой/группами практически здоровых людей.
Углеводы — полиатомные альдегидо– и кетоспирты, простые (моносахариды и дисахариды), сложные (олигосахариды, полисахариды), являются основными источниками энергии для человека. Некоторые углеводы, в частности аминосахара, входят в состав гликопротеидов.
Физиологическая потребность в энергии и пищевых веществах — это необходимая совокупность алиментарных факторов для поддержания динамического равновесия между человеком как сформировавшимся в процессе эволюции биологическим видом и окружающей средой и направленная на обеспечение жизнедеятельности, сохранения и воспроизводства вида и поддержания адаптационного потенциала.
Фосфолипиды — эфиры спиртов (глицерина, сфингозина), жирных кислот, фосфорной кислоты, содержат азотистые основания (холин, этаноламин, остатки аминокислот, углеводные фрагменты), составляют основной класс мембранных липидов.
Энергетический баланс — равновесное состояние между поступающей с пищей энергией и ее затратами на все виды физической активности, на поддержание основного обмена, роста, развития и дополнительными затратами у женщин при беременности и грудном вскармливании.
Энерготраты суточные — сумма суточных энерготрат организма, состоящая из энерготрат основного обмена, затрат энергии на физическую активность, специфическое динамическое действие пищи (пищевой термогенез), холодовой термогенез, рост и формирование тканей у детей и дополнительных затрат энергии у беременных и кормящих грудью женщин.

3. Социально-демографические группы населения РФ
3.1. ПОЛОВОЗРАСТНЫЕ ГРУППЫ НАСЕЛЕНИЯ
Выделены следующие половозрастные группы: мужчины и женщины 18–29 лет, 30–39 лет, 40–59 лет, а также лица пожилого возраста: мужчины и женщины старше 60 лет.
Возрастная периодизация детского населения, принятая в РФ, разработана с учетом двух факторов: биологического (онтогенетического) и социального критерия, учитывающего особенности обучения и воспитания в нашей стране. При этом социальное деление на возрастные группы в основном не противоречит биологическому. Соответственно выделены:
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3.2. ГРУППЫ НАСЕЛЕНИЯ, ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЕ ПО УРОВНЮ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ
Потребность в энергии и пищевых веществах зависит от физической активности, характеризуемой коэффициентом физической активности (КФА), равным отношению энерготрат на выполнение конкретной работы к ВОО.
Все взрослое население в зависимости от величины энерготрат делится на 5 групп для мужчин и 4 группы для женщин, учитывающих производственную физическую активность и иные энерготраты.
I группа (очень низкая физическая активность; мужчины и женщины) — работники преимущественно умственного труда, коэффициент физической активности — 1,4 (государственные служащие административных органов и учреждений, научные работники, преподаватели вузов, колледжей, учителя средних школ, студенты, специалисты-медики, психологи, диспетчеры, операторы в т. ч. техники по обслуживанию ЭВМ и компьютерного обеспечения, программисты, работники финансово-экономической, юридической и административно-хозяйственной служб, работники конструкторских бюро и отделов, рекламно-информационных служб, архитекторы и инженеры по промышленному и гражданскому строительству, налоговые служащие, работники музеев, архивов, библиотекари, специалисты службы страхования, дилеры, брокеры, агенты по продаже и закупкам, служащие по социальному и пенсионному обеспечению, патентоведы, дизайнеры, работники бюро путешествий, справочных служб и других родственных видов деятельности);
II группа (низкая физическая активность; мужчины и женщины) — работники, занятые легким трудом, коэффициент физической активности — 1,6 (водители городского транспорта, рабочие пищевой, текстильной, швейной, радиоэлектронной промышленности, операторы конвейеров, весовщицы, упаковщицы, машинисты железнодорожного транспорта, участковые врачи, хирурги, медсестры, продавцы, работники предприятий общественного питания, парикмахеры, работники жилищно-эксплуатационной службы, реставраторы художественных изделий, гиды, фотографы, техники и операторы радио и телевещания, таможенные инспектора, работники милиции и патрульной службы и других родственных видов деятельности);
III группа (средняя физическая активность; мужчины и женщины) — работники средней тяжести труда, коэффициент физической активности — 1,9 (слесари, наладчики, станочники, буровики, водители электрокаров, экскаваторов, бульдозеров и другой тяжелой техники, работники тепличных хозяйств, растениеводы, садовники, работники рыбного хозяйства и других родственных видов деятельности);
IV группа (высокая физическая активность; мужчины и женщины) — работники тяжелого физического труда, коэффициент физической активности — 2,2 (строительные рабочие, грузчики, рабочие по обслуживанию железнодорожных путей и ремонту автомобильных дорог, работники лесного, охотничьего и сельского хозяйства, деревообработчики, физкультурники, металлурги, доменщики-литейщики и другие родственные виды деятельности);
V группа (очень высокая физическая активность; мужчины) — работники особо тяжелого физического труда, коэффициент физической активности — 2,5 (спортсмены высокой квалификации в тренировочный период, механизаторы и работники сельского хозяйства в посевной и уборочный период, шахтеры и проходчики, горнорабочие, вальщики леса, бетонщики, каменщики, грузчики немеханизированного труда, оленеводы и другие родственные виды деятельности).

4. Нормируемые показатели
4.1. ЭНЕРГИЯ
Суточные энерготраты определяются энерготратами на конкретные виды деятельности и ВОО.
ВОО зависит от ряда факторов, в первую очередь от возраста, массы тела и пола.
У женщин: ВОО на 15 % ниже, чем у мужчин (таблица 4.1).
При беременности и грудном вскармливании потребности в энергии увеличиваются в среднем на 15 и 25 % соответственно.
У детей: в период новорожденности 15 % потребляемой с пищей энергии тратится на рост. С возрастом отношение ВОО/масса тела постепенно снижается до наступления полового созревания. Максимальной потребности в энергии соответствует быстрый рост в подростковом возрасте (пубертатный период, таблица 4.2).
Расход энергии на адаптацию к холодному климату в районах Крайнего Севера увеличивается в среднем на 15 %.
Суточные энерготраты на конкретный вид деятельности — это произведение ВОО на соответствующий КФА.
Физиологические потребности в энергии для взрослых — от 2100 до 4200 ккал/сутки для мужчин и от 1800 до 3050 ккал/сутки для женщин.
Физиологические потребности в энергии для детей — 110–115 ккал/кг массы тела для детей до 1 года и от 1200 до 2900 ккал/сутки для детей старше 1 года.

Таблица 4.1
Средние величины основного обмена взрослого населения России
(ккал/сутки)
[image: ]

Таблица 4.2
Средние величины основного обмена детского населения
[image: ]

4.2. НЕЗАМЕНИМЫЕ (ЭССЕНЦИАЛЬНЫЕ) ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА И ИСТОЧНИКИ ЭНЕРГИИ

4.2.1. Макронутриенты
4.2.1.1. Белок
Потребность в белке — эволюционно сложившаяся доминанта в питании человека, обусловленная необходимостью обеспечивать оптимальный физиологический уровень поступления незаменимых аминокислот. При положительном азотистом балансе в периоды роста и развития организма, а также при интенсивных репаративных процессах потребность в белке на единицу массы тела выше, чем у взрослого здорового человека. Усвояемость белка — показатель, характеризующий долю абсорбированного в организме азота от общего количества, потребленного с пищей. Биологическая ценность — показатель качества белка, характеризующий степень задержки азота и эффективность его утилизации для растущего организма или для поддержания азотистого равновесия у взрослых. Качество белка определяется наличием в нем полного набора незаменимых аминокислот в определенном соотношении как между собой, так и с заменимыми аминокислотами. 1 г белка при окислении в организме дает 4 ккал.
Уточнение потребности в белке для детей старше 1 года сделано на основе результатов новых исследований по фактическому потреблению белка большинством детей обследованной популяции.
Физиологическая потребность в белке для взрослого населения — от 65 до 117 г/сутки для мужчин, и от 58 до 87 г/сутки для женщин.
Физиологические потребности в белке детей до 1 года — 2,2–2,9 г/кг массы тела, детей старше 1 года от 36 до 87 г/ сутки.

4.2.1.1.1. Белок животного происхождения
Источниками полноценного белка, содержащего полный набор незаменимых аминокислот в количестве, достаточном для биосинтеза белка в организме человека, являются продукты животного происхождения (молоко, молочные продукты, яйца, мясо и мясопродукты, рыба, морепродукты). Белки животного происхождения усваиваются организмом на 93–96 %.
Для взрослых рекомендуемая в суточном рационе доля белков животного происхождения от общего количества белков — 50 %.
Для детей рекомендуемая в суточном рационе доля белков животного происхождения от общего количества белков — 60 %.

4.2.1.1.2. Белок растительного происхождения
В белках растительного происхождения (злаковые, овощи, фрукты) имеется дефицит незаменимых аминокислот. В составе бобовых содержатся ингибиторы протеиназ, что снижает усвоение белка из них. Что касается изолятов и концентратов белков из бобовых, то их аминокислотный состав и усвоение близки к таковым у белка животного происхождения. Белок из продуктов растительного происхождения усваивается организмом на 62–80 %. Белок из высших грибов усваивается на уровне 20–40 %.

4.2.1.2. Жиры
Жиры (липиды), поступающие с пищей, являются концентрированным источником энергии (1 г жира при окислении в организме дает 9 ккал). Жиры растительного и животного происхождения имеют различный состав жирных кислот, определяющий их физические свойства и физиолого-биохимические эффекты. Жирные кислоты подразделяются на два основных класса — насыщенные и ненасыщенные.
Физиологическая потребность в жирах — от 70 до 154 г/сутки для мужчин и от 60 до 102 г/сутки для женщин.
Физиологическая потребность в жирах — для детей до года 6–6,5 г/кг массы тела, для детей старше года — от 40 до 97 г/сутки.

4.2.1.2.1. Насыщенные жирные кислоты
Насыщенность жира определяется количеством атомов водорода, которое содержит каждая жирная кислота. Жирные кислоты со средней длиной цепи (С8-С14) способны усваиваться в пищеварительном тракте без участия желчных кислот и панкреатической липазы, не депонируются в печени и подвергаются р-окислению. Животные жиры могут содержать насыщенные жирные кислоты с длиной цепи до двадцати и более атомов углерода, они имеют твердую консистенцию и высокую температуру плавления. К таким животным жирам относятся бараний, говяжий, свиной и ряд других. Высокое потребление насыщенных жирных кислот является важнейшим фактором риска развития диабета, ожирения, сердечно-сосудистых и других заболеваний.
Потребление насыщенных жирных кислот для взрослых и детей должно составлять не более 10 % от калорийности суточного рациона.

4.2.1.2.2. Мононенасыщенные жирные кислоты
К мононенасыщенным жирным кислотам относятся миристолеиновая и пальмитолеиновая кислоты (жиры рыб и морских млекопитающих), олеиновая (оливковое, сафлоровое, кунжутное, рапсовое масла). Мононенасыщенные жирные кислоты помимо их поступления с пищей в организме синтезируются из насыщенных жирных кислот и частично из углеводов.
Физиологическая потребность в мононенасыщенных жирных кислотах для взрослых должно составлять 10 % от калорийности суточного рациона.

4.2.1.2.З. Полиненасыщенные жирные кислоты
Жирные кислоты с двумя и более двойными связями между углеродными атомами называются полиненасыщенными (ПНЖК). Особое значение для организма человека имеют такие ПНЖК, как линолевая, линоленовая, являющиеся структурными элементами клеточных мембран и обеспечивающие нормальное развитие и адаптацию организма человека к неблагоприятным факторам окружающей среды. ПНЖК являются предшественниками образующихся из них биорегуляторов — эйкозаноидов.
Физиологическая потребность в ПНЖК — для взрослых 6—10 % от калорийности суточного рациона.
Физиологическая потребность в ПНЖК — для детей 5—14 % от калорийности суточного рациона.

4.2.1.2.3.1 Омега-6 (ω-6) и Омега-3 (ω-3) ПНЖК
Двумя основными группами ПНЖК являются кислоты семейств ω-6 и ω-3. Жирные кислоты ω-6 содержатся практически во всех растительных маслах и орехах. Жирные кислоты ω-3 также содержатся в ряде масел (льняном, из семян крестоцветных, соевом). Основным пищевым источником жирных кислот ω-3 являются жирные сорта рыб и некоторые морепродукты. Из ПНЖК ω-6 особое место занимает линолевая кислота, которая является предшественником наиболее физиологически активной кислоты этого семейства — арахидоновой. Арахидоновая кислота является преобладающим представителем ПНЖК в организме человека.
Физиологическая потребность для взрослых составляют 8—10 г/сутки жирных кислот ω-6, и 0,8–1,6 г/ сутки жирных кислот ω-3, или 5–8 % от калорийности суточного рациона для ω-6 и 1–2 % от калорийности суточного рациона для ω-3. Оптимальное соотношение в суточном рационе жирных кислот ω-6 к ω-3 должно составлять 5—10:1.
Физиологическая потребность в жирных кислотах ω-6 и ω-3 — для детей 4—12 % и 1–2 % от калорийности суточного рациона, соответственно.

4.2.1.2.4. Стерины
В пищевых продуктах животного происхождения основным представителем стеринов является холестерин. Количество холестерина в суточном рационе взрослых и детей не должно превышать 300 мг.

4.2.1.2.5. Фосфолипиды
Фосфолипиды участвуют в регуляции обмена холестерина и способствуют его выведению. В пищевых продуктах растительного происхождения в основном встречаются лецитин, в состав которого входит витаминоподобное вещество холин, а также кефалин. Оптимальное содержание фосфолипидов в рационе взрослого человека 5–7 г/сутки.

4.2.1.З. Углеводы
Углеводы пищи представлены преимущественно полисахаридами (крахмал), и в меньшей степени моно-, ди– и олигосахаридами. 1 г углеводов при окислении в организме дает 4 ккал.
Физиологическая потребность в усвояемых углеводах для взрослого человека составляет 50–60 % от энергетической суточной потребности (от 257 до 586 г/сутки).
Физиологическая потребность в углеводах — для детей до года 13 г/кг массы тела, для детей старше года от 170 до 420 г/сутки.

4.2.1.З.1. Моно– и олигосахариды
К моносахаридам относятся глюкоза, фруктоза и галактоза. Олигосахариды — углеводы, молекулы которых содержат от 2 до 10 остатков моносахаридов. Основными представителями олигосахаридов в питании человека являются сахароза и лактоза. Потребление добавленного сахара не должно превышать 10 % от калорийности суточного рациона.

4.2.1.3.2. Полисахариды
Полисахариды (высокомолекулярные соединения, образуются из большого числа мономеров глюкозы и других моносахаров) подразделяются на крахмальные полисахариды (крахмал и гликоген) и неусвояемые полисахариды — пищевые волокна (клетчатка, гемицеллюлоза, пектины).

4.2.1.3.3. Пищевые волокна
В группу пищевых волокон входят полисахариды, в основном растительные, перевариваются в толстом кишечнике в незначительной степени и существенно влияют на процессы переваривания, усвоения, микробиоциноз и эвакуацию пищи.
Физиологическая потребность в пищевых волокнах для взрослого человека составляет 20 г/сутки, для детей 15–20 г/сутки.

4.2.2. Микронутриенты
4.2.2.1. Витамины
4.2.2.1.1. Водорастворимые витамины
4.2.2.1.1.1. Витамин С
Витамин С (формы и метаболиты аскорбиновой кислоты) участвует в окислительно-восстановительных реакциях, функционировании иммунной системы, способствует усвоению железа. Дефицит приводит к рыхлости и кровоточивости десен, носовым кровотечениям вследствие повышенной проницаемости и ломкости кровеносных капилляров. Среднее потребление варьирует в разных странах 70—170 мг/сутки, в России — 55–70 мг/сутки. Установленный уровень физиологической потребности в разных странах — 45– 110 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 2000 мг/сутки.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 90 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 30 до 90 мг/ сутки.

4.2.2.1.1.2. Витамин В1 (тиамин)
Тиамин в форме образующегося из него тиаминди-фосфата входит в состав важнейших ферментов углеводного и энергетического обмена, обеспечивающих организм энергией и пластическими веществами, а также метаболизма разветвленных аминокислот. Недостаток этого витамина ведет к серьезным нарушениям со стороны нервной, пищеварительной и сердечно-сосудистой систем. Среднее потребление варьирует в разных странах 1,1–2,3 мг/сутки, в США — до 6,7 мг/сутки, в России — 1,3–1,5 мг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах — 0,9–2,0 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 1,5 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 0,3 до 1,5 мг/ сутки.

4.2.2.1.1.3. Витамин В2 (рибофлавин)
Рибофлавин в форме коферментов участвует в окислительно-восстановительных реакциях, способствует повышению восприимчивости цвета зрительным анализатором и темновой адаптации. Недостаточное потребление витамина В2 сопровождается нарушением состояния кожных покровов, слизистых оболочек, нарушением светового и сумеречного зрения. Среднее потребление в разных странах от 1,5–7,0 мг/сутки, в России — 1,0–1,3 мг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах — 1,1–2,8 мг/сутки.
Верхний допустимый уровень не установлен. При потреблении витамина. В2 в размере 1,8 мг/сутки и более у подавляющего большинства обследованных лиц концентрация рибофлавина в сыворотке крови находится в пределах физиологической нормы.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 1,8 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — 0,4 до 1,8 мг/ сутки.

4.2.2.1.1.4. Витамин В6 (пиридоксин)
Пиридоксин в форме своих коферментов участвует в превращениях аминокислот, метаболизме триптофана, липидов и нуклеиновых кислот, участвует в поддержании иммунного ответа, участвует в процессах торможения и возбуждения в центральной нервной системе, способствует нормальному формированию эритроцитов, поддержанию нормального уровня гомоцистеина в крови. Недостаточное потребление витамина В6 сопровождается снижением аппетита, нарушением состояния кожных покровов, развитием гомоцистеинемии, анемии. Среднее потребление в разных странах 1,6–3,6 мг/сутки, в РФ — 2,1–2,4 мг/сутки. Недостаточная обеспеченность этим витамином обнаруживается у 50–70 % населения РФ. Установленный уровень потребности в разных странах — 1,1–2,6 мг/ сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 25 мг/сутки.
Физиологическая потребность для взрослых — 2,0 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 0,4 до 2,0 мг/сутки.

4.2.2.1.1.5. Ниацин
Ниацин в качестве кофермента участвует в окислительно-восстановительных реакциях энергетического метаболизма. Недостаточное потребление витамина сопровождается нарушением нормального состояния кожных покровов, желудочно-кишечного тракта и нервной системы. Среднее потребление в разных странах — 12–40 мг/сутки, в РФ — 13–15 мг/сутки. Ниацин может синтезироваться из триптофана (из 60 мг триптофана образуется 1 мг ниацина). Установленный уровень потребности в разных странах — 11–25 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления ниацина — 60 мг/сутки.
Физиологическая потребность для взрослых — 20 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 5 до 20 мг/ сутки.

4.2.2.1.1.6. Витамин В12
Витамин В12 играет важную роль в метаболизме и превращениях аминокислот. Фолат и витамин В12 являются взаимосвязанными витаминами, участвуют в кроветворении. Недостаток витамина В12 приводит к развитию частичной или вторичной недостаточности фолатов, а также анемии, лейкопении, тромбоцитопении. Среднее потребление в разных странах 4—17 мкг/сутки, в РФ — около 3 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах — 1,4–3,0 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 3 мкг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 0,3 до 3,0 мкг/ сутки.

4.2.2.1.1.7. Фолаты
Фолаты в качестве кофермента участвуют в метаболизме нуклеиновых и аминокислот. Дефицит фолатов ведет к нарушению синтеза нуклеиновых кислот и белка, следствием чего является торможение роста и деления клеток, особенно в быстро пролифелирующих тканях: костный мозг, эпителий кишечника и др. Недостаточное потребление фолата во время беременности является одной из причин недоношенности, гипотрофии, врожденных уродств и нарушений развития ребенка. Показана выраженная связь между уровнем фолата, гомоцистеина и риском возникновения сердечно-сосудистых заболеваний. Среднее потребление в разных странах 210–400 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах — 150–400 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 1000 мкг/сутки.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 400 мкг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 50 до 400 мкг/сутки.

4.2.2.1.1.8. Пантотеновая кислота
Пантотеновая кислота участвует в белковом, жировом, углеводном обмене, обмене холестерина, синтезе ряда гормонов, гемоглобина, способствует всасыванию аминокислот и сахаров в кишечнике, поддерживает функцию коры надпочечников. Недостаток пантотеновой кислоты может вести к поражению кожи и слизистых. Среднее потребление в разных странах 4,3–6,3 мг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах — 4—12 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 5 мг/сутки (вводится впервые).
Физиологическая потребность для детей — от 1,0 до 5,0 мг/ сутки (вводится впервые).

4.2.2.1.1.9. Биотин
Биотин участвует в синтезе жиров, гликогена, метаболизме аминокислот. Недостаточное потребление этого витамина может вести к нарушению нормального состояния кожных покровов. Среднее потребление в разных странах 20–53 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах — 15—100 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 50 мкг/сутки (вводится впервые).
Физиологическая потребность для детей — от 10 до 50 мкг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.1.2. Жирорастворимые витамины
4.2.2.1.2.1. Витамин А
Витамин А играет важную роль в процессах роста и репродукции, дифференцировки эпителиальной и костной ткани, поддержания иммунитета и зрения. Дефицит витамина А ведет к нарушению темновой адаптации («куриная слепота» или гемералопия), ороговению кожных покровов, снижает устойчивость к инфекциям. Среднее потребление в разных странах 530– 2000 мкг рет. экв./сутки, в РФ — 500–620 мкг рет. экв./сутки. Установленный уровень физиологической потребности в разных странах — 600—1500 мкг рет. экв./ сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 3000 мкг рет. экв./сутки. При потреблении витамина А в размере более 900 мкг рет. экв./сутки у подавляющего большинства обследованных концентрация ретинола находится в пределах физиологической нормы.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 900 мкг рет. экв./сутки. Физиологическая потребность для детей — от 400 до 1000 мкг рет. экв./сутки.

4.2.2.1.2.2. Бета-каротин
Бета-каротин является провитамином А и обладает антиоксидантными свойствами. 6 мкг бета-каротина эквивалентны 1 мкг витамина А. Среднее потребление в разных странах 1,8–5,0 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 5 мг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.1.2.3. Витамин Е
Витамин Е представлен группой токоферолов и токотриенолов, которые обладают антиоксидантными свойствами. Является универсальным стабилизатором клеточных мембран, необходим для функционирования половых желез, сердечной мышцы. При дефиците витамина Е наблюдаются гемолиз эритроцитов, неврологические нарушения. Среднее потребление в разных странах 6,7—14,6 мг ток. экв. /сутки, в РФ — 17,8– 24,6 мг ток. экв. /сутки. Установленный уровень физиологической потребности в разных странах — 7—25 мг ток. экв. /сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 300 мг ток. экв./сутки.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 15 мг ток. экв./сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 3 до 15 мг ток. экв./сутки.

4.2.2.1.2.4. Витамин D
Основные функции витамина D связаны с поддержанием гомеостаза кальция и фосфора, осуществлением процессов минерализации костной ткани. Недостаток витамина D приводит к нарушению обмена кальция и фосфора в костях, усилению деминерализации костной ткани, что приводит к увеличению риска развития остеопороза. Среднее потребление в разных странах 2,5—11,2 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах — 0—11 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 50 мкг/сутки.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 10 мкг/сутки, для лиц старше 60 лет — 15 мкг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — 10 мкг/сутки.

4.2.2.1.2.5. Витамин К
Метаболическая роль витамина К обусловлена его участием в модификации ряда белков свертывающей системы крови и костной ткани. Недостаток витамина К приводит к увеличению времени свертывания крови, пониженному содержанию протромбина в крови. Среднее потребление в разных странах 50—250 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах — 55—120 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 120 мкг/сутки (вводится впервые)
Физиологическая потребность для детей — от 30 до 75 мкг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2. Минеральные вещества
4.2.2.2.1. Макроэлементы
4.2.2.2.1.1 Кальций
Необходимый элемент минерального матрикса кости, выступает регулятором нервной системы, участвует в мышечном сокращении. Дефицит кальция приводит к деминерализации позвоночника, костей таза и нижних конечностей, повышает риск развития остеопороза. Среднее потребление в разных странах 680–950 мг/сутки, в РФ — 500–750 мг/сутки. Установленный уровень потребности 500—1200 мг/сутки. Верхний допустимый уровень — 2500 мг/сутки.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 1000 мг/сутки, для лиц старше 60 лет-1200 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 400 до 1200 мг/сутки.

4.2.2.2.1.2. Фосфор
В форме фосфатов принимает участие во многих физиологических процессах, включая энергетический обмен (в виде высокоэнергетического АТФ), регуляции кислотно-щелочного баланса, входит в состав фосфолипидов, нуклеотидов и нуклеиновых кислот, участвует в клеточной регуляции путем фосфорилирования ферментов, необходим для минерализации костей и зубов. Дефицит приводит к анорексии, анемии, рахиту. Оптимальное для всасывания и усвоения кальция соотношение содержания кальция к фосфору в рационе составляет 1:1, а в рационе россиян приближается к 1:2. Среднее потребление в разных странах 1110–1570 мг/сутки, в РФ — 1200 мг/сутки. Установленные уровни потребности — 550—1400 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 800 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 300 до 1200 мг/сутки.

4.2.2.2.1.3. Магний
Является кофактором многих ферментов, в том числе энергетического метаболизма, участвует в синтезе белков, нуклеиновых кислот, обладает стабилизирующим действием для мембран, необходим для поддержания гомеостаза кальция, калия и натрия. Недостаток магния приводит к гипомагниемии, повышению риска развития гипертонии, болезней сердца. Среднее потребление в разных странах — 210–350 мг/сутки, в РФ — 300 мг/сутки. Установленные уровни потребности 200–500 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 400 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 55 до 400 мг/сутки.

4.2.2.2.1.4. Калий
Калий является основным внутриклеточным ионом, принимающим участие в регуляции водного, кислотного и электролитного баланса, участвует в процессах проведения нервных импульсов, регуляции давления. Среднее потребление в разных странах — 2650–4140 мг/сутки, в РФ — 3100 мг/сутки. Установленные уровни — потребности 1000–4000 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 2500 мг/сутки (вводится впервые).
Физиологическая потребность для детей — от 400 до 2500 мг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2.1.5. Натрий
Основной внеклеточный ион, принимающий участие в переносе воды, глюкозы крови, генерации и передаче электрических нервных сигналов, мышечном сокращении. Клинические проявления гипонатриемии выражаются как общая слабость, апатия, головные боли, гипотония, мышечные подергивания. Среднее потребление — 3000–5000 мг/сутки. Установленный уровень потребности — 1300–1600 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 1300 мг/сутки (вводится впервые).
Физиологическая потребность для детей — от 200 до 1300 мг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2.1.6. Хлориды
Хлор необходим для образования и секреции соляной кислоты в организме. Среднее потребление — 5000–7000 мг/сутки. Установленный уровень потребности 2000–2500 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 2300 мг/сутки (вводится впервые).
Физиологическая потребность детей — от 300 до 2300 мг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2.2. Микроэлементы
4.2.2.2.2.1. Железо
Входит в состав различных по своей функции белков, в том числе ферментов. Участвует в транспорте электронов, кислорода, обеспечивает протекание окислительно-восстановительных реакций и активацию перекисного окисления. Недостаточное потребление ведет к гипохромной анемии, миоглобиндефицитной атонии скелетных мышц, повышенной утомляемости, миокардиопатии, атрофическому гастриту. Среднее потребление в разных странах — 10–22 мг/сутки, в РФ —
17 мг/сутки. Установленные уровни потребностей для мужчин — 8—10 мг/сутки и для женщин — 15–20 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 10 мг/сутки (для мужчин) и 18 мг/сутки (для женщин).
Физиологическая потребность детей — от 4 до 18 мг/сутки.

4.2.2.2.2.2. Цинк
Входит в состав более 300 ферментов, участвует в процессах синтеза и распада углеводов, белков, жиров, нуклеиновых кислот и в регуляции экспрессии ряда генов. Недостаточное потребление приводит к анемии, вторичному иммунодефициту, циррозу печени, половой дисфункции, наличию пороков развития плода. Исследованиями последних лет выявлена способность высоких доз цинка нарушать усвоение меди и тем способствовать развитию анемии. Среднее потребление — 7,5—17,0 мг/сутки. Установленные уровни потребности — 9,5—15,0 мг/ сутки. Верхний допустимый уровень — 25 мг/сутки.
Уточненная физиологическая потребность для взрослых — 12 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 3 до 12 мг/сутки.

4.2.2.2.2.3. Йод
Участвует в функционировании щитовидной железы, обеспечивая образование гормонов (тироксина и трийодтиронина). Необходим для роста и дифференцировки клеток всех тканей организма человека, митохондриального дыхания, регуляции трансмембранного транспорта натрия и гормонов. Недостаточное поступление приводит к эндемическому зобу с гипотиреозом и замедлению обмена веществ, артериальной гипотензии, отставанию в росте и умственном развитии у детей. Потребление йода с пищей широко варьирует в различных геохимических регионах: 65—230 мкг/сутки. Установленные уровни потребности — 130–200 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень — 600 мкг/сутки.
Физиологическая потребность для взрослых — 150 мкг/сутки.
Физиологическая потребность для детей — от 60 до 150 мкг/сутки.

4.2.2.2.2.4. Медь
Входит в состав ферментов, обладающих окислительно-восстановительной активностью и участвующих в метаболизме железа, стимулирует усвоение белков и углеводов. Участвует в процессах обеспечения тканей организма человека кислородом. Клинические проявления недостаточного потребления проявляются нарушениями формирования сердечно-сосудистой системы и скелета, развитием дисплазии соединительной ткани. Среднее потребление — 0,9–2,3 мг/сутки. Установленные уровни потребности — 0,9–3,0 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 5 мг/сутки.
Физиологическая потребность для взрослых — 1,0 мг/сутки (вводится впервые).
Физиологическая потребность для детей — от 0,5 до 1,0 мг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2.2.5. Марганец
Участвует в образовании костной и соединительной ткани, входит в состав ферментов, включающихся в метаболизм аминокислот, углеводов, катехоламинов; необходим для синтеза холестерина и нуклеотидов. Недостаточное потребление сопровождается замедлением роста, нарушениями в репродуктивной системе, повышенной хрупкостью костной ткани, нарушениями углеводного и липидного обмена. Среднее потребление — 1—10 мг/сутки. Установленные уровни потребности — 2–5 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 5 мг/сутки.
Физиологическая потребность для взрослых — 2 мг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2.2.6. Селен
Эссенциальный элемент антиоксидантной системы зашиты организма человека, обладает иммуномодулирующим действием, участвует в регуляции действия тиреоидных гормонов. Дефицит приводит к болезни Кашина-Бека (остеоартроз со множественной деформацией суставов, позвоночника и конечностей), болезни Кешана (эндемическая миокардиопатия), наследственной тромбастении. Среднее потребление — 28—110 мкг/сутки. Установленные уровни потребности — 30–75 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 300 мкг/сутки.
Физиологическая потребность для взрослых — 55 мкг/сутки (для женщин); 70 мкг/сутки (для мужчин) (вводятся впервые).
Физиологическая потребность для детей от 10 до 50 мкг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2.2.7. Хром
Участвует в регуляции уровня глюкозы крови, усиливая действие инсулина. Дефицит приводит к снижению толерантности к глюкозе. Среднее потребление — 25—160 мкг/сутки. Установленные уровни потребности — 30—100 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Физиологическая потребность для взрослых — 50 мкг/сутки (вводится впервые).
Физиологическая потребность для детей от 11 до 35 мкг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2.2.8. Молибден
Является кофактором многих ферментов, обеспечивающих метаболизм серусодержащих аминокислот, пуринов и пиримидинов. Среднее потребление — 44– 500 мкг/сутки. Установленные уровни потребности 45—100 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень 600 мкг/сутки.
Физиологическая потребность для взрослых — 70 мкг/сутки (вводится впервые).

4.2.2.2.2.9. Фтор
Инициирует минерализацию костей. Недостаточное потребление приводит к кариесу, преждевременному стиранию эмали зубов. Среднее потребление — 0,5–6,0 мг/сутки. Установленные уровни потребности — 1,5–4,0 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления — 10 мг/сутки.
Рекомендуемая физиологическая потребность для взрослых — 4 мг/сутки (вводится впервые).
Физиологическая потребность для детей — от 1,0 до 4,0 мг/сутки (вводится впервые).

4.3. МИНОРНЫЕ И БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫЕ ВЕЩЕСТВА ПИЩИ С УСТАНОВЛЕННЫМ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИМ ДЕЙСТВИЕМ
4.3.1. Витаминоподобные соединения
4.3.1.1. Инозит
Участвует в обмене веществ, вместе с холином участвует в синтезе лецитина, оказывает липотропное действие.
Рекомендуемые уровни потребления: для взрослых — 500 мг/сутки; для детей 4–6 лет — 80—100 мг/ сутки; для детей 7—18 лет от 200 до 500 мг/сутки (вводятся впервые).

4.3.1.2. L-Карнитин
Играет важную роль в энергетическом обмене, осуществляя перенос длинноцепочечных жирных кислот через внутреннюю мембрану митохондрий для последующего их окисления и тем самым снижает накопление жира в тканях. Дефицит карнитина способствует нарушению липидного обмена, в том числе развитию ожирения, а также развитию дистрофических процессов в миокарде.
Рекомендуемые уровни потребления: для взрослых — 300 мг/сутки; для детей 4–6 лет — 60–90 мг/сут; для детей 7—18 лет от 100 до 300 мг/сутки (вводятся впервые).

4.3.1.3. Коэнзим Q10 (убихинон)
Соединение, участвующее в энергетическом обмене и сократительной деятельности сердечной мышцы.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых — 30 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.1.4. Липоевая кислота
Оказывает липотропный эффект, оказывает детоксицирующее действие, участвует в обмене аминокислот и жирных кислот.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых — 30 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.1.5. Метилметионинсульфоний (витамин U)
Участвует в метилировании гистамина, что способствует нормализации кислотности желудочного сока и проявлению антиаллергического действия.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых — 200 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.1.6. Оротовая кислота (витамин В1З)
Участвует в синтезе нуклеиновых кислот, фосфолипидов и билирубина.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых — 300 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.1.7. Парааминобензойная кислота
Участвует в метаболизме белков и кроветворении.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых — 100 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.1.8. Холин
Входит в состав лецитина, играет роль в синтезе и обмене фосфолипидов в печени, является источником свободных метильных групп, действует как липотропный фактор. В обычном рационе содержится 500–900 мг. Верхний допустимый уровень потребления — 1000–2000 мг/сутки для детей до 14 лет, 3000–3500 мг/сутки — для детей старше 14 лет и взрослых.
Рекомендуемые уровни потребления: для взрослых — 500 мг/сутки; для детей 4–6 лет от 100 до 200 мг/сутки; 7—18 лет от 200 до 500 мг/сутки; (вводятся впервые).

4.3.2. Микроэлементы
4.3.2.1. Кобальт
Входит в состав витамина В12. Активирует ферменты обмена жирных кислот и метаболизма фолиевой кислоты. Среднее потребление в РФ 10 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых 10 мкг/сутки (вводится впервые).

4.3.2.2. Кремний
Кремний входит в качестве структурного компонента в состав гликозоаминогликанов и стимулирует синтез коллагена. Среднее потребление 20–50 мг /сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых 30 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.3. Индольные соединения
4.3.3.I. Индол-3-карбинол
Индолы относятся к продуктам гидролиза глюкозинолатов растений семейства крестоцветных. Биологическая активность пищевых индолов (индол-3-карбинол, аскорбиген, индол-3-ацетонитрил) связана с их способностью индуцировать активность монооксигеназной системы и некоторых ферментов II фазы метаболизма ксенобиотиков (глутатионтрансферазы). Имеются данные эпидемиологических наблюдений о существовании определенной связи между высоким уровнем потребления индол-3-карбинола и снижением частоты риска развития некоторых видов гормонозависимых опухолей.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых 50 мкг/ сутки (вводится впервые).

4.3.4. Флавоноиды
Широко представлены в пищевых продуктах растительного происхождения. Регулярное потребление этих соединений приводит к достоверному снижению риска развития сердечно-сосудистых заболеваний. Высокая биологическая активность флавоноидов обусловлена наличием антиоксидантных свойств. Установлена также важная роль флавоноидов в регуляции активности ферментов метаболизма ксенобиотиков.
Рекомендуемые уровни потребления: для взрослых — 250 мг/сутки (в том числе катехинов — 100 мг), для детей 7—18 лет — от 150 до 250 мг/сутки (в том числе катехинов — от 50 до 100 мг/сутки) (вводятся впервые).

4.3.5. Изофлавоны, изофлавонгликозиды
Содержатся в бобовых. Не являясь стероидными соединениями, они способствуют нормализации холестеринового обмена, оказывают антиоксидантное действие, способствуют нормализации обмена кальция, гормонального баланса.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых 50 мг/ сутки (вводится впервые).

4.3.7. Растительные стерины (фитостерины)
Растительные стерины (фитостерины) содержатся в различных видах растительной пищи человека и в морепродуктах. Они являются обязательным компонентом растительных масел. Существенно снижают уровень свободного холестерина в липопротеидах низкой плотности, способны вытеснять холестерин из мембранных структур. Потребление фитостеринов 150–450 мг/сутки.
Рекомендуемый уровень потребления растительных стеринов (фитостеринов) для взрослых — 300 мг/сутки (вводится впервые).

4. З.8.1. Глюкозамин сульфат
Глюкозамин сульфат — полисахарид хрящевой ткани животных и рыб, входит в состав гликопротеинов. Естественный компонент пищи человека. Участвует в формировании ногтей, связок, кожи, костей, сухожилий, суставных поверхностей, клапанов сердца и др. Положительное действие глюкозаминсульфата на организм человека и функциональную активность опорно-двигательного аппарата доказано в клинических исследованиях.
Рекомендуемый уровень потребления для взрослых 700 мг/ сутки (вводится впервые).

5. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения

Таблица 5.1
Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для мужчин
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Для лиц, работающих в условиях Крайнего Севера, энерготраты увеличиваются на 15 % и пропорционально возрастают потребности в белках, жирах и углеводах.

Таблица 5.2
Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для женщин
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Для лиц, работающих в условиях Крайнего Севера, энерготраты увеличиваются на 15 % и пропорционально возрастают потребности в белках, жирах и углеводах.

Таблица 5.3
Дополнительные потребности в энергии и пищевых веществах для женщин в период беременности и кормления ребенка
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Таблица 5.4
Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для детей и подростков РФ
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* Потребности для детей первого года жизни в энергии, жирах, углеводах даны в расчете на г/кг массы тела.
** Потребности для детей первого года жизни, находящихся на искусственном вскармливании.

6. Рекомендуемые уровни потребления минорных и биологически активных веществ пищи с установленным физиологическим действием для взрослых

Таблица 6.1
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7. Рекомендуемые уровни потребления биологически активных веществ пищи с установленным физиологическим действием для детей

Таблица 7.1
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Приложение
МОНИТОРИНГ ПИТАНИЯ.
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ «НОРМ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ПОТРЕБНОСТЕЙ В ЭНЕРГИИ И ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ РАЗЛИЧНЫХ ГРУПП НАСЕЛЕНИЯ РФ» ДЛЯ ОЦЕНКИ ВЕРОЯТНОСТНОГО РИСКА НЕДОСТАТОЧНОГО ПОТРЕБЛЕНИЯ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ

При использовании Норм для оценки расчетов потребления пищевых веществ следует иметь в виду следующее:
— величины пищевых веществ, представленные в Нормах, носят групповой характер, т. е. индивидуальная потребность (ИП) каждого человека будет ниже величины физиологической потребности;
— показатели ИП в популяции для пищевых веществ имеют нормальное распределение, т. е. потребности 95 % популяции находятся в пределах двух стандартных отклонений от средней величины потребности (СП) (рис. 1);
— СП означает, что одна половина популяции (50 %) имеет ИП ниже СП, а другая — выше СП. Фактическое потребление на уровне СП будет свидетельствовать о 50 %-ном вероятностном риске недостаточного потребления (рис. 1);
— около 2,5 % популяции будут иметь ИП на два стандартных отклонения (около 30 %) ниже СП. Фактическое потребление на этом уровне будет достаточным только для 2,5 % популяции, а для подавляющей части популяции (почти 98 %) такой уровень потребления будут явно недостаточным. Потребление на этом уровне будет свидетельствовать о 98 %-ном вероятностном риске недостаточного потребления (1).
В таблице 8.1 приведены критерии для оценки вероятностного риска недостаточного потребления некоторых пищевых веществ.
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Рис. 8.1 Распределение ИП в пищевых веществах у населения

Таблица 8.1
Критерии для расчета вероятностного риска недостаточного потребления пищевых веществ
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ХИМИЧЕСКИЙ СОСТАВ И КАЛОРИЙНОСТЬ НЕКОТОРЫХ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
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ИДЕАЛЬНЫЙ ВЕС У ВЗРОСЛЫХ[132]
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ДИЕТА ДЛЯ ТЕХ, КОМУ НЕОБХОДИМО ПОХУДЕТЬ
(семидневное меню — первый вариант)
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ДИЕТА ДЛЯ ТЕХ, КОМУ НЕОБХОДИМО ПОХУДЕТЬ
(семидневное меню — второй вариант)
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ДИЕТА ДЛЯ ТЕХ, КОМУ НЕОБХОДИМО ПОХУДЕТЬ
(семидневное меню — третий вариант)
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Указатель рецептов

Салаты
Салат из моркови и яблок со сметаной — 179
Салат из моркови, яблок и чернослива — 187
Салат из моркови, яблок, чернослива со сметаной — 273
Салат из моркови с изюмом и медом — 216
Салат из моркови и капусты кольраби — 264
Салат из моркови, яблок и лимона со сметаной — 272
Салат из моркови, яблок, апельсинов со сметаной — 273
Помидоры с зеленым салатом — 179
Салат из помидоров, огурцов, сладкого перца и зелени — 187
Салат из помидоров и зелени укропа с растительным маслом — 278
Салат из свежих помидоров и огурцов с растительным маслом — 278
Салат из свежих помидоров, огурцов, зеленого лука со сметаной — 279
Салат из помидоров, сладкого перца с растительным маслом — 279
Огурцы с укропом и сметаной — 179 Салат из свежих огурцов с зеленым луком со сметаной — 280
Салат из свежих огурцов с зеленым луком с заправкой — 280
Салат из свежих огурцов, редиса, зеленого лука со сметаной — 281
Винегрет с растительным маслом — 187, 264
Винегрет мясной — 286
Винегрет с сельдью — 287
Салат из свеклы с грецкими орехами — 187
Свекла с растительным маслом — 188
Салат из свеклы и чернослива — 215
Салат из свеклы и зелени укропа со сметаной — 274
Салат из свеклы, яблок и изюма со сметаной — 274
Салат из капусты, моркови и яблок — 216
Салат из белокочанной капусты со сметаной — 275
Салат из белокочанной капусты и моркови с растительным маслом — 275
Салат из квашеной капусты и моркови с растительным маслом — 276
Салат из квашеной капусты с яблоками и растительным маслом — 277
Салат из редьки и яблок со сметаной — 281
Салат из редьки и моркови со сметаной — 282
Салат из репы со сметаной — 282
Салат из фруктов — 216
Салат из яблок, чернослива и апельсинов — 264
Салат из яблок, чернослива, апельсина со сметаной — 283
Закуска из цукини — 251 Салат «Здоровье» — 215
Салат из фасоли и квашеной капусты с яблоками — 252
Салат из овощей с яйцом и сметаной — 283, 264
Салат из зеленого лука с яйцом — 277
Зелень укропа со сметаной — 278
Салат из овощей с яйцом со сметаной — 283
Салат овощной с рыбой — 284
Салат овощной с мясом со сметаной — 285
Супы
Суп рисовый протертый молочный — 155, 292
Суп рисовый на мясном бульоне протертый — 197, 292
Суп ячневый протертый молочный — 157
Суп перловый с овощами протертый — 162
Суп картофельный протертый — 163
Борщ протертый — 244
Суп овсяный слизистый молочный — 155, 291
Суп перловый слизистый — 156
Суп перловый на мясном бульоне слизистый — 197
Суп рисовый слизистый молочный — 290
Суп слизистый молочный из гречневой крупы — 291
Суп манный молочный — 156
Суп гречневый молочный — 216
Суп молочный с рисом — 232
Суп молочный пшенный — 237
Суп молочный с вермишелью — 265
Суп-пюре из риса с мясом — 156
Суп-пюре из риса с морковью — 157
Суп-пюре картофельно-морковный на рисовом отваре — 163
Суп-пюре из цветной капусты — 163
Суп-пюре из птицы с рисом — 197
Суп-пюре из риса с овощами — 225
Суп-пюре из цветной капусты — 225
Суп-пюре из овсяных хлопьев с кабачками — 226
Суп-пюре из зеленого горошка и моркови — 293
Суп-пюре из фасоли с гренками на мясном бульоне — 300
Суп вегетарианский с вермишелью — 163
Суп вегетарианский с овощами — 179
Суп из овощей вегетарианский — 188, 210
Борщ летний вегетарианский — 188, 258
Суп-лапша вегетарианский — 203, 257
Суп с кабачками вегетарианский — 217
Суп перловый с овощами вегетарианский — 265
Щи из свежей капусты вегетарианские — 257
Суп картофельный с вермишелью вегетарианский — 237
Бульон мясной с яичными хлопьями — 197, 265
Бульон мясной с фрикадельками — 204
Бульон костный — 288
Бульон овощной — 289
Бульон грибной — 289
Бульон мясной с пельменями — 297
Бульон мясной с профитролями — 298
Суп из судака — 211
Похлебка из рыбы — 252
Молочно-рыбный суп (эстонская кухня) — 374
Суп из индейки с морковью и вермишелью — 180
Суп с фрикадельками — 180
Суп с фрикадельками перловый — 217
Свекольник холодный — 189
Окрошка на кефире — 189, 238, 301
Суп рисовый на мясном бульоне — 196
Суп рисовый с кабачками на мясном бульоне — 204
Суп рисовый с кабачками вегетарианский — 257, 294
Суп манный с овощами — 237
Суп овсяный на мясном бульоне — 204
Суп из овощей на курином бульоне — 204
Суп с овощами на мясном бульоне овсяный — 211
Суп из овощей по-деревенски — 231
Суп из овощей с макаронами — 231
Суп из сборных овощей с мясными фрикадельками — 252
Суп чечевичный — 243 Суп луковый — 243
Суп картофельный со сметаной и яйцом — 231
Щи из квашеной капусты — 243
Рассольник ленинградский — 244
Борщ малороссийский — 253
Суп из свежих грибов — 253
Суп с вермишелью на курином бульоне — 295
Суп с домашней лапшой на курином бульоне — 295
Рассольник на мясном бульоне — 266, 299
Суп-харчо — 301
Чалоп (узбекская кухня) — 375
Суп на отваре шиповника фруктовый — 217
Суп из сухофруктов и свежих яблок с рисом — 218
Суп из свежих слив — 232
Суп фруктовый с рисом — 258
Вторые блюда
Блюда из мяса и птицы
Суфле из отварного мяса паровое — 157
Суфле из курицы — 165
Суфле из телятины — 206
Суфле из отварного мяса — 259
Пюре мясное (первый вариант) — 158
Пюре мясное (второй вариант) — 158
Котлеты из телятины паровые — 158
Котлеты или биточки из кур — 158
Котлеты мясные паровые, запеченные в молочном соусе — 166
Котлеты куриные с овощным пюре — 181
Котлеты куриные с рисом паровые — 198
Котлеты из мяса индейки паровые — 205
Котлеты мясные с морковью и картофелем паровые — 227
Котлеты куриные с отварной капустой — 260
Фрикадельки мясные паровые — 159
Фрикадельки мясные — 238
Фрикадельки мясные с рисом паровые — 198
Кнели мясные отварные — 159
Говядина отварная — 164, 190
Телятина отварная — 164
Курица или цыпленок отварные — 164, 190, 212
Язык отварной — 165, 212
Мясо отварное — 212
Мясо вареное с яблоками, запеченное в молочном соусе — 218
Грудинка телячья с помидорами отварная — 233
Бефстроганов из отварного мяса — 165, 181
Тефтели мясные с рисом паровые — 166
Тефтели из курицы и говядины паровые — 205
Тефтели куриные с рисом в молочном соусе — 238
Запеканка картофельная с отварным мясом — 166
Запеканка из курицы и овощей — 219
Запеканка мясная с грибами — 254
Пудинг из вермишели с мясом — 167
Пудинг из отварной курицы — 198
Пудинг из вермишели с мясом и морковью — 205
Пудинг из мяса с манной крупой — 227
Пудинг из вермишели с отварным протертым мясом — 331
Кабачки, фаршированные отварным мясом и рисом — 167
Перец, фаршированный отварным мясом и рисом — 181
Помидоры, фаршированные курицей и телятиной — 246
Гуляш из отварного мяса — 190
Клецки из кур — 198
Голубцы с вареным мясом и рисом — 218
Сырок мясной — 219
Макаронник с отварным мясом и курагой — 220
Кнели куриные отварные — 226
Биточки мясные с творогом паровые — 226
Курица, запеченная с овощами — 233
Блинчики с отварным мясом — 238
Сердце, тушенное с черносливом и яблоками — 254
Печень, тушенная со сметаной — 182
Рагу из индейки с тушеной квашеной капустой — 255
Рагу из баранины с овощами — 334
Рагу из овощей с отварным мясом — 191, 329
Мясо с рагу из овощей отварное — 259
Рагу из телятины с овощами — 332
Рагу из овощей с отварной курицей — 191
Рулет мясной, фаршированный омлетом, паровой — 259
Рулет мясной с макаронами — 267
Чахохбили из кур — 267
Бефстроганов (из мяса) — 329
Азу — 330
Азу из говядины — 266
Гуляш из отварной говядины с тыквой — 253
Говядина, тушенная с баклажанами, грибами и помидорами — 245 Говядина паровая — 232
Телятина с цветной капустой и помидорами — 245
Баранина отварная — 333
Баранина, тушенная с овощами — 333
Плов с бараниной — 335
Шницель свиной натуральный жареный — 336
Солянка со свининой — 336
Индейка со свежей капустой — 245
Индейка в молочном соусе — 220
Блюда из рыбы
Треска с картофелем и луком — 267
Суфле из трески паровое — 160 Треска отварная — 164, 212
Треска, запеченная в молочном соусе — 168
Биточки из трески паровые — 168
Треска припущенная — 191
Треска под польским соусом отварная — 200
Биточки из трески с творогом паровые — 227
Треска с соком лимона — 255
Треска под маринадом — 260
Треска, запеченная в молочном соусе — 319
Треска, запеченная в молочном соусе с яйцом — 319
Кнели из судака отварные — 159
Судак отварной — 169, 234
Судак с маслом на пару — 199
Фрикадельки из судака — 200
Судак, запеченный в сметане — 220
Суфле из отварного судака паровое — 228
Судак по-татарски — 255
Окунь, запеченный под сметанным соусом — 168
Окунь, запеченный в сметанном соусе — 182
Котлеты из окуня паровые — 228
Окунь морской, запеченный с яблоками и чесноком — 246
Котлеты рыбные паровые — 239 Горбуша в молоке — 169
Горбуша, жаренная на растительном масле — 182
Биточки из минтая с творогом паровые — 170
Суфле из минтая паровое — 199
Минтай, запеченный в кефире — 221
Фрикадельки из минтая отварные — 160
Карп отварной — 170
Котлеты из щуки паровые — 183
Отварной терпуг — 191
Терпуг, припущенный с морковью — 207
Кефаль, запеченная с сыром и овощами — 192
Котлеты из филе кефали паровые — 207
Биточки из сазана паровые — 199
Пикша припущенная — 206
Пикша с маслом паровая — 220
Пикша, запеченная в молочном соусе — 239
Хек отварной — 206, 239
Хек с овощами — 221
Фрикадельки рыбные отварные — 228
Тефтели из горбуши и картофеля — 228
Осетрина, запеченная с сыром — 233
Лосось отварной — 234
Камбала припущенная — 239
Котлеты рыбные паровые — 169
Зразы рыбные с зеленым горошком — 247
Горбуша с луком и сладким перцем отварная — 247
Котлеты рыбные паровые — 261
Кнели рыбные припущенные — 320
Фрикадельки рыбные припущенные — 321
Палтус припущенный — 322
Рыба, тушенная в молоке (финская кухня) — 375
Калекукко (финская кухня) — 375
Блюда из морепродуктов
Салат из моркови, яблок, морской капусты — 322
Салат из свеклы с морской капустой — 323
Салат овощной с морской капустой — 323
Винегрет с морской капустой — 324
Салат овощной с креветками — 325
Салат из морского гребешка со сметаной — 325
Морской гребешок под маринадом — 328
Салат картофельный с кальмарами — 326
Винегрет с кальмарами — 327
Блюда из яиц и творога
Сырники из творога с изюмом запеченные — 261
Сырники из творога с картофелем — 268
Сырники жареные — 183, 317
Сырники с морковью — 222
Яйца всмятку — 160
Омлет, варенный на пару — 161
Омлет с отварным мясом — 170
Омлет с морковью — 170
Омлет с цветной капустой — 171, 229
Омлет с сыром — 183, 268
Омлет с помидорами — 192
Омлет с зеленым луком — 192
Омлет с кабачками — 192
Омлет белковый паровой — 200
Омлет с отварным мясом и помидорами — 213
Омлет белковый с овощами — 221
Омлет белковый со сметаной — 229
Омлет с помидорами и зеленью — 251
Омлет с семгой — 268
Омлет с мясными продуктами — 316
Омлет с фасолью стручковой — 316
Соус с омлетом — 171
Зразы мясные, фаршированные омлетом — 171
Творог, протертый с молоком — 171
Творог с сахаром и сметаной — 172
Творог кальцинированный — 172
Творог с медом — 213
Творог с изюмом протертый — 183
Творог с изюмом — 236
Творог с клубникой — 236
Творог нежирный со сметаной и брусникой — 223
Суфле творожное с печеньем — 172
Суфле творожное паровое — 161
Суфле из риса — 230
Суфле творожное с киселем из черники — 200
Творожная паста — 207
Вареники ленивые из творога — 207
Вареники ленивые — 172, 261
Запеканка с морковью творожная — 213
Запеканка с яблоками и изюмом — 193
Запеканка сметанная с яблоками — 236
Пудинг творожный со свеклой и яблоками — 251
Пудинг творожный — 222
Лапшевник с творогом — 222
Шарики из творога с медом — 223
Каша овсяная протертая — 229
Творожники вареные с вишневым вареньем — 236
Зразы творожные — 250
Яичница-глазунья с колбасой — 315
Блинчики с творогом — 317
Блюда из круп, бобовых и макаронных изделий
Каша рисовая протертая — 161
Каша манная молочная — 161
Каша из крупы «Геркулес» молочная вязкая — 162
Каша гречневая молочная вязкая протертая — 162
Каша рисовая молочная — 214
Каша рисовая молочная вязкая — 173
Каша ячневая молочная вязкая протертая — 173
Каша рисовая с курагой и изюмом — 184
Каша гречневая молочная протертая — 184
Каша гречневая рассыпчатая — 193, 214
Каша пшенная с тыквой, курагой и изюмом — 193
Каша манная жидкая на воде — 201
Каша рисовая вязкая — 201
Каша рисовая на мясном бульоне протертая — 201
Каша из хлопьев «Геркулес» на воде вязкая — 208
Каша с тыквой — 224, 309, 177
Каша рисовая с тыквой и изюмом — 250
Каша рисовая с черносливом — 262
Каша пшенная молочная с тыквой — 262
Каша рисовая с томатом и сыром — 269
Каша кукурузная рассыпчатая — 313
Каша кукурузная вязкая молочная протертая — 313
Рулет из риса с фруктами — 173
Вермишель отварная с тертым сыром — 174
Вермишель отварная — 208
Вермишель с отварным мясом — 214
Лапшевник, запеченный с сыром — 184
Плов из риса с черносливом, изюмом, морковью — 223
Пудинг из вермишели с индейкой — 223
Запеканка капустная — 224
Запеканка манная с фруктовой подливой — 174
Запеканка рисовая с яблоками и морковью — 250
Котлеты морковно-яблочные запеченные — 224
Крупеник из гречневой крупы с творогом — 240
Крупеник из гречневой каши — 269
Макароны, запеченные с яйцом — 241
Макароны с творогом отварные — 262
Макароны отварные с тертым сыром — 194
Макароны в томате с грибами и ветчиной — 269
Макароны отварные, запеченные с брынзой — 314
Отварной горох с копченой грудинкой или корейкой — 315
Плов из риса с курагой — 312
Плов из риса с черносливом и изюмом — 240
Блюда из овощей
Картофель отварной с зеленым укропом — 175
Пюре картофельное — 175, 202
Картофель и цветная капуста, запеченные в молочном соусе — 195
Пюре картофельное с цветной капустой — 208
Крокеты картофельные с мясом паровые — 209
Запеканка картофельная с луком — 241
Котлеты из картофеля и отрубей с квашеной капустой — 247
Котлеты картофельные — 270
Картофель отварной с зеленым луком на растительном масле — 302
Котлеты из цукини паровые — 183
Картофель печеный — 303
Картофель, запеченный в молочном соусе — 303
Суфле морковно-яблочное — 175, 304
Морковь в молочном соусе — 177
Суфле морковное с творогом запеченное — 176
Зразы морковные с черносливом — 194
Суфле морковно-яблочное с цветной капустой — 209
Морковь, тушенная с молоком — 214
Суфле морковное с творогом — 230
Блины морковные — 235
Зразы морковные с творогом запеченные — 241
Блюдо из моркови, цветной капусты, горошка и фасоли заливное — 256
Морковь, тушенная с рисом — 270
Пудинг из моркови со сметаной — 248
Суфле морковно-яблочное запеченное — 304
Зразы морковные с черносливом запеченные — 305
Пудинг из моркови с творогом и изюмом запеченный — 306
Кабачки запеченные — 176
Суфле из кабачков паровое — 230
Кабачки в сметанном соусе — 215
Суфле из кабачков паровое — 177
Кабачки жареные со сметаной — 248
Кабачки с помидорами и сыром — 248
Икра кабачковая — 263
Капуста цветная отварная — 176
Капуста цветная, запеченная в молочном соусе — 177
Капуста цветная в белковом омлете — 209
Капуста цветная жареная со сметаной — 270
Оладьи капустные — 270
Капуста отварная, запеченная в молочном соусе — 263
Котлеты капустные запеченные — 308
Запеканка капустная с яблоками — 249
Кольраби в соусе — 234
Капуста брюссельская отварная — 235
Брюссельская капуста отварная — 225
Шницель капустный жареный — 242
Капуста савойская отварная — 185
Свекла с яблоками в сметанном соусе — 185
Свекла, тушенная в сметане — 195, 242
Котлеты свекольные — 195
Свекла, тушенная в сметане с черносливом — 249
Зразы свекольные, фаршированные творогом, запеченные — 307
Тыква тушеная — 185
Пирог тыквенный — 235
Овощи, припущенные в молочном соусе — 242
Баклажаны, запеченные с сыром — 249
Баклажаны, запеченные с простоквашей — 256
Икра баклажанная — 263
Баклажаны, тушенные с помидорами — 311
Пюре из сборных овощей — 175
Овощи, припущенные с маслом — 185
Солянка из сборных овощей — 308
Горошек зеленый с яйцом запеченный — 310
Фасоль стручковая с яйцом запеченная — 311
Соусы к горячим вторым блюдам и гарнирам
Молочный соус жидкий — 178
Молочный соус средней густоты — 178
Молочный соус на картофельном крахмале — 178
Соус сметанный — 178
Напитки
Напиток морковный с лимоном — 186
Компот из кураги протертый — 186
Кисель из вишневого сока — 186
Кисель из яблочного варенья — 186
Компот из чернослива — 195
Компот из сухофруктов (чернослив, яблоки, урюк) — 196
Компот из черной смородины — 196
Компот из свежих яблок и вишни — 196
Отвар шиповника — 202
Напиток из сушеной черники — 202
Кисель из сушеной черной смородины — 202
Кисель из черники — 203
Компот из свежих яблок протертый — 210
Кисель из ревеня — 210
Кисель из абрикосового сока — 210
Напиток апельсиновый — 271
Морс клюквенный — 271
Компот из персиков — 271
Кисель молочный —271

Примечания

1 Из кн. «Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий диетического питания». Сборник технических нормативов. Для предприятий общественного питания. Министерство экономического развития и торговли Российской Федерации. «Хлебпродинформ». М., 2002.

2 Готовится без сахара.

3 То же.

4 Готовится без сахара.

5 То же.

6 То же.

7 То же.

8 Готовится без лимонной кислоты.

9 Готовится без соли.

10 Готовится без сахара.

11 Готовится без лимонной кислоты.

12 Готовится без соли.

13 То же.

14 То же.

15 Готовится без лимонной кислоты.

16 То же.

17 Готовится без соли.

18 То же.

19 Готовится без сахара.

20 То же.

21 То же.

22 Готовится без соли.

23 То же.

24 Готовится без соли.

25 То же.

26 То же.

27 То же.

28 То же.

29 То же.

30 Готовится без соли.

31 То же.

32 То же.

33 То же.

34 То же.

35 То же.

36 Готовится без соли.

37 То же.

38 То же.

39 То же.

40 Готовится без сахара.

41 Готовится без соли.

42 Готовится без сахара.

43 Готовится без сахара.

44 Готовится без соли.

45 То же.

46 Готовится без соли.

47 То же.

48 Готовится без соли.

49 То же.

50 То же.

51 К пищевым костям относятся: говяжьи — суставные головки трубчатых костей, грудные и крестцовые кости. Реберные и лопаточные кости говяжьих туш для приготовления бульонов не используют, их сдают на техническую переработку. Позвоночные кости используют для приготовления соусов.

52 Набор овощей определяется самостоятельно.

53 Готовится без соли.

54 То же.

55 То же.

56 Можно использовать грибы белые свежие.

57 Химический состав взят на 20 г крупы.

58 При приготовлении слизистых супов потери овсяной крупы составляют 50 %, а овсяных хлопьев «Геркулес» — 33 %.

59 При приготовлении слизистых супов потери крупы составляют 50 %.

60 То же.

61 Готовится без соли.

62 То же.

63 Готовится без соли.

64 Готовится без сахара.

65 Готовится без соли.

66 То же.

67 То же.

68 Готовится без соли.

69 То же.

70 То же.

71 То же.

72 То же.

73 То же.

74 Готовится без сахара, без сметаны.

75 То же.

76 Готовится без сахара.

77 То же.

78 Готовится без соли.

79 То же.

80 То же.

81 Готовится без соли.

82 То же.

83 То же.

84 Готовится без соли.

85 То же.

86 Готовится без соли.

87 То же.

88 Готовится без соли.

89 Готовится без сахара.

90 То же.

91 Готовится без соли.

92 Готовится без соли.

93 Готовится без сахара.

94 Готовится без сахара.

95 То же.

96 Готовится без соли.

97 То же.

98 То же.

99 То же.

100 То же.

101 Готовится без соли.

102 Готовится без соли.

103 То же.

104 То же.

105 То же.

106 Готовится без соли.

107 То же.

108 Готовится без соли.

109 Готовится без соли.

110 То же.

111 Сырая мякоть креветок.

112 Готовится без соли.

113 То же.

114 То же.

115 Готовится без соли.

116 Готовится без соли.

117 То же.

118 Готовится без соли.

119 То же.

120 То же.

121 Готовится без соли.

122 То же.

123 То же.

124 Сборник нормативных и технических документов, регламентирующих производство кулинарной продукции.

125 Кроме пп. 39–42, 56.

126 Сроки годности и условия хранения стерилизованных, ультравысокотемпературно обработанных (УВТ) и термизированных после фасовки продуктов данных групп указываются в документах на конкретные виды продукции.

127 Сроки годности конкретных видов продукции определяются в соответствии с установленным порядком.

128 За исключением специализированных продуктов для детского и диетического питания.

129 СП 2.3.6.1079-01 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям общественного питания, изготовлению и оборотоспособности в них пищевых продуктов и продовольственного сырья»; зарегистрировано в Минюсте России 07.12.2001 г., регистрационный № 3077.

130 СанПиН 2.3.2.1324-03 «Гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов», зарегистрировано в Минюсте России 06.06.2003 г., регистрационный № 4654.

131 (~) Текст технологической карты размещают на одной странице бумаги формата А4.
Технологическая карта составляется в 3 экземплярах: один остается у шеф-повара (этот экземпляр желательно ламинировать, его размещают на рабочем месте шеф-повара), другой — у диетсестры, третий — в бухгалтерии

132 Таблица идеального веса разработана американской компанией по страхованию жизни «Метрополитен лайф иншуренс компани»; приводится по книге: П. Петридес, Л. Вайсс, Г. Леффлер, О. Вийланд. Сахарный диабет. — М.: Медицина, 1980.
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