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А теперь подробнее…
Вначале о главном, то есть о составе продуктов. Все они состоят из белков , жиров и углеводов. 

Белки – основной строительный материал клеток, при употреблении, никогда в жир не переходит.

Углеводы – «топливо», избыток при употреблении, откладывается в форме жировых запасов.

Жиры – нужны для нормального усвоения белков, некоторых минеральных веществ и витаминов, для синтеза гормонов. Избыток , также откладывается в жировые запасы.

Установлено , что оптимальным соотношением для здорового человека, является соотношение белков жиров и углеводов, близкое к 1:1:4, притом, что 

белки  - 1гр=4ккал

жиры – 1 гр=9ккал

углеводы – 1гр=4ккал 
Количество калорий , необходимых  организму для поддержания жизненных процессов можно рассчитать как 1 кг x 1 ккал x 24 часа.

Просчитав вы получите, приблизительные цифры, так как расход калорий может меняться в зависимости от различных факторов: климатических условий, возраста и т. д.  
Почему мы переедаем?
По данным научных исследований , проведенных среди людей  страдающих избыточным весом, всего 5% действительно имели тяжелые заболевания обмена веществ. И поверьте , что если бы вы были больны, то наверняка знали об этом!  Кстати, даже больные, соблюдающие лечебную диету, избыточным весом не страдают. 
Основные причины это психологический фактор и традиции сложившиеся в семье. Так, тревожность и низкая самооценка делают труднодоступной возможность получать положительные эмоции от общения, достижения целей, самореализации, любви , секса и т.д.  , А еда, как известно, самый простой и доступный способ получить наслаждение. Гармоничная личность не страдает проблемой веса. Психологической причиной является и оральная фиксация , если объяснить «по-русски», это желание постоянно работать ртом: жевать,  пить, курить, разговаривать  и т.д. Причем все это взаимозаменяемо . Захотелось пожевать – выпейте  чай, кофе или кофейный напиток (этот совет подходит и для курильщиков). Кстати , косметологи рекомендуют для сохранения молодости кожи больше пить. Главное чтобы в напитках было как можно меньше углеводов, то – есть пользуйтесь сахарозаменителями ,к их вкусу привыкаешь за месяц, а вред от них несравнимо меньше, чем от избыточного веса. Не  хотите  заменитель, тогда пейте либо с минимальным количеством сахара, меда и т.п., либо совсем без них. 

   Другой причиной переедания являются семейные традиции в еде. Возможно, ни одно застолье у вас не проходит без блинов, пирогов, копченой колбаски, торта, жареной картошечки, соленьев, сладкой газировки и кучи других калорийных бомб. Все заедать хлебом, пить литрами сладкие напитки и пиво, килограммами поглощать фрукты, грызть чипсы перед телевизором – думаю многим из вас это очень знакомо.  

  Закон сохранения энергии, знакомый нам еще со школы, действует как ни странно и на нас! Поэтому, если вам кажется , что ваша полнота это нарушенный обмен веществ, возраст и т.д. запомните -лишний  жир из воздуха не получится ! Мало едите? - заведите дневник и записывайте все , что съели, так как наша память очень хитрый механизм , который обязательно поможет нам забыть о паре , съеденных на ходу, шоколадных батончика и гамбургере, а по калорийности это почти дневной рацион здорового человека! Да и понятие  о количестве у всех разные, кому – то съесть свиную рульку с  жареной картошкой, заесть это пиццей и запить 2 литрами пива или сладкой газировки это мало, а кому – то и кружка кофе  - еда.
Подробнее о золотых правилах…
1. Почувствуйте, что вы красивы уже сейчас.
  Это важный момент. Неуверенность в своей привлекательности и переедание образуют неразрывную связь. Не  буду вдаваться в подробности данного психологического процесса, но скажу, что пока вы неуверенны в себе, похудеть будет сложно. Поэтому прежде чем сесть на диету  сделайте новую причёску , подберите гардероб , который скорректирует вашу фигуру , купите корректирующее белье и корсет (кстати он сейчас в моде).  И в перед, становиться еще прекрасней!

2. Перед тем как , что-нибудь съесть , задумайтесь, действительно ли вы голодны? 
А, вот несколько советов, если поймете , что не голод вас мучает:
Заварите душистый травяной чай или ароматный кофе, и помечтайте, о чем-нибудь приятном наслаждаясь каждой каплей напитка.

Только не переусердствуйте, чай , кофе и некоторые травы являются желчегонными, поэтому в больших количествах на пустой желудок могут вызвать гастрит обострить язву и т.д., а также они поднимают давление.
Примите теплую ванну с ароматическими маслами, можно  зажечь свечи или аромолампу и, глядя на их отражение в воде унестись далеко, далеко… за горизонты вашего воображения.

Почитайте журнал или книгу. Но только если этот процесс не сопровождается у вас поеданием бутербродов, чипсов или другой едой.

Найдите себе какое-нибудь хобби. Например, коллекционирование рецептов низкокалорийных блюд бабушки Матрёны.

Или просто позвоните другу!

3. Последний прием пищи должен быть не менее ,  чем за 4 часа до сна и быть легким.
   Иначе наш организм все съеденное отложит про запас! В этом случае , есть шанс заработать ожирение, даже при низкой калорийности дневного рациона.  Оптимальным соотношением калорийности приемов пищи является:
50% - завтрак

30% - обед

20% - ужин

Причем основная доля жиров, должна приходиться на завтрак. Организм только  начинает бодрствовать , поэтому  все потребленные калории идут в работу. 

Каждый из приемов пищи должен включать белки они надолго обеспечат чувство насыщения. 

А ужин должен быть максимально легким 

    и состоять из постного мяса со свежими  овощами .  Перед сном можно будет выпить стакан нежирного молока или кефира, съесть банан или хурму. Углеводы ,содержащиеся в них, помогут заснуть (их отсутствие является одной из причин бессонницы).    
4. Ведите активный образ жизни.
 Это очень важно! Потому, что как только организм начнет получать меньше калорий , он перейдет на «экономичный» режим работы  - замедлиться обмен веществ и все поглощенное вами будет по максимуму откладываться про запас. Поэтому, если хотите похудеть, придется немного  потрудиться. Совсем не обязательно ходить в тренажерный зал. Согласно исследованиям американских ученых , небольшое повышение физической активности , способно улучшить вашу форму и самочувствие не менее эффективно, чем специальный комплекс упражнений. Лично для себя я нашла оптимальный вид  физической нагрузки –  много хожу пешком. Думаю, что большинству из вас это тоже подойдет. Ходьба является аэробной нагрузкой, то есть позволяет сжигать жир, и поддерживать мышцы в тонусе, без увеличения мышечной массы. Тогда как силовые упражнения, не редко вместо видимого похудения, просто изменяют качественный состав ваших  округлостей, переводя жир в мышечную массу.
5.Контролируйте потребление жиров.

       Сейчас это легко сделать. Практически на всех продуктах, поступающих в продажу, есть информация о калорийности. Также, на страницах сайта вы найдете таблицу содержания питательных веществ в продуктах.

      Для приготовления блюд , лучше использовать тефлоновую посуду. 

      При термической обработке, отдайте предпочтение запеченным в духовом шкафу или приготовленным на гриле блюдам. При жарке мяса, добавлять масло или жир не надо , так как волокна мяса уже содержат жир (даже если он не виден) исключение – постная говядина. При таких способах приготовления жир вытапливается, что снижает калорийность блюд, и вам не нужно будет отказываться от жаренного и печеного. 
Бытует  мнение, что растительные жиры не калорийны – это миф. На 100гр. масла приходится 900 ккал! Тогда как в сливочном масле около 650 ккал, а животные жиры содержат до 850 ккал на 100 гр. единственное преимущество растительных жиров это отсутствие холестерина. Но холестерин необходим организму - опасен лишь его избыток. 
6. Исключите употребление консервированных продуктов , копченостей, приправ.
Консервированные продукты содержат много соли и сахара. Излишек соли вызывает нарушение водно – солевого баланса, а излишек сахара переходит в жир. А оно вам надо? 
Копчености  и приправы усиливают аппетит. А наша задача его снизить. К тому же и в тех и в других часто добавляют глютамат натрия – мощный искусственный стимулятор аппетита, который заставляет нас переедать. Его длительное употребление часто вызывает заболевания ЖКТ. 
 Различные соусы и майонез надо исключить по тем же причинам. 

    А, что касается колбасных изделий, пельменей, фарша и т.п. … За десять лет работы в сфере общественного питания, мне пришлось досконально изучить все , что касается еды. Поверьте, если бы вы знали из чего приготовлено большинство полуфабрикатов, уж точно есть их не стали. У одного моего знакомого был завод по производству сливочного масла, но сам , его есть боялся!

7. Не ограничивайте себя в еде, просто замените высококалорийные продукты низкокалорийными.
Это, наверное, самое приятное правило! Ведь самое трудное в диете, перейти с огромных порций  на маленькие. Но нам этого и не нужно. Точнее нужно, но не для того чтобы начать худеть, а для того чтобы поддерживать себя в форме после похудения. Поэтому действовать будем очень аккуратно, ведь сила действия вызывает противодействие. И чем резче мы сократим порции, тем быстрее вернемся к прежнему объему. Желудок растягивается и сокращается, но и то и другое требует времени, поэтому в нашем случае, чтобы не мучить себя голодом нужно будет лишь на немного сократить привычную порцию. К примеру, мысленно разделите тарелку на четыре части и не доложите себе одну четверть, через некоторое время убавьте еще на четверть и т.д.  А, основу блюд должны составить клетчатка и вода, далее белки и углеводы и лишь в последнюю очередь жиры.

Вот, несколько советов, которые помогут вам меньше есть:

а. Выбирайте посуду темных , холодных цветов (идеально подходят синий и черный). 
б. Когда чувство голода плохо контролируемо, представьте вместо еды , лежащий у вас на тарелке то, что у вас вызывает чувство отвращения. Я , например , представляла мерзкую скользкую змею, свернувшуюся кольцами на тарелке. 

в. Не надо испытывать свою силу воли! Она вам пригодится на работе. Поэтому,  покупайте продукты только на один день и не покупайте то , что вам нельзя есть во время похудения. Если вы живете не одни, обязательно попросите родных поддержать вас. Пусть они тоже попробуют исключить те продукты, которые вам есть нельзя. Лишь короткое время можно ограничивать себя, видя, как ваш супруг или супруга поедают такие любимые вами,  но запретные  блюда. А наша задача   - долгосрочный результат!

   Каждый прием пищи начинайте с низкокалорийных супов. Варите их либо на воде, либо на снятом бульоне. Легче  всего снять жир, после охлаждения в холодильнике. Основа супов должна быть из низкокалорийных овощей: капусты (белокочанная, цветная, брокколи, брюссельская), спаржевой фасоли, кабачков и т.д.   А картофель, рис, горох , бобы используйте только в качестве дополнения. Из белковых составляющих лучше выбирать куриные грудки и ножки без кожицы, креветки, грибы, нежирные сорта рыбы, кальмары. Жира должно быть не более одной столовой ложки на 2,5 л воды или бульона. Этого количества достаточно для образования жировой пленки на поверхности , которая сохранит витамины и аромат в блюде.
   

   На гарнир обязательно ешьте следующие продукты: белокочанная капуста (в сыром,  квашенном или маринованном виде) , огурцы или кислые яблоки . В них содержаться вещества, способные выводить жиры, поглощенные с пищей. Отдельно от основного приема пищи капусту лучше есть в небольшом количестве, иначе можно заработать гастрит . А перекусив яблоком, возбудите аппетит, который и без того отличный.
   Так же, в качестве гарнира,  используйте тушеные овощи с низким содержанием углеводов. От картошки , свеклы, морковки в больших количествах нужно отказаться. Есть их можно только в качестве дополнения по 2 – 3 ст. ложки. Фасоль, горох и др. бобовые сами по себе содержат много белка , поэтому их нужно есть отдельно от мясных блюд. Свежую капусту вместе с ними ,  лучше не употреблять.

    В качестве перекуса ешьте обезжиренный творог , в него можно добавлять сушеные и свежие фрукты, орехи, семечки или свежую зелень. Из подсластителей используйте заменитель сахара.  Креветки  тоже хорошо использовать в перерывах между основным приемом пищи. А вот фруктами лучше не увлекаться. В них очень много углеводов, избыток которых также отложится некрасивыми волнами на вашей стройной фигуре.

   Заправляйте салаты  уксусом или лимонным соком. Они снижают уровень сахара в крови, тем самым стимулируя организм сжигать калории,  а не накапливать про запас. Но не злоупотребляйте! На голодный желудок или в большом количестве они могут привести к воспалительным процессам ЖКТ . Плюс к вышесказанному, они разрушают кальций , и можно заработать остеопороз.    

    Ешьте грибы. В них много белка и практически нет жира. 
    Избегайте продуктов содержащих жир и углеводы одновременно. В такой комбинации эти вещества, скорее всего, пойдут на пополнение жировой прослойки.

      Хлеб и макаронные изделия  выбирайте из муки либо грубого помола, либо твердых сортов пшеницы. 
    Из каш лучше овсяная и гречневая . Они рекордсмены по содержанию микро и макроэлементов. 

    Не отказывайтесь от молочных продуктов. Кальций, содержащийся в них необходим для костной ткани, а также способствует выведению жиров.

 Чаще ешьте. Плотно позавтракав, затем пообедав, да еще и перекусив белковыми продуктами в сочетании с клетчаткой (съесть нежирный творог с орехами или сухофруктами могут даже Ооочень занятые люди) вечером вам будет достаточно легкого ужина. Кстати, если вы, проснувшись, не ощущаете чувства голода, значит, переедаете перед сном! Состояние это временное , после нескольких дней  правильного режима это пройдет.  

8. Не отказывайтесь от сладкого.
 Под сладким я имею в виду продукты , основой которых являются углеводы. 
Углеводы являются топливом для организма, и жить без них нельзя. Вопрос, только в каком виде и сколько?  
По формуле, приведенной в начале, вы сможете рассчитать калорийность дневного рациона. Соотношение белков,  жиров и углеводов в котором, должно быть 1:1:4 соответственно.
  Желательно , чтобы углеводы были в комбинации с клетчаткой и пектином (фрукты, овощи, мармелад, пастила, хлеб из муки грубого помола, цельнозерновые каши). А сочетание углеводов и жиров следует избегать.

И запомните, жиры горят , только в пламени углеводов. 

9.  Больше пейте.

Во – первых это поможет снизить общее потребление калорий, так как частично мы будем заполнять желудок не продуктами ,которые так или иначе, калорийны, а водой. Во-вторых, вода помогает выводить вредные вещества из организма.

  Кстати , не нужно опасаться отеков. Они возникают не от количества потребленной воды, а от нарушения водно – солевого баланса, или в ответ на обезвоживание.
   Вначале я упоминала такое психологическое состояние как оральная фиксация, и если причиной полноты является именно она, то это один из самых действенных способов борьбы с лишним весом.
Но придерживайтесь нескольких правил: 

а. Не добавляйте сахар, мед и т.д. , вместо них пользуйтесь  сахарозаменителем.
б. Любителям чая и кофе желательно добавлять обезжиренное молоко, которое защитит ваш желудок от раздражения.

в. Соки, а тем более консервированные пить можно не более 200 мл в день. А лучше вообще от них отказаться, так как в них много углеводов и практически нет клетчатки. Исключением является только томатный сок . В нем мало калорий, много клетчатки и пектина.
  10. Исключите потребление спиртного.
Оно очень калорийно и сильно возбуждает аппетит. 

В заключении, хочу добавить , что свой идеальный вес желательно  найти до 30 лет, худея после, можно гарантировать появление морщин, особенно если вы быстро сбросили вес. Ну а если они все-таки появились, посетите раздел сайта «косметические процедуры».

Вот и все…на сайте вы найдете таблицы содержания питательных веществ и рецепты, которые надеюсь, вам понравятся, а так же помогут стать еще прекрасней! 
Елизавета Шведова                                                                                              
У людей , ведущих  ночной образ жизни, вырабатывается гормон стресса кортизол, который заставляет налегать на жирное и сладенькое, а также  является виновником разрушения кальция в организме.





Белки, расщепляясь в ЖКТ, образуют вещество, которое на уровне головного мозга , блокирует желание есть.





Физические нагрузки ускоряют обмен веществ, стимулируют выработку гормона радости эндорфина, а также микродоз алкоголя и повышают гемоглобин в крови (если вы занимаетесь на свежем воздухе).





Неправильная нагрузка в тренажерном зале и питание могут способствовать синтезу мышечной ткани , вместо сжигания подкожно-жировой клетчатки, что только увеличит ваш вес . 





Количество жира, содержащегося в мясе, зависит от способа  тепловой обработки. Меньше всего жира в запеченных и приготовленных на гриле блюдах, потом в  жареных, далее в вареных. А, вот тушеные блюда, являются рекордсменами по содержанию жира.    





   Проведенные исследования доказали, что продукты употребляемые в виде супов, перевариваются гораздо дольше, чем в любом другом виде. Соответственно чувство насыщения сохраняется гораздо дольше. 








Клетчатка  и пектины, содержащиеся в овощах и фруктах, способствуют похудению, выводят шлаки, токсины, тяжелые металлы и способствуют  развитию полезной микрофлоры желудка.





Воспаленный желудочно-кишечный тракт,  утрачивает способность усваивать витамины и микроэлементы . А, отсутствие некоторых из них, могут быть одной из причин ожирения.





  Организм может нормально функционировать только при присутствии в пище и углеводов и жиров и белков. Дело только в их количестве.  О вреде белковой диеты вам расскажет любой врач. Белок , являясь азотсодержащим соединением, при избытке в организме образует токсичные соединения .   Избыток жиров и углеводов вызывают ожирение.








Большое количество воды вредно только людям ,у которых есть серьезные заболевания. А все, что здесь написано не для них.











