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РАЗДАТОЧНЫЕ

 МАТЕРИАЛЫ
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ЗАНЯТИЕ 1
Материал 1.1 «Ожирение и физическая активность»
Диета  без физкультуры  дает снижение веса, однако при этом ослабляются мышцы!
Адекватная физическая активность способствует:   

                                     Контролю массы тела.
1. Укреплению мышц.
2. Увеличению объема легких.
3. Улучшению сна.
4. Снятию  усталости.
5. Улучшению состояния сердечно-сосудистой системы.
6. Уменьшению количества стрессов и  депрессий.

7. Улучшению обмена  веществ в организме.
8. Аэробные упражнения повышают чувствительность клеток к инсулину, что в свою очередь, снижает содержание сахара в крови.
8.        Повышению общего тонуса организма.
9.        Укреплению чувства уверенности в себе.
10. Появлению чувства покоя и умиротворения.
11. Уменьшению тяги к еде.
Расходование энергии во время определенных ежедневных видов деятельности и занятий спортом в соответствии с весом тела (в калориях на час)
	Вид деятельности
	60 кг
	80 кг
	100 кг

	Ходьба 3 км/час
	150
	180
	230

	5 км/час
	200
	240
	300

	6,5 км/час
	300
	360
	450

	Работа по дому
	150
	180
	230

	Работа в огороде/саду
	250
	300
	380

	Танцы
	200
	240
	300

	Езда на велосипеде со скоростью 15 км/час
	300
	360
	450

	Бег 8 км/час
	300
	360
	450

	10 км/час
	450
	550
	700

	12 км/час
	600
	750
	950

	Теннис и другие игры с мячом
	300
	360
	450

	Плавание (медленное)
	300
	360
	450

	Поход в горы
	300
	360
	450

	Лижи
	450
	550
	700


Крифф Щитс, спортивный диетолог.

«Аэробные упражнения – ходьба, бег в медленном темпе, езда на велосипеде, плавание – единственные виды физической активности, при которых непосредственно сжигается жир. Для сжигания жира необходим кислород, а именно его поступление в полной мере обеспечивается аэробикой. Вначале тренировок вашему организму как источник энергии нужны углеводы, накопленные в качестве гликогена в мышцах. Затем энергетическим источником становятся жиры. После 20 минут тренировок жир высвобождается из клеток в виде жирных кислот и становится источником энергии. Упражнения по аэробике ускоряет поглощение кислорода, что помогает мышцам сжигать жир».
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Материал 1.2  Индекс массы тела (ИМТ)
Основным признаком ожирения является накопление жировой ткани в организме: у мужчин более 10-15%, у женщин более 20-25% от массы тела. Для диагностики ожирения и определения его степени применяется индекс массы тела. ИМТ является не только диагностическим критерием ожирения, но и показателем относительного риска развития сопутствующих ожирению заболеваний.Индекс массы тела (ИМТ) получается из соотношения массы тела (в килограммах) и роста (в метрах) в квадрате:

           масса тела (кг)

ИМТ = -------------------

           [рост (м)]2
Например, у пациента с массой тела 92 кг при росте 1,75 м индекс массы тела равен 30:

ИМТ-92: (1,75*1,75) =30.

(Перед измерением массы тела и роста пациент должен разуться). ИМТ в пределах 18,5-24,9 соответствует нормальной массе тела. При таких показателях ИМТ наблюдается наименьшая заболеваемость и смертность.

Классификация ожирения по ИМТ (ВОЗ, 1997)*

	Типы массы тела 
	ИМТ (кг/м2) 
	Риск сопутствующих заболеваний 

	Дефицит массы тела 

 

Нормальная масса тела Избыточная масса тела (предожирение) 

Ожирение I степени 

Ожирение II степени 

Ожирение III степени 
	< 18,5

 

18,5-24,9

 

25,0-29,9 30,0-34,9 35,0-39,9

≥ 40
	Низкий (повышен риск других заболеваний) 

Обычный 

 

Повышенный 

Высокий 

Очень высокий 

Чрезвычайно высокий 


* Международная группа по ожирению ВОЗ (IOTF WHO), 1997.

 

ИМТ не является достоверным для:
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детей с незакончившимся периодом роста
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лиц старше 65 лет
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спортсменов и лиц с очень развитой мускулатурой
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беременных женщин.

СОПУТСТВУЮЩИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ

	Заболевания сердечно-сосудистой системы
	Артериальная гипертензия, ИБС

	 
	Гипертрофия левого желудочка, сердечная недостаточность

	Метаболические заболевания
	Диабет типа 2: нарушение толерантности к глюкозе, гиперинсулинемия

	 
	Дислипидемия: усиление образования атерогенных липопротеинов, желчно-каменная болезнь, гиперурикемия, жировая дистрофия печени

	Нарушения опорно-двигательного аппарата
	Дегенеративные заболевания суставов, артроз коленного сустава

	Нарушения свертывающей системы крови
	Гиперфибриногенемия, уменьшение концентрации ингибитора плазминогена в плазме крови

	Нарушение функции респираторной системы
	Ночное апноэ

	Новообразования
	Увеличение риска возникновения новообразований: гормонально- зависимых и гормонально-независимых карцином

	Сексуальные расстройства
	Снижение либидо, фертильности, нарушения менструального цикла
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Материал 1.3  Регистрационная анкета

участника программы
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Имя___________________________________

Дата _______________

Адрес _________________________________

Телефон ____________________

1. Возраст _________

2. Пол


Женский


Мужской


3. Семейное положение 


Не женат / не замужем


Женат / замужем



В разводе

Вдовец / вдова

       Количество детей _________

4. Ваш рост _________  (см)

5. Ваш вес _________ (кг)

6. ИМТ (Индекс массы тела) __________ 

7. %  жира в организме? _____________ 

8. Окружность талии

А. Мужчины_______( ≥ 102 см)

В. Женщины_______( ≥ 88 см )  

9. Каков был ваш вес в возрасте 21 год? __________(кг) 

10. В каком возрасте вы начали набирать лишний вес? _____________________ 

11. Сколько лет вы страдаете лишним весом? __________________________ 

12. Что касается вашего веса, насколько бы вы хотели похудеть?__________

13. Сколько раз вы делали серьезную попытку сбросить вес?


Никогда


Один-два раза



Три раза и больше


14. Когда в последний раз вы пытались сбросить лишний вес? 


Никогда


Меньше полугода назад



От полугода до года назад

Более года назад
15. Участвовали ли вы раньше в программах по снижению веса (гипноз, кодирование и т.д.)?


Нет


Да (указать, в каких)

______________________________________________________________________________

16. На сколько уменьшился ваш вес после каждой попытки, (кг?)

      ____________________________________

      ____________________________________

17. Каков максимальный срок, в течение которого вам удалось удержать вес, после каждого снижения, (мес.) ?

____________________________________

____________________________________ 

18. Какова главная причина, побуждающая вас сбросить лишний вес? ____________________________________ 

19. Кто из перечисленных ниже людей, просили вас сбросить лишний вес?


Никто


Врач



Супруг (а)


Сын или дочь


Мать или отец


Близкий друг или родственник



Другие

20. Как вы оцениваете свое здоровье? 


Прекрасное


Хорошее



Среднее


Плохое

21. Задумывались ли вы всерьез о вашем здоровье за последние 12 месяцев? 


Да


Нет


22. Ставил ли вам когда-нибудь врач диагноз: 


Диабет


Рак



Болезни сердца


Повышенное давление
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23. Желаете ли вы улучшить свое здоровье? 


Да


Нет


24. Какие сферы вашего здоровья интересуют вас больше всего?        ____________________________________
25. Пробовали ли вы курить сигареты для снятия лишнего веса? 


Да


Нет


26. Если вы курите, то сколько сигарет в день выкуриваете?  __________________

27. В каком возрасте вы начали курить? ___________________________________

28. Сколько лет  вы курите?______________

29. За последние 12 месяцев пытались ли вы бросить курить? 


Я  не курю


Да



Нет

30. К какому типу ожирения вы относитесь?


«Яблоко»


«Груша»


31. Сколько вам было лет, когда вы выпили свой первый алкогольный напиток? ______________

32. Какие напитки вы предпочитаете?


Никакие


Пиво



Вино сухое


Вино крепленое


Водку


Коньяк



Другие: _________________________ 

33. Как часто вы употребляете алкогольные напитки?


Не употребляю


1-2 раза в полгода 



1-2 раза в месяц


1 раз в неделю


2 и больше раз в неделю

34. Являетесь ли вы физически активным человеком? 


Да


Нет

35. Какие виды физической нагрузки вы предпочитаете? 


Ходьба


Бег 



Тяжелая работа по дому


Физзарядка


Иные виды спорта: ​​​​_______________

36. Сколько дней в неделю вы занимаетесь физическими упражнениями? 


Ни одного


1-2 дня



3-5 дней


6-7 дней


37. Сколько времени в течения дня вы уделяете занятием физкультурой?


20 мин


30 мин



40 мин


60 мин и больше


38. Любите ли вы пешие прогулки? 


Да


Нет


39. Сколько километров  в среднем вы проходите за день? 


Меньше 1 км


1-2 км


3-4 км


5 км и больше

40. Трудитесь ли вы на приусадебном участке, огороде? 


Да


Нет


41. Каковы ваши религиозные убеждения?


Христианин


Другое вероисповедание


Атеист


Благодарим за помощь!
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ЗАНЯТИЕ 2

Материал 2.1  АППЕТИТ.

У многих людей режим питания регулируется аппетитом. В коре головного мозга в гипофизе есть центры насыщения и голода. 

Центр голода возбуждается при:

1. снижении концентрации глюкозы в крови;

2. опорожнении желудка;

3. подаче сигналов от липидов- жировых клеток

4. условных рефлексах:

· время приёма пищи;

· запах продуктов;

· чувство злости и усталости;

· чувство обиды и одиночества.

В следствии инерции пищевого центра, аппетит сохраняется, через некоторое время после приёма пищи. Переваривание пищи и всасывание её в кровь проходит в течении 15-20 минут, и только после этого в кровь поступает сигнал насыщения. После приёма пищи максимум уровня сахара через 20 минут, а через два часа сахар приходит в норму. Вот почему рекомендуют есть через два час и не раньше и предлагают дробное питание как способ снижения аппетита.

Повышенный аппетит- возник в процессе эволюции, закрепился  в потомстве и передался по наследству. Биологический смысл повышенного аппетита – животное не всегда может расчитывать на пищу, поэтому аппетит- стимул к активной жизни и запасанию энергии в виде жира на случай непредвиденного голода.

Не следует идти на поводу у аппетита, но нельзя им и пренебрегать!!!. Аппетит сигнализирует не только о потребности в количестве пищи ( здесь он может обманываться), но и в определённом составе пищи ( белки, жиры и углеводы).

Всем знакомо чувство, когда из-за отсутствия конкретного продукта непреодолимо на него тянет. В этом продукте есть какой-то незаменимый элемент, которого недостаёт организму. Организм сигнализирует аппетитом на этот продукт и нам следует ему следовать.

Как подавить аппетит:

1. Дробное питание 5-6 раз в день.

2. Сбалансированная пища.

3. Много овощей.

4. исключить алкоголь, пряности, острое.

5. Иногда достаточно яблока или стакана воды.
Основы рационального питания.
1. Баланс энергии поступающей с пищей и расходуемой человеком.

2. Удовлетворение потребностей человека в определённом количестве и соотношении веществ (БЖУ).

3. Соблюдение режима питания ( время, количество и структура каждого приёма пищи).
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БАЛАНС ЭНЕРГИИ.

Углеводы и жиры превращаются в энергию ( тепло), воду и углекислый газ. Белок даёт недоокисленные продукты, которые выделяются с мочой.

Белки, жиры и углеводы усваиваются на  94%, остальное выделяется с калом. Белок даёт4.1 Ккал, углеводы-4.1 Ккал, жиры- 9.2 Ккал.

При кратковременном недостатке питания ( до 12 часов) организм расходует запасённые вещества: гликоген и жир.

При кратковременном избытке питания- пища утилизируется с калом и мочой.

При длительном недостатке питания- расходуются белки для образования глюкозы, которая питает мозг, и жиры для образования энергии. Белки расходуются из мышечной и нервной ткани- вот почему нельзя сокращать потребление белков ниже физиологической нормы.

При длительном избытке питания- углеводы и жиры откладываются в виде триглицеридов в адипоцитах подкожного жира.

                                      ПУТИ ЭНЕРГОТРАТ В ОРГАНИЗМЕ.

1. Основной обмен- минимальное количество энергии, необходимое человеку для поддержания жизни в состоянии покоя. Для стандартного человека         (мужчина 30 лет, 65 кг веса, занятого лёгким физическим трудом-1600 Ккал; женщина 30 лет, 55 кг веса, занятая лёгким физическим трудом-1400 Ккал). 

Зависит:

· у детей на 30-50% больше, а стариков на 15-30% меньше; 

· от общей массы тела- на 1 кг в день 24 Ккал; 

· чем севернее проживает человек, тем больше энерготрат; 

· от конституции человека- колеблется на 15% ; 

· от физнагрузок до 30%; 

2. Специфическое динамическое действие пищи- белки при поступлении в пищеварительный тракт на определённый период времени повышают основной обмен на 30-40%, жиры- на 4-14%; углеводы -на 4-7%. При смешанном питании и оптимальном соотношении пищевых веществ- основной обмен повышается на 10-15%

3. Расход энергии на мышечную деятельность- в зависимости от физактивности расход  энергии сведён в таблицу.

	Тип деятельности

	Расход энергии, Ккал/час

	Сон
	50

	Отдых лёжа без сна
	65

	Чтение в слух
	90

	Составление письма
	100

	Работа в лаборатории сидя
	110

	Домашняя работа ( мытьё, глажка, готовка)
	120-240

	Работа в лаборатории стоя
	160-170

	Спокойная ходьба
	190

	Быстрая ходьба
	300

	Бег «трусцой»
	360

	Лыжи
	420

	Плавание
	480

	Восхождение по лестнице
	900
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УДОВЛЕТВОРЕНИЕ ОРГАНИЗМА В ОСНОВНЫХ ВЕЩЕСТВАХ.

Скелетные мышцы + нервные клетки ( мозг) используют для питания преимущественно глюкозу в составе углеводов, а сердечная мышца- жирные кислоты.

БЕЛКИ.

Белки в качестве энергии используются мало, т.к. очень энергозатратны, при их окислении образуются токсичные продукты распада, да к тому же это очень дефицитный материал, который используется на пластические ( строительные) нужды.

Усреднённая потребность человека-0.8-1.2 грамма идеального белка на 1 кг массы тела. Обычно человек употребляет смесь животного и растительного белка. В идеале их соотношение должно быть 50/50. 

ЖИРЫ.

Растительные жиры содержат фосфолипиды, необходимые для строительства мембран внутриклеточных структур. Минимальная потребность в этих жирах- 30 грамм в день. Максимальное количество энергии, поступающей с жиром в дневном рационе -30%.  В таблице приведена потребность организма в различных видах жиров.

	Вид жира (Жирные кислоты)
	Источник
	Потребность, грамм

	Насыщенные
	Животные жиры
	30

	Полиненасыщенные 
	Рыба, растительное масло
	16-24

	Мононенасыщенные
	Растительное масло
	36-44


УГЛЕВОДЫ.

Минимум 160 грамм, которые идут на восстановление гликогена ( животного углевода). ВОЗ рекомендует ограничить сахар-10% от суточной калорийности, т.е. 70 граммов в день. Потребность в углеводах на одного человека в зависимости от интенсивности физических нагрузок.

	Интенсивность физических нагрузок в день
	Потребность в углеводах, грамм на 1 кг веса

	Менее 1 часа в день
	4-5

	1-2 часа в день
	5-6

	2-4 часа в день
	6-7

	Более 4 часа в день
	7-8


БАЛАСТНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Вещества, которые содержатся в продуктах, но не подвергаются  перевариванию и всасыванию ( оболочки растительных клеток, пектин).Улучшают моторную функцию желудочно-кишечного тракта, ликвидация застойных явлений, снижение риска рака толстой кишки, создают чувство насыщения, более равномерно отдают сахар в кровь. 

Рекомендации 25 граммов в день.

	Содержание  клетчатки в 100 граммах съедобной части.
	Количество, граммах.

	Отруби, фасоль, орехи, чернослив, овсянка, крыжовник, шоколад
	Более 1.5

	Крупы, морковь. Капуста, кабачки, цитрусовые, картофель
	1.0-1.5
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	Хлеб, огурцы, свекла, лук, яблоки, редис, томаты, виноград, банан
	0.6-0.9

	Рис, арбуз, вишня, белый хлеб
	0.3-0.5

	Манка, макароны, печенье, сдоба
	0.1-0.2


РЕЖИМ ПИТАНИЯ
РЕГУЛЯРНОСТЬ ПИТАНИЯ.
Приёмы пищи в одно и тоже время. Каждый приём пищи сопровождается реакцией- выделяется слюна, желудочный сок, желчь. В процессе пищеварения значительную роль играют условные рефлексы- запах, вид пищи, сервировка, фактор времени. Т.е. приём пищи в одно и тоже время- условно-рефлекторный фактор подготовки организма к приёму и перевариванию пищи.

ДРОБНОСТЬ ПИТАНИЯ В ТЕЧЕНИИ СУТОК.

Исследования показывают, что при 2-х кратный приём пищи увеличивает риск ожирения и сопутствующих заболеваний  из-за обилия приёма пищи за один раз. Здоровому человеку рекомендуется 4-х разовое питание с упором на основной приём пищи в первую половину дня.

МАКСИМАЛЬНОЕ СОБЛЮДЕНИЕ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ 

В КАЖДОМ ПРИЁМЕ ПИЩИ.

25% пищи белки, 50-60% пищи сложные углеводы, 15-25% жиры по калорийности.

ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ПИЩИ 

МЕЖДУ ПРИЁМАМИ В ТЕЧЕНИИ ДНЯ.

Завтрак и обед 2/3 суточного калоража, на ужин-1/3. 

Продолжительность еды – обед 20-30 минут, завтрак и ужин 15-20 минут. 

Последний прим пищи самое позднее за 1.5-2 часа до сна.

Режим питания нельзя рассматривать как догму. Время от времени нужно вносить изменения в режим питания с целью тренировки пищеварительной системы. При этом, как и при других режимах адаптации следует помнить- изменения режима не должны быть слишком резкими и слишком грубыми.

В режим питания вносятся изменения:

1. В зависимости от климата- при работе зимой энергозатраты выше на 10% за счёт жира, летом надо увеличить ужин, т.к. днём из-за жары меньше хочется есть.

2. Потребность в пище зависит от биоритмов человека: жаворонок должен получать плотный завтрак, а сова- плотный обед.

3. Режима работы-1-я, 2-я  или ночная смены.

4. В зависимости от вида болезни и физнагрузки.
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Материал 2.2 Основы рационального питания
«Ваша пища должна быть лекарством, а ваше лекарство должно быть пищей»  Гиппократ.
«Все есть яд, все есть лекарство – все зависит от дозы» Парацельс.

Принципы диететики

Каковы современные диетические рекомендации?

· Ешьте разнообразные продукты.
· Уравновешивайте количество поедаемой пищи с вашей физической активностью – поддерживайте или нормализуйте свою массу тела.
· Выбирайте диету с обилием зерновых продуктов, овощей и фруктов.
· Выбирайте диету с низким содержанием жира, насыщенного жира и холестерина.
· Выбирайте диету с умеренным содержанием сахара.
· Выбирайте диету с умеренным содержанием соли и соды.
· Откажитесь о употребления алкогольных напитков.
Способ употребления пищи.

Условия, обеспечивающие хорошее пищеварение:

1. Выдерживание интервала в 5-6 часов между приемами пищи.

2. Воздержание от перекусываний

3. Соблюдение режима.

4. Прием теплой пищи, не холодной или горячей.

5. Тщательное пережевывание.

6. Дух радости и благодарения (успокоится при возбужденности, усталости, спешке).

7. Несложная пища, не много блюд за один прием.

8. Легкая прогулка после приема пищи.

9. Избегать неудачных сочетаний (фрукты и овощи; овощи и обильные десерты).

ЧТО ДЕЛАЕТ НАС ПОЛНЫМИ?

	Вид калорий
	Кол-во калорий в 1 г
	% энергии, необходимой для отложения в жировую ткань

	Жиры
	9 ккал
	3%

	Углеводы
	4ккал
	23%


Вода – главное составляющее любой программы похудения. Она помогает:

· Уменьшить аппетит
· Метаболизировать жировые запасы (Метаболизировать означает вовлечь в обмен веществ, расщепить)

· Сократить запасы жира

· Решить проблему задержки жидкости в организме (организм задерживает воду, если получает ее не в достаточном количестве)

· Поддержать мышечный тонус

· Избавиться от запоров
Существенное ограничение потребления воды снижает обмен веществ на 3%, а это равносильно ежегодно прибавке одного килограмма жира. 










5-10
Материал 2.3 Инструкция по  двухразовому питанию.

Даётся с использованием ранее полученных знаний по  основам рационального питания:

1. Оптимальное время приёма пищи:

· первый прием пищи утром 7 часов, т.к. пищеварительная система наибольшая активность с 7.00 до 9.00, поэтому вся поступающая пища будет использована на пластические нужды, пополнение запасов глогена, на образование жиров будет уходить минимум  компонентов пищи. Самое позднее время приёма пищи- до 9 часов;

· второй приём пищи-  углеводная пища, богатая клетчаткой переваривается в организме до 6 часов; поэтому второй приём пищи должен быть до 14.00 Самое позднее время приёма пищи- 16.00, т.к. после 21.00 пищеварительная система организма отдыхает  и вся не переваренная пища запасается в виде жира;

· перерыв между приёмами пищи- 6 часов, время необходимое для полного усваивания пищи, поступившей за завтраком.

2. Основная физическая нагрузка для жителей города приходится до 18.00, поэтому при двухразовом режиме питания энергия поступающая с пищей полностью покрывает потребности организма в  энерготратах. Если в этот день у Вас основная физическая нагрузка приходится на конец дня, то:

· обед сдвигается на более позднее время, но никак не позднее 16.00;

· либо обедайте в 14.00, но Вы его делаете более плотным.                          Ваше предпочтение контролируете по чувству голода в вечернее время.
3. Двухразовое питание должно обеспечить баланс поступающее и расходуемой энергии:

· минимальное количество энергии, поступающей с пищей должно покрывать основной обмен веществ (необходим человеку для поддержания жизни в состоянии покоя) Расчёт 24 Ккал на 1 кг оптимальной для Вас массы тела в сутки. Для стандартного человека, занятого лёгким физическим трудом мужчина- 1600 Ккал (возраст 30 лет, вес 65 кг) женщина – 1400 Ккал (возраст- 30 лет, вес 55 кг). Зависит:

· у детей на 30-50% больше, у стариков на 15-30% меньше;

· от конституции человека колеблется на 15%;

· от физнагрузок до 30%;

· Максимальное количество энергии, поступающей с пищей должно покрывать1500-2800 ККал:
· основной обмен  расход 1400 – 1600 Ккал;
· плюс расход энергии на переваривание пищи 100-200 Ккал;
· плюс расход энергии на мышечную деятельность 500-1000 Ккал. Расход энергии зависит от типа физической активности. Например,     за один час расходуется:
· на домашнюю работу (готовка, глажка, мытьё) до 200 Ккал;
· работа в лаборатории сидя- 110 Ккал;
· быстрая ходьба- 300 Ккал;
· плавание- 480 Ккал.
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4. Двухразовое питание должно удовлетворить потребность организма в основных веществах:

· БЕЛКИ- усреднённая потребность 0.8-1.2 грамма на 1 кг идеальной массы тела.(Чем больше физическая активность, тем больше белка требуется организму на пластические нужды) В идеале смесь белка животного и растительного происхождения в соотношении 50 / 50.                                       С пищей  белками должно поступать  25 % суточной калорийности        (в среднем 60-120 грамм белка или 250- 500 Ккал).

· УГЛЕВОДЫ- Минимум 160 грамм сложных углеводов, которые идут на восстановление запасов гликогена в печени и мышцах (животный углевод в организме). Потребность в углеводах зависит от интенсивности физических нагрузок и составляет:

· при нагрузках до 1-го часа в день- 4-5 грамма углеводов на 1 кг идеальной массы тела;

· при нагрузках до 2-х часов – 5-6 граммов углеводов на 1 кг;

· при нагрузках до 3-х часов – 6-7 граммов углеводов на 1 кг.

С пищей  углеводами должно поступать  50-60 % суточной калорийности        (в среднем 750- 1400 Ккал).

Быстрые углеводы (сахара и рафинированные продукты- печенья, сладости,  джемы и другая сладкая консервация) должны составлять максимум 10 % от суточной калорийности, т.е. максимум 50 грамм.

В основном должны поступать сложные углеводы в виде:

· свежих фруктов;

· неограниченного количества свежих овощей;

· каш ( кроме манки и шлифованного риса);

· варёного картофеля (кроме жареного);

· хлеба из сортов грубого помола и отрубей (кроме сдобы и булок из муки высшего сорта), макаронные изделия.

· ЖИРЫ-    25% от суточной калорийности ( минимум 30 грамм- максимум 70 грамм) в основном растительные масла нерафинированные и нежареные плюс рыбий жир плюс жиры в орехах и семечках  плюс «скрытые» животные жиры содержащиеся в молочных продуктах и мясе.

Что такое 10 Граммов ЖИРА:

· 10 граммов растительного масла;

· 12 грамм сливочного масла;

· 15 грамм сала;

· 50 грамм свинины;

· 150 грамм курицы;

· 60 грамм сметаны;

· 30 грамм орехов;

· 200 грамм рыбы;

· 30 грамм сливок.

5. Кулинарная обработка продуктов при двухразовом питании. 

Исключить жареные блюда, минимум солений и острых блюд которые возбуждают аппетит. Предпочтение отдавать варёным и тушёным. Количество салатов из свежих овощей неограниченное, при этом минимум жиров, которыми заправлять салаты. В жирах предпочтение отдавать различным орехам, маслинам и оливам. Фрукты принимать умеренно- две штуки в день. Исключить бутерброды, сладкие напитки, сладости, сахар в напитках. Исключить сахарозаменители.
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ПРИМЕРНЫЙ НАБОР ПРОДУКТОВ ДЛЯ ДВУХРАЗОВОГО ПИТАНИЯ
В ЗАВИСИМОСТИ ОТ КОЛИЧЕСТВА РАСХОДУЕМОЙ ЭНЕРГИИ

( С УЧЁТОМ   УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ, ПОЛА, МАССЫ, 

РОСТА И ВОЗРАСТА). РУКОВОДСТВО ПО ПИТАНИЮ СИНДИ.

	НАИМЕНОВАНИЕ
	Модели и число порций

	
	А- низкая физактивность,женщина
	Б- мужчина с низкой активностью или женщина с умеренной активностью 
	В- женщина с высокой активностью или мужчина с умеренной активностью

	СОДЕРЖАНИЕ ОСНОВНЫХ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ

	Энергоценность модели питания, Ккал
	1500
	2200
	2800

	Белки, грамм
	65
	90
	120

	Жиры, грамм

Энергия поступающая с жиром, %
	     30

      19
	50

21
	70

21

	Углеводы, грамм
	220
	330
	430

	ГРУППЫ ПРОДУКТОВ И РАЗМЕРЫ ПОРЦИЙ

	Хлеб, каши, макаронные изделия картофель, грамм 
	300
	450
	500

	Овощи, грамм
	300
	400
	500

	Фрукты, грамм
	200
	300
	400

	Молочные продукты (кроме сметаны и сливок), грамм
	200
	250
	300

	Мясо и рыбные продукты, грамм
	100
	200
	300

	СОДЕРЖАНИЕ МИКРОЭЛЕНТОВ, ВИТАМИНОВ

	Кальций, миллиграмм
	800
	1000
	1300

	Железо, миллиграмм
	17
	25
	35

	Калий, миллиграмм
	2600
	3700
	5000

	Пищевые волокна, грамм
	22
	32
	42

	Витамин А, миллиграмм
	0,8
	1,1
	1,4

	Витамин В1, миллиграмм
	1,2
	2,0
	2,5

	Витамин В2, миллиграмм
	1,0
	1,5
	2,0

	Витамин В6, миллиграмм
	1,5
	2,2
	2,5

	Витамин В12, миллиграмм
	2,0
	3,0
	4,0

	Витамин С, миллиграмм
	70
	100
	130

	Витамин Е, миллиграмм
	7
	10
	14
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Материал 2.4 7 дневный дневник питания

Ф.И.О.:____________________________________________________________ 

ДАТА РОЖДЕНИЯ: ________________________________________________

ВЕДЕНИЕ ДНЕВНИКА: ДАТА НАЧАЛА:______ДАТА ОКОНЧАНИЯ_____

ПОЛ:____   ____  ВЕС (кг):_____ РОСТ (см):_____ Индекс Массы Тела_____

         (Муж)  (Жен)

1. Ведите текущие записи в дневнике питания. Записывайте пищу сразу же после её употребления. Пожалуйста, пишите разборчиво.

2. Записывайте по одному продукту в каждой строке.

3. Будьте как можно конкретны, описывая каждый съеденный продукт, а также способ, который использовался для его приготовления. (например: продукт свежий, замороженный, тушёный, жареный, печёный, и т.д.)

4. Записывайте только действительно съеденную порцию продукта.

5. Не забывайте вести учёт количества жиров ( растительное и сливочное масло, маргарин, сало, майонез), которые Вы употребляете или используете в приготовлении пищи.
6. Состав и калорийность продуктов приведены в конце Дневника питания.

7. Сведения о массе пищевых продуктов в наиболее употребимых мерах  объёмов приведены после таблиц с составом и калорийностью продуктов.
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	Время
	Вид приёма пищи (причина)
	Количество и термическая обработка
	Степень желания

(Сильное,

Среднее,

Слабое)
	Кол- во съеденной пищи в кухонных мерах
	Кол-во съеденной пищи, грамм
	Калорий, Ккал
	Белки, гр.
	Жиры, Гр.
	Углеводы, Гр.

	
	
	ПРИМЕРНЫЙ ДЕНЬ
	
	
	
	
	
	
	

	8.00
	Завтрак
	Мюсли овсяные /мера сухих/
	Среднее
	0.5 стакана
	100гр. 
	305
	11
	6
	50

	-//-
	-//-
	Семя подсолнуха 30% масло
	-//-
	1ст.л.
	15гр.
	50
	
	5
	

	-//-
	-//-
	Арахис 30% масло
	-//-
	1ст.л.
	15гр.
	50
	
	5
	

	-//-
	-//-
	Хлеб белый ,/считаем как чёрный/
	-//-
	2 кус.
	60гр.
	135
	4
	1
	25

	-//-
	-//-
	Напиток «Галич»
	-//-
	
	200гр.
	
	
	
	

	-//-
	-//-
	С молоком
	-//-
	1стакан
	200гр.
	104
	6
	5
	7

	-//-
	-//-
	Сахар /считаю как мёд без белка/
	-//-
	2ч.л.
	30гр.
	105
	
	
	24

	-//-
	-//-
	Сливочное масло /считаю как 50%сливки+ 50% растительное масло/
	-//-
	1ч.л.
	20 гр.
	110
	1
	12
	

	14.00
	Обед
	Борщ зелёный 

(картофель, лук зелёный, щавель, крапива)/считаю как 150 гр. картофеля/
	Сильное
	1 суп.тарелка
	350 гр.
	120
	3
	1
	25

	-//-
	-//-
	Хлеб чёрный
	-//-
	2 кус.
	60гр.
	135
	4
	1
	25

	-//-
	-//-
	Каша пшеничная /мера сухих/
	-//-
	0.5 стакан
	100гр.
	320
	12
	3
	67

	-//-
	-//-
	Масло растительное
	-//-
	1ч.л.
	15гр.
	135
	1
	14
	

	-//-
	-//-
	Котлета  /скумбрия/


	-//-
	2 шт.
	150гр.
	300
	27
	20
	

	-//-
	-//-
	Помидор консервированный
	-//-
	3шт.
	150гр.
	30
	2
	
	5

	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	1900
	71
	73
	228
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	Время
	Вид приёма пищи (причина)
	Количество и термическая обработка
	Степень желания

(Сильное,

Среднее,

Слабое)
	Кол- во съеденной пищи в кухонных мерах
	Кол-во съеденной пищи, грамм
	Калор.Ккал
	Белки, гр.
	Жиры, Гр.
	Углеводы, Гр.

	
	
	1-й День
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	Время
	Вид приёма пищи (причина)
	Количество и термическая обработка
	Степень желания

(Сильное,

Среднее,

Слабое)
	Кол- во съеденной пищи в кухонных мерах
	Кол-во съеденной пищи, грамм
	Калор., Ккал
	Белки, гр.
	Жиры, Гр.
	Углеводы, Гр.

	
	
	2-й День
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	5-17

	Время
	Вид приёма пищи (причина)
	Количество и термическая обработка
	Степень желания

(Сильное,

Среднее,

Слабое)
	Кол- во съеденной пищи в кухонных мерах
	Кол-во съеденной пищи, грамм
	Калор., Ккал
	Белки, гр.
	Жиры, Гр.
	Углеводы, Гр.

	
	
	3-й День
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	Время
	Вид приёма пищи (причина)
	Количество и термическая обработка
	Степень желания

(Сильное,

Среднее,

Слабое)
	Кол- во съеденной пищи в кухонных мерах
	Кол-во съеденной пищи, грамм
	Калор., Ккал
	Белки, гр.
	Жиры, Гр.
	Углеводы, Гр.

	
	
	4-й День
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СОСТАВ И КАЛОРИЙНОСТЬ ПРОДУКТОВ
(в расчете на 100 г съедобной части)


	Наименование продукта 
	Белки, (г)
	Жиры, (г)
	Углеводы (г)
	Калорийность (ккал)

	Мясные пpодукты

	Баpанина нежиpная 
	20,8
	9,8
	-
	166

	Говядина нежиpная 
	20,2
	7,0
	-
	168

	Индейка нежиpная 
	21,5
	12,0
	0,8
	197

	Колбасы 
	10-20
	11-35
	1,0-4,2
	170-420

	Кpолик 
	21,1
	11,0
	-
	183

	Куpица 
	18,2
	18,4
	0,7
	241

	Мозги говяжьи 
	11,7
	8,6
	-
	124

	Печень 
	17,9
	3,7
	-
	105

	Почки 
	15,2
	2,8
	-
	86

	Свинина нежиpная 
	14,3
	33,3
	-
	357

	Утка 
	15,8
	24,2
	-
	287

	Язык говяжий 
	16,0
	12,1
	-
	173

	Яйца куpиные 
	12,7
	11,5
	0,7
	157

	Рыбные пpодукты, моpепpодукты

	Гоpбуша 
	21,0
	7,0
	-
	147

	Икpа кетовая 
	31,6
	13,8
	-
	251

	Кальмаpы 
	18,0
	4,2
	-
	110

	Камбала 
	15,7
	3,0
	-
	90

	Кpеветки 
	18,9
	2,2
	-
	95

	Моpская капуста 
	0,9
	0,2
	-
	5

	Наименование продукта 
	Белки, (г)
	Жиры, (г)
	Углеводы (г)
	Калорийность (ккал)

	Окунь 
	18,2
	3,3
	-
	220

	Паста "Океан" 
	13,6
	4,2
	-
	92

	Печень тpески 
	4,2
	65,7
	1,2
	613

	Сельдь 
	17,0
	8,5
	-
	145

	Скумбpия 
	18,0
	13,2
	-
	191

	Тpеска 
	16,0
	0,6
	-
	69

	Хек 
	16,6
	2,2
	-
	86
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	Молочные пpодукты

	Бpынза 
	17,9
	20,1
	3,8
	260

	Кефиp нежиpный 
	3,0
	0,05
	4,73
	30

	Молоко 
	2,8
	2,5
	3,7
	52

	Сливки 
	2,8
	20,0
	-
	206

	Сыp голландский 
	23,7
	30,5
	-
	377

	Сыp плавленный 
	20,0
	20,0
	-
	271

	Твоpог нежиpный 
	18,0
	0,6
	1,8
	88

	Зеpновые и кpупяные пpодукты

	Гpечневая кpупа 
	12,6
	3,3
	62,1
	335

	Манная кpупа 
	10,3
	1,0
	67,7
	328

	Овсяная 
	11,0
	6,2
	50,1
	305

	Пеpловая кpупа 
	9,3
	1,1
	66,5
	320

	Пшенная кpупа 
	11,5
	3,3
	66,5
	348

	Рис 
	7,5
	2,6
	56,1
	283

	Хлеб чеpный 
	6,8
	1,3
	40,7
	207

	Ячневая кpупа 
	10,0
	1,3
	66,3
	324

	Наименование продукта 
	Белки, (г)
	Жиры, (г)
	Углеводы (г)
	Калорийность (ккал)

	Растительные масла

	Подсолнечное, хлопковое, кукуpузное, соевое 
	-
	99,9
	-
	899

	Овощные пpодукты

	Гоpошек зеленый
	5,0
	0,2
	13,8
	73

	Гpибы свежие 
	1,7-4,3
	0,4-1,7
	0,1-1,5
	9-23

	Капуста 
	1,8
	0,1
	4,7
	27

	Каpтофель 
	2,0
	0,4
	16,3
	80

	Лук зеленый 
	1,3
	-
	3,5
	19

	Моpковь 
	1,3
	0,1
	7,2
	34

	Пеpец сладкий 
	1,3
	-
	5,3
	27

	Петpушка 
	3,7
	0,4
	8,0
	49

	Редис 
	1,2
	0,1
	3,8
	21

	Салат 
	1,5
	0,2
	2,3
	17

	Свекла 
	1,5
	0,1
	9,1
	42

	Томаты 
	1,1
	0,2
	3,8
	23

	Тыква 
	1,0
	0,1
	4,2
	25
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	Укpоп 
	2,5
	0,5
	4,1
	31

	Фасоль 
	3,0
	0,3
	3,0
	31

	Шпинат 
	2,9
	0,3
	2,0
	22

	Щавель 
	1,5
	-
	3,0
	19

	Фpукты

	Абpикосы 
	0,9
	0,1
	9,0
	41

	Айва 
	0,6
	0,5
	7,9
	40

	Апельсины 
	0,9
	0,2
	8,1
	40

	Наименование продукта 
	Белки, (г)
	Жиры, (г)
	Углеводы (г)
	Калорийность (ккал)

	Виногpад 
	0,6
	0,2
	15,0
	65

	Вишня 
	0,8
	0,5
	10,3
	52

	Гpуши 
	0,4
	0,3
	9,0
	42

	Изюм 
	1,8
	-
	66,0
	262

	Клубника 
	0,8
	0,4
	6,3
	34

	Клюква 
	0,5
	-
	3,8
	26

	Кpыжовник 
	0,7
	0,2
	9,1
	43

	Лимоны 
	0,9
	0,1
	3,0
	33

	Облепиха 
	0,9
	2,5
	5,0
	52

	Пеpсики 
	0,9
	0,1
	9,5
	43

	Рябина 
	1,4
	0,1
	8,6
	46

	Сливы 
	0,8
	-
	9,6
	43

	Смоpодина 
	0,3
	0,2
	7,3
	38

	Чай зеленый 
	20,0
	5,1
	4,0
	 

	Чеpешня 
	1,1
	0,4
	10,6
	50

	Чеpника 
	1,1
	0,6
	8,0
	44

	Чеpнослив 
	2,3
	-
	58,4
	242

	Шиповник 
	1,6
	-
	10,0
	51

	Яблоки 
	0,4
	0,4
	9,0
	45

	Мед 
	0,8
	-
	80,3
	320
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Сведения о массе пищевых продуктов в наиболее употребимых мерах  объёмов

	ПРОДУКТ
	Масса (в граммах)

	
	Стакана
	Ложки

	
	Чайного
	Гранёного
	Столовой
	Чайной

	Зёрна и продуктов его переработки ( мука, крупа)

	ЗЕРНОБОБОВЫЕ
	
	
	
	

	Фасоль
	220
	175
	
	

	Чечевица
	210
	170
	
	

	Горох
	230
	185
	
	

	Мука
	160
	130
	25
	8

	КРУПА
	
	
	
	

	Манная
	200
	160
	25
	8

	Гречневая ядрица
	210
	170
	25
	8

	Рисовая
	230
	185
	25
	8

	Пшено
	220
	180
	25
	8

	Толокно
	140
	110
	22
	6

	Овсяная
	170
	135
	18
	5

	Овсяные хлопья
	90
	70
	12
	3

	Перловая
	230
	185
	25
	8

	Пшеничная
	180
	145
	20
	6

	Кукурузная
	180
	145
	20
	6

	Сырьё для кондитерских изделий

	Сахар- песок
	200
	160
	25
	8

	Крахмал 
	200
	160
	30
	9

	Мёд натуральный
	
	
	30
	9

	Ядро миндаля
	165
	130
	30
	

	Ядро фундука
	165
	130
	30
	

	Какао порошок
	
	
	25
	9


	ПРОДУКТ
	Масса (в граммах)

	
	Стакана
	Ложки

	
	Чайного
	Гранёного
	Столовой
	Чайной

	Молочные продукты

	ЦЕЛЬНОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ
	
	
	
	

	Молоко
	250
	200
	18
	5

	Сливки 20%
	250
	200
	18
	5

	Сметана 10%
	250
	200
	20
	9

	Сметана 30%
	250
	200
	25
	11

	Творог
	
	
	17
	5
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	Масса творожная
	
	
	18
	6

	Кефир, йогурт, ряженка и т.д.
	250
	200
	18
	5

	КОНСЕРВЫ МОЛОЧНЫЕ
	
	
	
	

	Молоко сухое
	
	
	20
	6

	Молоко сгущенное
	
	
	30
	12

	Масло, жировые продукты

	Масло топлёное
	
	
	17
	5

	Маргарин
	
	
	15
	5

	Майонез
	
	
	15
	4

	Растительные масла
	
	
	17
	5

	Плоды и ягоды

	Вишня, черешня
	165
	130
	
	

	Шелковица
	195
	155
	
	

	Малина
	180
	145
	
	

	Крыжовник
	210
	165
	
	

	Смородина красная
	175
	140
	
	

	Смородина чёрная
	155
	125
	
	

	Шиповник сухой
	
	
	20
	6


Материал 2.5 ДНЕВНОЕ МЕНЮ НА ЭТАПЕ ИНТЕНСИВНОГО СБРАСЫВАНИЯ ВЕСА         

Не зря во Франции говорят: "САМЫЙ ОПАСНЫЙ ИЗ НАБРАННЫХ КИЛОГРАММОВ - ПЕРВЫЙ".
«Съешь сегодня всё, что нужно, иначе вечером или завтра захочется того, чего нельзя». 

Первый завтрак 

• КОКТЕЙЛЬ СИБАРИТА из двух порций творога с 1 у.я. (общий объем 360 мл). Это очень сытное блюдо. 
• Чай или кофе без молока и без сахара. 

Ланч (поздний второй завтрак) 

• Зерновое блюдо: каша на воде (грубый геркулес, гречка, неочищенный рис, пшено, перловка, другие крупы), либо макароны из цельной муки, либо макароны с отрубями, либо отварная или тушеная фасоль, горох. Объем готового блюда – примерно 200-250 мл (стакан). Добавлять отруби к крупе, в принципе, нет необходимости, но, если хотите, можете добавить, соответственно уменьшив общее количество крупы. Кашу можно заменить двумя ломтиками хлеба из цельной муки, зернового хлеба или хлеба с отрубями. Плюс: 
• Гигантский салат из сырых некрахмалистых овощей (без вареных картошки, морковки и свеклы; сырая морковка и сырая свекла допустимы). Опыт показывает, что люди в среднем съедают по 250-300 г салата, некоторые больше. На доброе здоровье. Плюс: 
• 1 чайная ложка нерафинированного растительного масла (лучше всего оливкового или льняного) на весь ланч. Плюс: 
• 3 крупных штуки миндаля или фундука, либо 2 половинки грецкого ореха, либо 3 маслины, либо 2 чайные ложки с верхом молотого льняного семени (им можно посыпать салат или кашу). 
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За 20 минут до обеда 

КОКТЕЙЛЬ СИБАРИТА из одной порции творога с половинкой у.я. (объем 180 мл). 

Обед 

• Белковое блюдо: кусок величиной с собственную ладонь без пальцев постного мяса (рыбы, птицы – вареных, тушеных, запеченных, либо поджаренных на гриле или сковородке с чисто символическим количеством масла), или пара яиц в любом виде. Рыба допустима довольно жирная, но ни в коем случае не сильно соленая (малосольную можно) и желательно не копченая (копчености возбуждают аппетит). Плюс:
• Гигантский салат из сырых некрахмалистых овощей (без вареных картошки, свеклы и моркови;сырая морковка и свекла допустимы) с 1 чайной ложкой нерафинированного растительного (лучше всего оливкового, льняного) масла. Минимальное количество салата – двойной объем белкового блюда, максимальное – не ограничено. Плюс: 
• Тушеные, вареные или запеченные некрахмалистые овощи с 1 чайной ложкой растительного масла. Для приготовления лучше всего подходит рафинированное рапсовое масло.Количество овощей не ограничено. Свеклу, картошку, морковку, тыкву не класть! 

Можно добавить в обеденный салат или в тушеные овощи немного грибов или зеленого горошка. Тушеные, вареные или запеченные овощи можно заменить овощным супом с нежирной сметаной либо 1 чайной ложкой растительного масла. Допустимы также мясные или куриные бульоны, но весь жир надо тщательно удалить, хорошо охладив бульон и сняв жир с поверхности. На интенсивном этапе допускается сырая, но не тушеная и не вареная морковка. 

Салаты на ланч и на обед можно заправлять любой маложирной заправкой, но в ее состав не должно входить более одной чайной ложки масла. Этому условию идеально отвечает заправка на основе бальзамического уксуса.
Вместо одной чайной ложки растительного масла можно брать 2 чайные ложки покупного маложирного («легкого») майонеза, или 1 столовую ложку легкого домашнего майонеза. 

Подсаливать всю пищу очень, очень умеренно. 
Ужин (желательно не позднее шести вечера)
• КОКТЕЙЛЬ СИБАРИТА из двух порций творога с 1 у.я. (общий объем 360 мл).
В течение вечера 
• Большая чашка какао из двух чайных ложек с верхом какао-порошка без сахара (если есть возможность, выберите наименее жирный сорт какао) с низкожирным молоком. От сахарозаменителя следует воздержаться. Какао можно пить в два приема (в каждой чашке по 1 чайной ложке какао). В последнее время в печати появились результаты научных исследований, что в какао без молока содержится больше антиоксидантов, нежели в какао с молоком. Если можете обойтись без молока, получите напиток, родственный горькому шоколаду. Автор программы предпочитает именно такое какао. Залейте порошок крутым кипятком, хорошо размешайте – всё.
Жидкость в течение дня не ограничивается, но никакие соки, кроме лимонного в качестве добавки в воду или компонента для заправки салата, нежелательны. 

Продолжительность этапа интенсивного сбрасывания веса – от одной недели и дольше, в зависимости от Ваших индивидуальных целей.
Ни в коем случае не применять этот режим длительнее шести недель!
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ОСНОВА ПРОГРАММЫ - КОКТЕЙЛЬ СИБАРИТА
СПОСОБ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ И ПРИМЕНЕНИЕ
Программа Елены Стояновой «СИБАРИТ» - это конкретное руководство по питанию сначала на этапе интенсивного сбрасывания веса, а в дальнейшем – и на закрепляющем этапе. 
Цель ПРОГРАММЫ – обеспечить первоначальные успехи в борьбе с лишним весом и облегчить переход к долговременному соблюдению принципов здорового питания и поддержания результатов. 

На первом этапе ПРОГРАММА проявляет жесткость лишь в отношении первого завтрака и ужина, а для позднего второго завтрака и обеда предлагается множество альтернатив. Завтрак и ужин состоят из изысканного кушания – КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА, который Вы сможете приготовить себе сами из обычных продуктов, но по определенному рецепту. 
Внимание! 
Непременным условием успеха ПРОГРАММЫ является точное выполнение инструкций по самостоятельному приготовлению и способу употребления специального КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА. 

На день для этапа интенсивного сбрасывания веса Вам понадобятся: 

1. 500 г мягкого творога самой низкой жирности (0-0,6%) с содержанием белка 8-10 г на 100 г. Если Вы располагаете жидким или прессованным творогом с содержанием белка 17-22 г (высокобелковым), то Вам понадобится 250 г такого творога и 250 мл самого нежирного кефира или йогурта, какой только сможете купить (тогда у Вас получатся те же пять порций по 100 г творога, только разведенного кисломолочным напитком). Высокобелковый творог в неразбавленном виде использовать не рекомендуется, чтобы избежать излишнего потребления белка. Разделить творог или смесь творога с кефиром или йогуртом на пять порций по 100 г;
2. любые фрукты или ягоды в количестве 2,5 у.я. (по аналогии с у.е. - условными единицами).
1 у.я. – это любой фрукт или часть его объемом с обычное яблоко среднего размера (150-170 г),  то есть «условное яблоко», содержащее 12-16 г углеводов:  само яблоко, груша, персик, нектарина, гуава, пейшнфрут, манго и другие экзотические фрукты, ломтик дыни, арбуза, мандарин, клементина, апельсин, лимон, несколько абрикосов, слив, виноградин, каких-либо ягод (малины, черники, ежевики, земляники, клубники, смородины черной или красной), банан, другие любимые фрукты и ягоды, кроме ананаса и киви (в сочетании с творогом горчат). 

На каждую 100-граммовую порцию творога идет 0,5 у.я. На все 500 г творога, таким образом, требуется 2,5 у.я., или 375-400 г фруктов. 
ОТВЕТЫ НА НАИБОЛЕЕ ЧАСТО ЗАДАВАЕМЫЕ ВОПРОСЫПО ПРОГРАММЕ «СИБАРИТ» 

I. ОБЩИЕ ВОПРОСЫ. ПРОГРАММА «СИБАРИТ» И ЗДОРОВЬЕ
II . ПРИГОТОВЛЕНИЕ КОКТЕЙЛЯ 
III . СИБАРИТСКОЕ МЕНЮ ИНТЕНСИВНОГО ЭТАПА 
IV . ПОДДЕРЖИВАЮЩИЙ ЭТАП
V . ПРОГРАММА «СИБАРИТ» И НАРУШЕНИЯ
VI . РАЗНОЕ                     
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I. ОБЩИЕ ВОПРОСЫ. ПРОГРАММА «СИБАРИТ» И ЗДОРОВЬЕ 

Вопрос 1. На чем основана эффективность программы Сибарит? Правильно ли я понимаю, что после коктейля человеку просто не хочется съедать свою полную порцию еды, он съедает намного меньше?»  

Ответ. Эффективность программы основана на:  экономии калорий (Вы отмечаете правильно, что коктейль помогает совладать с аппетитом);  таких пропорциях и таком содержании белков/жиров/углеводов, минералов (в частности, кальция) и микроэлементов, которые чрезвычайно хорошо работают на похудение. Сюда же можно отнести и большое количество клетчатки. Очень важно ограничение жиров, потребление углеводов только с низким гликемическим индексом; распределении всего этого добра таким образом на утро, день и вечер, что это способствует похудению (в частности, одинаковые белково-углеводные завтрак и ужин практически без жиров и некоторые другие особенности построения меню);  ограничении калорийности в среднем до 1200 ккал. в сутки; прекращении еды поздним вечером. 

Вопрос 2. "Сибарит" относится к высокобелковым диетам? Не вредно ли потреблять столько белка? Как это отражается на почках и на здоровье в целом? 
Ответ. Нет, к высокобелковыму рациону "Сибарит" НЕ относится. Количество белка на интенсивном этапе «Сибарита» строго ограничено общепринятыми медицинскими нормами, а нормы эти составляют от 0,8 до 1,2 г на каждый килограмм веса тела. В зависимости от конкретных обстоятельств жизни, интенсивности и характера физических нагрузок, потребление белка увеличивают и сверх указанных цифр. В пяти дневных порциях коктейля белка 40-55 г. Остальной белок «добывается» из обеденного белкового блюда (а его объем ограничен величиной Вашей собственной ладони без пальцев). Еще какое-то незначительное количество белка содержится в зерновом или бобовом блюде, получаемом на ланч, и некоторых других допустимых продуктах. На круг получается никак не больше 70-80 г белка. Норма. В связи с этим, прошу еще и еще раз обратить внимание на нежелательность использовать для коктейля неразбавленный высокобелковый творог. 

Вопрос 3. Режим интенсивного сброса веса - не более шести недель. Почему? Вроде бы, рацион все необходимое включает, даже орехи можно. Чего-то все-таки не хватает? Калорийности? 
Ответ. Да нет, так можно и дольше прожить, но просто после шести недель нет существенного прироста успеха в смысле сброса килограммов. Видимо, организм адаптируется. Калорийность меню интенсивного этапа – порядка 1200 ккал. или чуть больше. Для активного периода похудения – самая подходящая калорийность, обеспечивающая результаты, но и не замедляющая обмена веществ. Однако в качестве постоянной калорийности – явно недостаточно. 

Вопрос 4. Вы советуете не задерживаться на этапе интенсивного сбрасывания веса дольше шести недель. А что мне делать, если лишнего веса у меня больше 20 кг, и за шесть недель их не сбросить? Можно ли повторить интенсивный этап после какого-то перерыва? 
Ответ. Я на такой вопрос отвечала не раз. Это хороший вопрос. 
Его всегда задают люди, которым, действительно, удалось скинуть на первом этапе этой программы порядочно веса, но куча кг еще осталась. В общем, схема такая. Шесть недель. Потом перерыв, причем, длительный, иногда на годы (так в моем случае, кстати). Поддерживаете вес с помощью движения, коктейля за 20 мин. до каждой крупной еды, разгрузочных дней на том же коктейле, иногда с удовольствием ужин заменяете коктейлем. Потом в голове что-то щелкает, как будто монетка падает в брюхо телефонного автомата, и появляется гудок: вот они, твои новые шесть недель. Вот сейчас у тебя есть отличный шанс сбросить последние лишние килограммы. И знаешь точно, что получится, потому что все эти годы всегда было под рукой верное средство и от «жора», и от банкетных излишеств, и от ПМС. Не подведет оно и сейчас, но быстрой сгонки веса уже не будет. А куда, собственно, торопиться? 
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Вопрос 5. Еще один вопросик всегда остается в тени: а какая же все-таки скорость потери веса в среднем? 
Ответ. Если в среднем, то порядка 1,25 кг в неделю, что считается в медицине оптимальным темпом. Но это в среднем, а так, вообще, как я уже и говорила, вес что когда хочет, то и делает, но в целом – ВНИЗ.
 Вопрос 6. Минимальный результат, как Вы пишете, 3,5 кг за шесть недель. Почему так мало и  кого? 
Ответ. Минимальный результат фиксируются у людей, которые до этого длительно соблюдали очень умеренное по калорийности питание, а также у тех, кто честно отсидел на затяжном плато. И, конечно, эти 3 кг у большинства опытных «худельщиков» спадают далеко не в первые недели. Я почему-то в этом явилась исключением. У меня после семилетнего плато новые долгожданные 3 кг ушли в первые же 15 дней.
Вопрос 7. Я сижу на очень строгой диете, не больше 500 ккал. в день. Силы мои на исходе, все время голодна. Хочу перейти на «Сибарит», но боюсь, что располнею. 
Ответ. После такой неразумной голодной диеты переход к любому рациону, содержащему более 500 ккал., чреват набором веса. Вы можете медленно, осторожно, начиная с небольших порций, перейти на «сибаритское» меню поддерживающего режима. Если и наберете несколько килограммов, то останется только радоваться, что не десятки. В дальнейшем никогда не практикуйте голодных диет. 
Вопрос 8. У меня к Вам вопрос первостепенной важности: происходит ли при питании по Вашей программе стабилизация обмена веществ? Я нещадно его гробила в течение многих лет диет и срывов. 
Ответ. Вся программа замыслена, построена и действует таким образом, чтобы "призвать к порядку" обмен веществ, вернуть его к норме, от которой организм полного человека отошел. Даже в случаях серьезного гипотиреоза с помощью программы удается если не понизить вес, так хотя бы не давать ему стремительно нарастать. Гормонотерапии ПРОГРАММА "СИБАРИТ" не заменяет, естественно, но исправно служит хорошим дополнением. 
Вопрос 9. У меня жуткий, извините, «жор» во время ПМС – за несколько дней до начала месячных. Причем, хочется в основном соленого. Что делать? "Сибарит"-то сладкий... 
Ответ. "Сибарит" обладает выраженным противоотечным действием. Так что, применяя его и в тяжелые дни, Вы сглаживаете погрешности питания. Кроме того, огромное большинство женщин отмечает, что коктейль помогает смягчить симптомы ПМС. На какие именно виды соленой пищи тянет Вас в эти дни? Одно дело – хочется соленого огурца, и тогда организм просто просит соли и задерживает воду. Другое дело – тянет на соленую жирную рыбу. Тогда организм просит немного жира. Отрегулируйте свое питание в обычные дни. Возможно, стоит добавить рыбу. Наконец, если хочется копченой колбасы, корейки, то это тоже может видетельствовать о недостатке жиров в питании.  

Вопрос 10. Обязательно ли принимать витамины на ПРОГРАММЕ "СИБАРИТ"? 
Ответ. Нет, конечно, не обязательно. Если нет авитаминоза, дополнительных витаминов не требуется. На данный дневной калораж и на шестинедельный временной горизонт, а также при достаточной внимательности к разнообразию овощей и фруктов, витаминов в сибаритском меню достаточно. Другое дело, если стартовые условия организма требуют дополнительного приема витаминов. Если витамины прописал врач, а также если человек уже принимает витамины в разумных дозах и считает это дополнение для себя уместным, я никогда не возражаю.
Вопрос 11. Витамины принимать лучше после "Сибарита", или после обычного приема пищи? 
Ответ. После или во время обычного приема пищи, потому что в ней должен содержаться жир для усвоения жирорастворимых витаминов. 
Вопрос 12. Кто сколько времени тратит на прием коктейля? У меня получается от 5 до 15 минут (в зависимости от порции и плотности коктейля). И как отсчитывать 20 минут до еды – от начала, или от окончания коктейля? 
Ответ: По моим наблюдениям и сообщениям практикующих программу, в среднем, действительно, на прием коктейля уходит от 5 до 15 минут. Отсчет времени идет от начала. Тому есть свое научное объяснение. А для нас это дополнительный стимул кушать коктейль спокойно, не торопясь.
Вопрос 13. Мои дети с удовольствием едят коктейль, иногда даже вместо какой-то другой еды. Это нормально? 
Ответ. Мне нередко сообщают, что детишки с удовольствием кушают коктейль. Но, если давать им его до еды, то потом они часто не съедают положенного. Было даже несколько случаев, когда детям позволяли свободный выбор ("возьми там в холодильнике, чего хочешь"), и они практически полностью переходили на коктейль. Родители недоумевали, что 
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происходит, почему дети худеют. Конечно, можно предположить, что "не испорченный" детский организм как раз требовал в тот момент именно молочного белка, кальция, фруктов, тем более, что проходило несколько дней, и ребята набрасывались на мясо, овощи, картошку, хлеб. Но факт есть факт. Тощала детвора на неуемном и бесконтрольном потреблении "сибарита". Поэтому я пользуюсь предоставившейся возможностью и обращаюсь к родителям-сибаритам, читающим нас: для ребят сибаритский коктейль – дополнение к основной еде, а не постоянная ее замена. 
Вопрос 14. Подходит ли ПРОГРАММА «СИБАРИТ» кормящим мамам? 
Ответ. Да. Маложирный режим подходит, нисколько не опасен, а, наоборот, полезен. Количество молока и его жирность сохраняются; организм женщины выделяет жир в молоко, а сам худеет. При кормлении это просто уникальная возможность вернуть стройность, грех упустить. Представление о том, что при грудном вскармливании мамочка должна много есть, "чтобы ребеночку получше молочко было", на Западе считается устаревшим. Кормящим мамам диетологи рекомендуют маложирный рацион с достаточным количеством белка, овощей. Естественно, нужно следить, чтобы в рационе не было аллергенов (какао заменить на чай с молоком, цитрусовые не употреблять). Можно увеличить порции белкового блюда на обед, а в середине дня или ко времени полдника что-то прибавить нежирное ради небольшого увеличения калорийности. Хотя бы рыбу, опять же, с овощами. Или немного каши, кусочек хлеба (лучше типа "Пять хлебов", он с белком). 
II. ПРИГОТОВЛЕНИЕ КОКТЕЙЛЯ 
Вопрос 1. Не нашла в магазинах подходящего творога, зато нулевого йогурта у нас полно. Я вспомнила, как когда-то, в годы застоя, сама делала детям домашний творожок из кефира, причем, без всякого нагревания. Взяла йогурта побольше, вылила в конусообразный мешок из довольно плотной простынной ткани и подвесила над раковиной в кухне. Отвисший за ночь йогурт превратился в настоящий творог. Он только чуть кислее, чем магазинный. Подойдет? 
Ответ. Очень даже подойдет. Это так называемый "холодный" способ. Творога получается примерно вдвое-втрое меньше по объему, чем исходного жидкого продукта. Для КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА такой творог разбавлять ничем не надо, там как раз необходимое количество белка. Беру на вооружение Ваше удачное выражение «отвисший за ночь йогурт». 

Вот еще одно сообщение на ту же тему: «Я делаю чудесный творог из обычного нулевого йогурта, а также йогурта БИО. Вместо ткани использую две большие белые бумажные салфетки (выкладываю ими большой друшлаг)». 
Подтвеждаю, что получающийся таким способом творог просто идеален для КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА. Автор программы тоже использует друшлаг, а не подвергает йогурт или простоквашу казни через повешение. Друшлаг выкладывается бумажными салфетками, водружается на миску, в друшлаг прямо на салфетки выливается йогурт или домашняя простокваша (см. ниже). Все. Можно ставить на ночь в холодильник, а утром останется только слить сыворотку. Из 1,5-1,7 литров молока, в зависимости от содержания в нем белка, получается поллитра творога – как раз дневная норма для интенсивного этапа (исходя из необходимости получить с творогом 40-50 г белка). Разбавлять, повторяю, ничем не надо. 

Вопрос 2. В нашем городе нет ни обезжиренного творога, ни обезжиренного кефира или йогурта. Как сделать домашнюю простоквашу на творог из нежирного молока? Просто дать молоку скиснуть? 
Ответ. Нет, так у Вас получится гнилостное брожение, а нам нужно кисломолочное. Бросьте в молоко корочку ржаного хлеба, либо размешайте в молоке немного магазинного кефира или йогурта (несколько столовых ложек на литр молока) и поставьте в теплое место. Получится домашняя простокваша. Можете сделать ее и из жирного молока, тогда жир поднимется наверх, и Вы его ложкой безжалостно удалите с готовой простокваши. 
Очень важно дать простокваше достаточно времени, чтобы дозреть. На это требуется от полутора до двух суток. Должна начать самопроизвольно выделяться прозрачная сыворотка, а белый сгусток простокваши должен стать плотным, «резаться» ложкой и выделять эту самую сыворотку. Из домашней простокваши получается совершенно не кислый, чудесный кремообразный мягкий творог. Готовить его лучше всего "холодным" способом, как описано в ответе на предыдущий вопрос. 
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Вопрос 3. В нашем городе решительно нет творога ниже 5-процентной жирности. Может, сойдет, если разбавлять его кефиром? Делать творог из молока у меня возможности нет. 
Ответ. Пятипроцентный творог - на худой конец, да. Но тогда приходится соответственно снижать количество растительного масла, потому что жиры в этой программе контролируются более чем строго. Отказ от растительного масла - это очень плохо. Не советую практиковать программу на 5-процентном твороге и без растительного масла все шесть недель. 

Вопрос 4. Если нет под рукой мягкого творога, можно ли использовать прессованный нулевой жирности, разбавляя его один к одному молоком или йогуртом? 
Ответ. Молоко не подходит по принципиальным соображениям, тут нужен именно кисломолочный продукт. Идея разбавлять прессованный творог обезжиренным йогуртом или кефиром требует особого комментария. 
В прессованном нежирном твороге от 18 до 22 г белка и 2-5 г углеводов на 100 г веса – выгодно. На самом же деле при ручном смешивании прессованного творога с йогуртом нужный нам эффект снижается из-за потери во вкусе. 
Идеальный, изысканный и всегда с новыми нюансами вкус для нас очень важен. Дело в том, что первые сигналы о насыщении начинают подавать в мозг уже вкусовые рецепторы рта. И одновременно подключается обоняние, этот боец невидимого фронта. Вот почему, кстати, так важно КОКТЕЙЛЬ СИБАРИТА не заглатывать поспешно, а вкушать. Медленно и торжественно. Одновременно, конечно, приступает к работе механизм насыщения "проголодавшейся" крови. Мы же не только нюхаем и во рту держим, но и глотаем. К чему я это веду? К тому, что когда творог не кремообразный, а прессованный, то тончайшее соприкосновение с рецепторами рта меньше и достигаемый эффект может сойти почти на нет. И, как бы тщательно вручную мы ни растирали с йогуртом прессованный творог, все равно его зернистость не истребляется. 

Если же у Вас решительно нет возможности раздобыть мягкий обезжиренный творог, или магазинный Вас не устраивает содержанием соли (в некоторых импортных сортах), то Вы можете взять все-таки половинное количество прессованного нулевого творога (50 г на порцию), добавить еще 50 г обезжиренного йогурта или кефира и законные 0,5 у.я., а затем довести все это блендером или миксером до кремообразного состояния с максимально нежной текстурой. Ручное смешивание компонентов даст неудовлетворительный результат. 

Вопрос 5. Подходит ли однопроцентый творог? 
Ответ. Если нет в продаже нулевого или полупроцентного, можно на крайний случай употреблять однопроцентный. А вот еще большая жирность уже не подходит. 

Вопрос 6. Подходит ли обезжиренный «коттэдж чиз» - «домашний творог»? 
Ответ. Нет. Опять же из-за своей зернистости и солоноватости, конечно, тоже. Вкус получается пикантный, но аппетит в должной мере не снижается. Да и лишняя соль совершенно никчему. 
Вопрос 7. Подходит ли для КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА творог «Домик в деревне» нулевой жирности? В нем целых 17 г белка и всего 1,8 г углеводов на 100 г. А в «Останкинском» нежирном, диетическом белка еще больше – 18 г на 1,5 г углеводов. 
Ответ. «Домик в деревне» и «Останкинский» нулевой жирности очень хороши. Вы правильно подметили богатое содержание белка. Поэтому с «Домиком в деревне» и «Останкинским» лучше всего поступить так: взять 50 г творога и добавить еще 50 г обезжиренного йогурта или кефира. Получится 100-граммовая порция под 0,5 у.я. 

Вопрос 8. Я живу за границей. Здесь продается не творог, а «белый сыр». Он подходит? 
Ответ. «Белый сыр» - это и есть творог. 
Вопрос 9. Подходит ли мягкий соевый творог? 
Ответ. Думаю, да, если только он не содержит жира и имеет не менее 8 г белка на 100 г веса. Всегда интересуйтесь составом. Сама я его не употребляю, но любители говорят, что понижающее воздействие на аппетит соевый мягкий творог в составе КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА оказывает. 
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Bопрос 10. Можно ли использовать для приготовления КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА свежезамороженные фрукты и ягоды? 
Ответ. Конечно. Но свежие лучше. 

Вопрос 11. Можно ли на крайний случай пользоваться консервированным фруктовым пюре? 
Ответ. Только на крайний случай, и если есть уверенность, что в такое пюре не добавлен сахар. На каждые 100 г творога тогда положено будет такое количество пюре, в котором содержится 6-7 г углеводов. Для консервированного яблочного пюре это 50 г (три столовые ложки). 
Вопрос 12. А сухофрукты подойдут? 

Ответ. Да, если нет свежих фруктов. Сухофрукты должны быть тогда не засахаренными (ананас часто продается в таком виде) и предварительно хорошо размоченными в воде. Сухофруктов должно быть столько штук, сколько могло бы быть штук свежих фруктов. То есть, после набухания водой сухофрукты должны быть равны по объему свежим фруктам. И тогда у Вас и получится законная половинка у.я. на 100 г творога. Более точный расчет таков: 1 у.я. соответствует 12-16 г углеводов, такое количество включают в себя 25-27 г кураги, чуть меньше – чернослива или инжира, изюма – граммов 20. 

Чаще всего бывает, что сухофрукты не впитывают всю положенную им влагу. Как поступать? Когда Вы замачиваете сухофрукты, берите 1 у.я. (например, 3 штуки очень крупной кураги), кладите в мерную чашку и доливайте воды до объема 1 у.я., то есть до 150-170 мл. Курага набухнет. Если она всю жидкость не впитает, то будет совершенно естественно предположить, что жидкость тоже является законной частью объема у.я. Эту жидкость Вы замешиваете в коктейль. 

Вопрос 13. Я заготавливаю коктейль на целый день, используя один вид фруктов. Это правильно? 
Ответ. Никакого греха в этом нет. Но, если имеется возможность, лучше делать не на весь день с одним и тем же фруктом, а для разного времени дня - с разными фруктами. Это не только для разнообразия и богатства впечатлений, но и чтобы получать более широкий спектр витаминов и прочей микроскопической мелочи. Для полнейшей гарантии против «жора»! 

Вопрос 14. А можно украсить КОКТЕЙЛЬ СИБАРИТА мелкими кусочками фруктов? 
Ответ. Да, это будет не только красиво, но и вкусно. Однако эти кусочки должны быть частью Вашей законной половинки у.я. на каждые 100 г творога, а не выходить за ее пределы. 

Вопрос 15. Сегодня размочила 250 г чернослива, и у меня получилось в итоге 420 г. Можно ли весь этот чернослив использовать в один день? У меня как раз получилось на пять порций, вкусно, но все же очень калорийно – около 600 ккал. Это намного больше, чем в других фруктах. Хотя, если сказать откровенно, то после таких коктелей есть хочется значительно меньше, да и съедино было меньше, чем вчера, когда кушала творог с апельсином. 
Ответ. Конечно, Вы уже и сами догадались, что использовать весь этот чернослив в один день не стоит. Оставьте часть готового коктейля с черносливом на завтра. Он желируется и завтра будет еще лучше. Это вообще самый изумительный вид коктейля, который только есть, на мой взгляд. И не переживайте о том, что уже съедено. Несмотря на высокую калорийность, у чернослива гликемический индекс, вообще-то, не очень высокий благодаря обилию клетчатки. А в сочетании с белком - и подавно. Источник длительной сытности именно в этом. Я советую всегда делать несколько порций коктейля с разными фруктами. Это нужно, во-первых, для выравнивания калорийности за день; во-вторых, для получения более обширного "ассортимента" витаминов и микроэлементов; в-третьих, просто для разнообразия и освежения вкусовых ощущений. Что еще можно посоветовать, чтобы уж совсем ничего за душу не тянуло? Просто в дальнейшем в такой коктейль кладите поменьше чернослива. Давайте вместе подсчитаем кое-что. В 100 г чернослива, по разным данным, от 57 до 60 г углеводов. Это означает, что на все наши дневные пять порций творога нужно не 250, а немного менее 100 г сухого чернослива калорий на 200-240. И лучше, конечно, его не заваривать, а заливать холодной водой на несколько часов, даже с ночи, чтобы хорошенько набух, увеличившись в два-три раза. Воду, которая не впитается, можно тоже замешать в творог. У меня на каждую нашу у.я. идет три-четыре среднего размера черносливины. 
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Вопрос 16. Можно ли есть фрукт, не протирая на терке, а вприкуску? Думаю, разница небольшая". 
Ответ. Между тем, разница здесь принципиальная. Для получения максимального эффекта насыщения непременно должна быть кремообразная консистенция коктейля, и причем, такая, чтобы в ней уже перелетались вкусы всех компонентов – и творожного, и фруктового. Это нужно для достижения наиболее полного (многократно большего, нежели при жевании) соприкосновения всех питательных веществ коктейля со вкусовыми рецепторами. Ведь первые сигналы о составе пищи и первоначальных признаках насыщения передают в гипоталамус именно они – вкусовые рецепторы. С другой стороны, хочется и что-то пожевать, похрустеть чем-то живым, так? Вот для этого и рекомендуется при приготовлении коктейля часть положенных фруктов мелко нарезать и украсить ими коктейль (посыпать). 

Вопрос Ваш, видимо, продиктован недостатком времени на приготовление коктейля. Обычно удается выйти из положения, заготавливая себе коктейль с вечера на целый день вперед. А я умудряюсь иногда даже сохранять в наиболее холодной части холодильника коктейль в течение двух суток. Подмерзает иногда немножко, но тут же и отходит. 
III. СИБАРИТСКОЕ МЕНЮ ИНТЕНСИВНОГО ЭТАПА 
Вопрос 1. Рекомендованные Вами количества КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА оказались для меня слишком велики. Насыщение наступает до того, как я успеваю закончить свою порцию. Что делать, впихивать в себя остаток насильно? 

Ответ. Я не стала бы придавать значения подобному вопросу, если бы мне его не задавали так часто. Видно, отшутиться («Так что ж, радоваться надо») не удастся. Разбейте свой сибаритский завтрак или ужин на два приема, но съедайте все, что Вам полагается. Разрешается кушать, а не запрещается, понимаете?
Вопрос 2. У меня возник вопрос, и я удивилась, что никто об этом не спрашивает. Может, я что-то не так поняла? Почему нельзя есть фрукты, кроме как в коктейле? Это же полезно и вкусно. Я очень много ем фруктов, особенно сейчас, когда сезон. Как мне быть? 
Ответ. От большого количества фруктов полнеют. Если в день дополнительно к основному рациону съедать по 1 кг яблок (а в сезон это запросто) на 450 ккал. день, то это равносильно 50 граммам жира. В неделю - 350 г жира, в месяц - даже считать тоскливо. Поэтому на интенсивном этапе фрукты отдельно от коктейля запрещены, а на поддерживающем - ограничены. Если же Вам не надо сбрасывать вес, то кушайте фрукты на здоровье. По этому вопросу см. также Полнеют ли от фруктов. 

Вопрос 3. Что в нежарких широтах сибаритам есть зимой из овощей, как выходить из положения? Подойдут ли мороженые и квашеные овощи? 

Ответ. Замороженные овощи пойдут зимой и на тушение, и на супы. Зимой будем относительно меньше есть сырых салатов и с удовольствием, в соответствии с зимними пожеланиями организма, перенесем центр тяжести на горячее: тушеные-вареные-припущенные-запеченные и проч. овощи, овощные супы. Из сырого будем капусту с морковкой и луком, иногда помидоры и огурцы (к сожалению, почти безжизненные), если повезет - перцы и вообще, любой живой, в смысле сырой "подножный корм", какой будет в пределах досягаемости и возможности. Квашеная капуста станет излюбленным кушаньем. 

Вопрос 4. Наступила осень, хочется горячего. Можно ли употреблять бульон из нежирной курицы, мяса? 

Ответ. Учитывая, что наступает холодное время года, сибариты употребляют мясной и куриный бульон, предварительно охладив его и тщательно удалив весь застывший жир с поверхности. Летом кушать такой бульон тоже не возбраняется.
Вопрос 5. У меня сложные отношения с маслинами и орехами, я на них, что называется, «западаю»: как начну есть, ограничиться тремя штуками никак не могу. Неужели из-за этого я не смогу следовать программе? 
Ответ. Да нет, конечно же, это не препятствие. Натрите орехи или купите уже натертые и посыпайте ими салат из пакетика. Оливки, маслины можно нарезать в салат, он от этого лишь выиграет. Продаются также уже нарезанные маслины в банках
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Вопрос 6. Я терпеть не могу какао в виде напитка. У меня к нему с детства отвращение. Как быть с вечерним какао, может быть, заменить его шоколадом, который я ем с удовольствием? 
Ответ. Нет, шоколадом заменять какао не будем. Будем свои положенные две полные чайные ложки какао тщательно замешивать в вечерний коктейль. Получится восхитительный шоколадный крем, особенно если возьмете для коктейля какие-то не очень кислые фрукты (отлично получается с хорошо размоченным черносливом или инжиром, несмотря на присутствие мелких зернышек в последнем). 
Вопрос 7. Мне совершенно перестало хотеться шоколада. Раньше по вечерам я была не в состоянии удержаться, а теперь даже в мыслях нет. Это потому, что я пью какао? 
Ответ. Главная «приманка» шоколада - содержащееся в нем какао. Шоколад и едят ради какао, в котором много магния и есть вещества, благодаря которым в организме повышается уровень серотонина – «гормона удовольствия». Без этих веществ и без магния нет нормального настроения и нарушается усвоения кальция. Вот и вся разгадка шоколада. Вечером коктейль поддерживает необходимый уровень сахара в крови, а магний из какао и выработанный серотонин "подпирают" коктейль. Поэтому на шоколад не тянет. 

Вопрос 8. Мне не очень хочется съедать ланч, я не успеваю проголодаться. Можно ли пропустить ланч? 

Ответ. Либо перенесите ланч на более позднее время, либо съешьте меньшие порции, либо – и это наилучший вариант – съешьте свой ланч в два приема. 
Вопрос 9. Можно ли менять местами два дневных приема пищи? Вначале пообедать, а "ланч" перенести на более позднее время, на время полдника, к примеру? При моем жизненном укладе это было бы оптимально.
Ответ. Конечно, это не очень нежелательно. Ведь если крахмалы потребляются в первой половине дня, то тогда их в целом довольно высокий гликемический индекс сводится на нет, как бы «нейтрализуется» утренним и дневным повышенным обменом веществ. Конечно, если нет другого выхода... Но это некоторым образом замедляет потерю веса. Возможно, вместо каши на ланч Вам стоит брать с собой на работу хлеб с овощами, это удобнее. 

Вопрос 10. С утра попробовала приготовить себе коктейль. Как многие отмечали, показалось, что очень много. Второй завтрак для меня ( и наверняка для многих работающих) не очень удобен. Вернее, можно взять с собой и пожевать яблоко или огурец, а вот кашу не очень удобно. У меня свободный режим работы, я утром не убегаю, попыталась через пару часов после коктейля съесть кашу и не смогла, не хотелось. В связи с этим вопрос: это принципиально, что коктейль утром? Нельзя начать день с каши, а коктейль взять с собой? 
Ответ. На первом этапе это принципиально, что коктейль утром и вечером. С собой можно на работу взять не обязательно кашу. Хлеба можно пару кусков из цельного зерна, овощи, маслинок или орешков. "Попыталась через пару часов после коктейля съесть кашу и не смогла, не хотелось". В таком случае надо выждать не пару часов, а дольше. У меня получается часа четыре перерыва. Правда, я встаю очень рано.
Вопрос 11. Сколько белкового блюда съедать в обед? 
Ответ. Мяса, рыбы, птицы кушайте добрый кусок площадью и толщиной в Вашу собственную ладонь (без пальцев). 
Вопрос 12. Что означает «гигантский салат»?
Ответ. Не менее, чем вдвое больше по объему, чем белковое блюдо. Верхней границы нет. Кушайте овощей вволю.
Вопрос 13. А если не удается съесть весь обед или ланч? 
Ответ. «Редкая птица не долетит до середины обеда». Скушайте каждого обеденного блюда хотя бы по полпорции. Нельзя съесть одно мясо, а овощи проигнорировать. Тут важны пропорции, и я на них настаиваю. В ланч нельзя съесть кашу или хлеб, а овощами пренебречь. Овощи здесь нужны не только для получения витаминов, минералов и микроэлементов, но и для снижения общего гликемического индекса трапезы, включающей зерновой продукт. 
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Вопрос 14. Я не ем ни мяса, ни рыбы, ни птицы. Причины обсуждать не будем. Можно ли заменить эти продукты изделиями из сои при применении ПРОГРАММЫ «СИБАРИТ»? 
Ответ. Воля Ваша.
V.ПОДДЕРЖИВАЮЩИЙ ЭТАП
Вопрос 1. Можно ли устраивать несколько разгрузочных дней подряд на КОКТЕЙЛЕ СИБАРИТА? 
Ответ. Для разгрузочного дня на день берут 1 кг творога и 5 у.я., желательно из разных фруктов. Не рекомендую делать такие разгрузочные дни больше двух подряд. 

Вопрос 2. Я решила на поддерживающем этапе съедать обычные завтрак и обед (перед ними – по одной порции КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА), а ужин заменять двумя порциями КОКТЕЙЛЯ. Это нормально? 
Ответ. Вполне. Это, по крайней мере, не располагает к набору веса.

Вопрос 3. Я придумала себе что-то среднее между интенсивным и закрепляющим этапом: в течение дня ем, как обычно (я вообще слежу за своим питанием), а ужин заменяю двойным коктейлем. Перед обедом тоже ем коктейль. Вес очень-очень медленно снижается, но меня устраивает. Как Вы это оцениваете?
Ответ. На «отлично». 
V. ПРОГРАММА «СИБАРИТ» И НАРУШЕНИЯ
Вопрос 1. Как Ваша программа "уживается" с алкоголем? Например, с сухим красным вином. 
Ответ. Когда предстоит застолье, сибариты перво-наперво за 20 минут лакомятся коктейлем. Потом с огромным удовольствием принимают участие во всеобщем веселье, предпочитая из всех вин - сухие. Я к тому же, видимо, как и Вы, предпочитаю из сухих красные. Конечно, углеводов и в винах предостаточно, так что злоупотреблять не стоит. Впрочем, наесть-напить много после коктейля все равно вряд ли удастся.
На шестинедельном режиме, если надо скидывать очень большой вес, от вина все-таки стоит, по возможности, воздерживаться. Но опыт показывает, что редко когда бывает, чтобы человек за целых полтора месяца ни разу никуда не был приглашен или не принял у себя гостей. Так что, тоже ничего страшного, если случится. Сибаритский режим оказался очень устойчивым к эпизодическим нарушениям. Наутро весы могут показать прибавку, а еще на следующий день
без всяких голодовок вес возвращается к предыдущему значению.

Вопрос 2. Как быть, если во время первых шести недель случается неизбежное нарушение – поход в ресторан, пикник, праздничное застолье?
Ответ. За 20 минут до того, как сесть за стол, скушайте порцию КОКТЕЙЛЯ СИБАРИТА (100 г творога плюс 0,5 у.я). Устройтесь как-нибудь, но непременно сделайте это - хоть в машине, хоть в общественном транспорте, хоть сидя, хоть стоя, хоть вверх ногами, но СЪЕШЬТЕ СВОЙ КОКТЕЙЛЬ. И на следующий день просто-напросто вернитесь к обычному дневному меню первых шести недель. Если хотите, можете сделать разгрузочный день, но в принципе, в этом нет никакой необходимости, потому что при всем Вашем желании накануне Вам переесть не удастся, если только не вмешаются какие-то психологические причины.

Вопрос 3. Я на этапе интенсивного сбрасывания веса. Вечером (часов в шесть) у нас намечаются шашлыки. Как действовать?
Ответ. В дни запланированных нарушений ни в коем случае нельзя поститься или питаться впроголодь весь день, иначе никакой «сибарит» не поможет. Надо следовать обычному сибаритскому меню, как ни в чем не бывало: утром двойной коктейль, потом ланч, перед обедом одинарный коктейль. И перед шашлыками за 20 минут - одинарный коктейль. Потом кушать самые постные кусочки мяса и заедать голыми овощами. Один бокал сухого вина. Никаких других напитков, кроме простой негазированной воды. Как только появится ощущение, что сыта (прислушивайтесь к себе, несмотря на хлопоты), - все, прекращайте еду. Вот этот признак: смотришь на очередной кусочек и думаешь: ЕСТЬ, ИЛИ НЕ ЕСТЬ? Значит, НЕ ЕСТЬ. Назавтра может быть "привес". Никаких голоданий. Возвращаетесь к программе. 
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VI. РАЗНОЕ
Вопрос 1. С большим интересом прочла Вашу «ПРОГРАММУ «СИБАРИТ». Очень понравилось, но как быть, если я сижу весь рабочий день в небольшом кабинете лицом к лицу с начальником, и есть в течение дня мне не очень удобно (а уединиться я могу только в туалете). То есть, с 9-00 до 18-00 поесть можно только один раз. Только в 19-00 и домой приезжаешь. Не могли бы Вы разработать программу «Сибарит для офисов»? 
Ответ. Дело не в той или иной диете, идет ли речь о «Сибарите» или о чем-то другом, какой-то иной системе. А дело в том, что кушать один раз в течение целого рабочего дня, да и еще находясь в напряжении под начальническим оком – в этом хорошего мало. Невозможно разработать что-то разумное в расчете на такой режим. Ускоряют обмен веществ и успешно худеют, когда питаются минимум 4 раза в день. В Вашем случае можно посоветовать такие варианты: 
заскакивать покушать не в туалет, естественно, а в соседний кабинет к «доверенным лицам» (начальник же не следует за Вами каждый раз, проверяя, куда Вы пошли); 
устраивать себе по выходным разгрузочные дни на КОКТЕЙЛЕ СИБАРИТА, а в остальные – либо завтракать им, либо ужинать (ничего страшного, что в 19 час.); 
брать на работу коктейль с водянистыми фруктами, таким образом, чтобы можно было потягивать его из трубочки. Тогда, сидя на рабочем месте, Вы сможете сделать вид, что просто пьете что-то. Надеюсь, Ваш начальник не против утоления жажды не рабочем месте; 
самой стать начальником и с пониманием относиться к потребностям сотрудников. А, может, просто доверительно поговорить с начальником и договориться, чтобы отпускал на несколько минут перекусить? Мол, мне доктор строго-настрого наказал... Или, если не хочется быть заподозренной в какой-то болезни, неработоспособности, сказать, что организм требует еды в определенное время, и работа будет только лучше выполнена, если эту потребность удовлетворить. 
Мне недавно написал один мужчина лет сорока о подобной же проблеме. У него начальница – солидной комплекции дама. Так он тоже подбил ее на «сибарит». Теперь они друг другу из дома приносят на работу наиболее удачные варианты коктейля и делятся рецептами. Это курьез, конечно, но поучительный. 
Вопрос 2. Извините за такой вопрос, но что означает слово «сибарит»? 
Ответ. CИБАРИТ - это человек, понимающий толк в самых разных наслаждениях, в изысках, не спешащий, смакующий каждый миг. Не бездельник, но труженик на ниве удовольствий. Ну и, конечно, можно осуществлять чрезвычайно напряженную профессиональную деятельность, но при этом не только слыть, но и вправду быть сибаритом. Это так здорово. Как будто проживаешь одновременно несколько жизней. Но надо научиться быстро переключаться с одного на другое. Ко мне это пришло не сразу. В прежние времена в русском языке слово «сибарит» ассоциировалось с клеймом «паразита на теле трудового народа». Это извращенное толкование, уводящее от изначального смысла.
ПОДХОДИТ ЛИ ВАМ ПРОГРАММА «СИБАРИТ» Бывают ли люди, которым не подходит ПРОГРАММА «СИБАРИТ»? Бывают. 
1. Это те, у кого организм решительно не принимает кисломолочных продуктов по причинам психологическим или сугубо медицинским.
Кому-то просто врачи не велят есть творога (при аллергии на молочный белок; некоторых болезнях почек, в частности при мочекаменной болезни (фосфатурии); при так называемой периодической (армянской) болезни); кого-то в детстве так измучили творогом и кефиром, что он всю жизнь испытывает натуральную тошноту при одном упоминании о них. 

Особого внимания требует вопрос о КИШЕЧНЫХ «НЕУДОБСТВАХ». 
По многочисленным свидетельствам, люди, страдающие повышенным метеоризмом, запорами, либо, наоборот, расстройством, получают при переходе на ПРОГРАММУ «СИБАРИТ» огромное и скорое облегчение. Вот типичное сообщение: 

Вместе с тем, в редких случаях на шестинедельном режиме бывает задержка с опорожнением кишечника, связанная с погрешностями питания непосредственно перед переходом на программу, а также с отступлениями от рекомендованного меню (отказ от всех или части овощей и/или зернового блюда в ланч и в обед). Хорошо помогает оливковое масло натощак в количестве одной-двух столовых ложек, ничем не запивая и не заедая. Минут через сорок завтракают. Эффект обычно наступает в течение 12-24 часов после приема масла. В расчет дневного рациона это масло не входит.
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Некоторых людей творог «крепит». Как правило, это люди, получающие слишком много кальция, либо люди с индивидуальными особенностями кальциевого обмена (для сведения: дневная норма кальция – 1000-1200 мг, а при кормлении грудью и в климактерическом периоде – 1500 мг; во всем количестве коктейля на интенсивном этапе содержится всего лишь от трети до половины дневной нормы). Национальная академия наук США считает предельной нормой приема кальция 2500 мг. 
В сибаритском меню о таком количестве и речи не идет, если только человек не принимает какие-либо добавки с кальцием и(или) витамином D, повышающим усвояемость кальция.
Когда, наряду с кальцием, человек получает достаточное количество магния, то закрепляющее действие кальция нейтрализуется. Магний действует в данном случае как своеобразный антагонист, будучи слабительным. Магния нужно человеку 300-600 мг (по различным таблицам и источникам) в день. Источники магния: хлеб из непросеянной (нерафинированной муки) и цельные крупы, отруби, бобовые, коричневый рис, орехи, шпинат, морепропродукты, какао. Как видим, все эти продукты богаты и клетчаткой, также способствующей своевременному опорожнению кишечника. Очень доступно этот вопрос объясняет для широкой публики, например, эндокринолог Элизабет Ли ВЛИЕТ в книге «Женщина, вес, гормоны». – М.: Рипол Классик, 2004, с.376). Если есть подозрение, что в рационе не хватает магния, стоит сходить в аптеку. Посмотреть на добавки, посмотреть на содержание магния в поливитаминах с минералами и микроэлементами
2. Те, кто страдает, возможно, сам об этом и не подозревая, непереносимостью или недостаточным усвоением фруктозы и/или сорбитола – сахаров, входящих в состав фруктов. 

У людей с непереносимостью фруктозы последняя, вместо того, чтобы абсорбироваться в тонком кишечнике, достигает толстого, где и подвергается ферментации с помощью обитающих там бактерий. В ходе этого процесса выделяются газы, в том числе водород и метан, что и провоцирует неприятные ощущения распирания и даже боли, а также диаррею. 

Непереносимость фруктозы менее известна, нежели непереносимость лактозы (молочного сахара). 

Как показали недавние исследования американских ученых, непереносимость и недостаточное усвоение фруктозы и/ или сорбитола могут сочетаться также с непереносимостью лактозы – молочного сахара. Но при употреблении кисломолочных продуктов непереносимость лактозы у большинства страдающих ею людей снимается с повестки дня, поскольку ферментация придает получившемуся продукту уже другие свойства. 
3. Те, кто вообще не терпит никакой регламентации, никаких предписаний, сколько, чего и в какое время кушать
Такие люди настолько независимы в формировании своего меню, что не удовлетворяются даже относительно свободным выбором продуктов на ланч и на обед при сибаритском шестинедельном режиме. Вместе с тем, значительная часть сторонников полной пищевой демократии с удовольствием худеет, игнорируя первый этап и начиная сразу со второго – поддерживающего. Медленнее, зато без насилия над собой. Мол, ем, что хочу, только за 20 минут до этого еще и коктейлем балуюсь.

Те же, кто устал от рывков, терзаний, метаний от одной системы питания к другой, изнемог в бесконечных поисках новой революционной диеты, получают с переходом на ПРОГРАММУ «СИБАРИТ» огромное облегчение и испытывают, наконец, удовлетворение. Появляется дисциплина в питании, исчезают мучительные раздумья по выбору продуктов, отпадает надобность в навязчивом подсчете калорий, иногда превращающем нормального человека в неудобного чудака.
4. Наконец, те, кто считает «таскаться с баночками» принципиально неприемлемым для себя. Большинство же людей, напротив, готово платить эту «цену» за комфортное и устойчивое похудение без изматывающего душу и тело голода.
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ЗАНЯТИЕ 3

Материал 3.1  Пути к ожирению

Регулирование массы тела зависит от взаимодействия генетических факторов, окружающей среды и психо​социальных факторов. Тенденция роста уровня тучности и ожирения в мировом масштабе вызывает серьезные опасения. Все исследования показывают, что виновником такого состояния отнюдь не являются генетические изменения, а просто произошло изменение образа жизни, и люди стали вести себя  иначе.
Отложение жировой ткани (т.е. лишней энергии) представляет собой разницу между поступившей энергией и той, которую мы потратили на поддержание своих жизненных физиологических процессов. Ожирение характеризуется увеличением количества (гиперплазии) или размеров (гипертрофия) адипоцитов — жировых клеток. 
Поступление  ежедневной энергии достаточно нестабильно  (плюс/минус 23%),  ВТО время, как расходование энергии мало колеблется (плюс/минус 2%), кроме тех случаев, когда люди долгое время находятся в парилках и саунах. Эти показатели свидетельствуют, что ответственность за нарушение энергетического баланса несет именно поступление энергии, а не ее расходование.

1.Пища, поступая в организм, вызывает ряд химических реакций, которые  дают обратный  тепловой эффект, и организм  нуждается  в дополнительной энергии  для абсорбции, метаболизма и складирования питательных веществ.  
           Термический эффект представляет собой энергию, которая была потрачена во время пищеварения и усвоения пищи. Она составляет для белков 25-30%, для углеводов 6-8% и для жиров 2-3%. Термический эффект или специфическая динамическая деятельность
представляет энергетическую потерю организма. Таким образом, в результате термического эффекта происходит снижение энергетической ценности продуктов из теоретических 100%. Как результат, белки утилизируются на 70-75%, углеводы - на 92-94%, а жиры - на 97-98%. Эти цифры показывают нам, что жиры утилизируются с самой большой эффективностью.
             2.Селективное усвоение питательных веществ после прие​ма пищи зависит от плазматической концентрации глюкозы и жирных кислот, а также от выработки инсулина.

Инсулин способствует фиксированию и    усвоению глюкозы в тканях, чувствительных к инсулину. Инсулин также угнетает деятельность липазы, задерживая липолиз и окисление липидов. Таким образом, еда богатая углеводами, которые стимулируют выработку инсулина, способствует окислению глюкозы, в то время когда окисление жиров приостанавливается. 
Основными механизмами, которые влияют на выбор горючего для нашего организма между углеводами и жирами. являются: наличие глюкозы и выделение инсулина после приема пищи. Пищевые жиры складируются в жировую ткань, и окисление жиров не стимулируется после еды, даже если еда была богата жирами.
Метаболическое предпочтение для углеводов, а не для жиров вызвано тем, что на протяжении всех 24 часов баланс углеводов в организме находится под постоянным
контролем. Это означает, что почти все количество углеводов, которое было употреблено в течение дня, окисля​тся за 24 часа. Этот феномен связан с ограниченной спо​собностью складирования гликогена.
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Зачастую жировой баланс не устанавливается на про​тяжении 24 часов, и начинает появляться разница между поступлением и расходованием энергии. Когда в течение 24 часов энергетический баланс становится отрицатель​ным, эндогенные жиры окисляются, чтобы восполнить энергетический дефицит. И наоборот, когда энергетиче​ский баланс становится положительным, часть пищевого жира не окисляется, а откладывается в жировую ткань на неопределенное время. 

Итак, как эффективность утилизации жиров, так и по​слеобеденный отбор вида горючего свидетельствуют, что жиры обладают огромным метаболическим потенциа​лом, и именно они (а не углеводы) способствуют приоб​ретению лишних килограммов.
Все же углеводы могут сыграть немаловажную роль в окислении жиров и таким образом оказывают косвенное влияние, способствуя отложению жиров в жировую ткань.
Однако пища, богатая углеводами, способствует бы​строму насыщению и невозможно употребить слиш​ком большое количество энергии в виде углеводов. Пищевые жиры — вот основной продукт, способству​ющий увеличению веса, потому что после употребле​ния для них существует единственный путь — отложе​ние в жировую ткань организма, при этом запасается огромное количество энергии, которую организм не в силах израсходовать. 

Белковый баланс  хорошо налажен: при увеличении потребления белка (когда мы употребляем больше, чем нужно или чем просит наш организм) происходит только изменение азотного баланса, потому что окисление белков стимулируется для равномерного потребления.
Поэтому излишнее потребление белков не влияет ощутимо на набирание дополнительных кило​граммов, способствующих ожирению. Но неопровер​жим тот факт, что белкам животного происхождения сопутствует большое количество жиров (70% калорий в жарком — это жиры).
У многих людей алкоголь является поставщиком 5— 10% калорий из общего числа калорий. Этанол не накап​ливается в организме, но вступает в конкуренцию с оки​слением жиров,  тормозит. их сжигание, способст​вуя отложению жировых клеток в жировую ткань.
Из наблюдений за пищевыми процессами выделили три ста​дии потребления продуктов питания:
1. Фаза устранения чувства голода по окончании приема пищи — т.е. насыщение.
2. Период отсутствия чувства голода между приема​ми пищи — это сытость.
3. Период контроля (длительное время) процесса пищеварения, который совершается   благодаря   гор​мональному сигналу, связанному с количеством жи​ровой ткани в организме.
Открытие лептинов, гормонов, секретирующихся жировыми клетками (адипоцитами). которые действу​ют через посредство рецепторов гипоталамуса, пред​ставляет собой огромный прорыв в сфере регулирова​ния массы тела.
Последние исследования показывают, что объем по​требляемых продуктов играет важную роль в приведении в действие механизма сытости и насыщения. 
У людей, страдающих ожирением, плазматическая концентрация лептина зависит от объема отложений жи​ровой ткани, но сигнал, посылаемый при наличии боль​шого количества лептина, не приводит к ожидаемому эффекту, т.е. количество потребляемых продуктов пита​ния не снижается и не происходит увеличения расходо​вания энергии. Этот факт доказывает, что люди, страдающие ожире​нием, устойчивы к эндогенным эффектам лептина. Таким обра​зом, можно утверждать, что лептин не предотвращает по​явление ожирения при потреблении лишних продуктов питания. 
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Подводя итог всему вышесказанному, можно подчеркнуть, что пища, богатая жирами,, способствует набиранию лишних килограммов по следующим причинам:
(1) жиры утилизируются организмом с самой высо​кой эффективностью;      
(2) во время метаболизма жиры наиболее быстро от​кладываются в жировую ткань
(3) по причине приятного вкуса продукты, кото​рые содержат большое количество жира и несут из​быточное количество энергии, потребляются в из​ лишних количествах.
Исследования показали, что снижение содержания жира в продуктах питания на 1 % приводит к снижению веса на 1,6 г в день. Если же потребление жиров снизить на 20%, то в день мы начинаем терять 32 г, что за месяц составляет 960 г.
Материал 3.2  МОЛИТВА О ДУШЕВНОМ ПОКОЕ.

БОЖЕ, дай  мне разум и душевный покой -

принять то, что я не в силах изменить;

мужество - изменить то, что могу

и мудрость - отличить одно от другого.
МОЛИТВА ПО ОКОНЧАНИИ ГРУППЫ  ПОДДЕРЖКИ

Мы берёмся за руки — и вместе можем сделать то,

что в одиночку нам не под силу.

Прошло чувство отчаяния.

Теперь никто из нас не зависит от своей шаткой воли. Теперь мы вместе стоим, протягивая руки к силе, превышающей нашу собственную.

Держась за руки, мы находим любовь и понимание, которых не было и в самых прекрасных наших мечтах!

Материал 3.3 Дневник участника программы находится в отдельном диске!!!    
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Материал 3.4 МОЁ ОБЖОРСТВО, МОЙ ДРУГ?
Что вы скажете о друге, который настолько на​вязчив, что повсюду следует за вами как тень? Нравится ли вам становиться нежеланным гос​тем каждый раз, когда он с вами.
Ваш друг держит вас под неусыпным контро​лем. Стоит ему позвать вас и вы бежите к нему. Он хочет, чтобы вы шли вместе с ним покушать, и несмотря на скверное настроение, вы готовы выпол​нить его пожелания. Если бы об этом попросил ваш муж, вы бы устроили скандал, но с вашим другом вы не станете спорить. В кино или в теат​ре вы пропускаете самое интересное потому, что он хочет, чтобы вы вышли с ним в буфет и там толкались в очереди за пирожными. Он неизменно ставит свои интересы на первое ме​сто и вы вынуждены мириться с этим.
Кроме того, вашему другу никогда не нравит​ся ваша одежда. От него исходит терпкий «аро​мат» пота, которым он пропитал и вас. Вместо того, чтобы вежливо намекнуть, что у вас никуда не годный вкус, он просто заставляет Вас покупать бесформенные вещи, любить широкие платья. Он говорит как всё это красиво и вам прихо​дится их покупать. Порой ему надоедает Ваша новая обувь, и он от нее быстро избавляется. Иногда он бывает в совсем плохом настроении, и тогда приходится переругаться со всем домом и со слезами идти кушать.
Содержать его становится довольно накладно. Кроме его дорогостоящей привычки покупать всё более широки наряды, вам приходится платить за то, чтобы он всегда оставался рядом с вами. И може​те быть уверены: он не вернет вам ни копейки.
Часто за городом вы наблюдаете за тем, как другие играют и от души веселятся. Но ваш друг считает, что вы уже слишком стары и толсты для таких за​бав и не позволяет вам присоединиться к общему веселью. Он не признает физической активности. Напротив, он так сдавливает вашу грудь, что вам начинает не хватать воздуха. Теперь вам не до игры с друзьями, так как порою просто тяжело дышать.
Ваш друг не признает ваше право на здоровье. Ему отвратительна сама мысль о том, что вы про-

живете долгую и плодотворную жизнь. Поэтому он использует каждый удобный случай, чтобы сде​лать вас больным. Он помогает вам заработать повышенное давление или  отдышку. И не только потому, что заставляет вас бежать за ним на кухню когда вам совсем не хочется. Он гораздо более изобретателен. Он за​ставляет вас поглощать вредную пищу. Каждый раз, когда вы делаете это, ваш организм буквально плавает в животном жире и его некуда девать кроме как прятать на талии, бёдрах, подбородке в виде ненавистных складок. 
Но гипертония или отдышка— это еще цветочки. Ему особенно милы болезни, которые медленно пре​вращают вас в развалину, такие сахарный диабет. Сахарный диабет, считает он, это то, что надо. Наградив вас этой болезнью, он останется вашим единст​венным другом, потому что в результате вы ли​шитесь всего остального: семьи, друзей и полно​ценной жизни. Вы будете просто сидеть дома и с тоской смотреть на него, время от времени безна​дежно хватаясь за инсулиновый шприц.
А потом ваш друг от вас устанет. Ваше общест​во ему надоест. И вместо того, чтобы просто про​ститься с вами, он решит вас погубить. В его ар​сенале есть изощренные орудия убийства. По су​ти дела, он готовил вашу смерть еще со дня ва​шей первой встречи. С ним сотрудничают луч​шие убийцы-профессионалы, один из которых непременно до вас доберется. Он расстроил рабо​ту сердца, помог закупорить кровенос​ные сосуды, лишив ваши органы необходимых пи​тательных веществ и кислорода. В случае, если вы оказались более стойкими, чем он ожидал, он пускает в ход свое самое излюбленное средство — «канцерогены», которые вызывают у вас рак. Он знал, что рано или поздно доберется до вас.
Такова история вашего «друга»-обжорства. Ни​какой настоящий друг не сделал бы вам такого. Обжорство— худший враг, какого вы когда-либо имели! Оно дорого стоит, порождает зависимость, неприемлем в обществе и смертельно опасен. Подумайте об этом хорошенько, И БОЛЬШЕ ПОЛЕЗНОЙ ЕДЫ!
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ЗАНЯТИЕ 4

Материал 4.1 Белки, жиры, углеводы
БЕЛКИ.

Белки (протеины, от греческого protos — первый) занимают важнейшее место в живом организме по значению в процессах жизнедеятельности. На долю белков приходится 17% общей массы «стандартного человека» (мужчина 26 лет, масса 65 кг). Белок — незаменимая часть пищи и основа жизни. Жизнь организма связана с непрерывным расходованием и обновлением белков.  Белки в отличие от жиров и углеводов не накапливаются в резерве и не образуются из других пищевых веществ, т.е. являются незаменимой частью пищи. 

Белки выполняют важные и разнообразные функции. Они ускоряют биохимические реакции в организме в миллионы и даже в миллиарды раз. Белки выполняют структурную роль, участвуя в построении мембран, сократительных элементов мышц, соединительной и костной ткани. Транспортная функция белков обеспечивает перенос с кровью различных веществ к тканям (кислорода, липидов и др.). Защитная функция белков особого типа (иммуноглобулинов) обеспечивает иммунитет — способ защиты внутреннего постоянства организма от живых тел и веществ, несущих в себе признаки генетически чужеродной информации. 

Как источник энергии являются второстепенным фактором и заменяются углеводами и жирами. Если пища обеднена углеводами и жирами, особенно в условиях голодания, белки служат также запасными питательными веществами и источниками энергии. 

Потребность организма в белке зависит от ряда причин: с возрастом она снижается, при стрессовых ситуациях, вне зависимости от возраста, — увеличивается. 

Недостаточность белка в продуктах питания является определяющим фактором в развитии тяжелых нарушений здоровья: замедления роста, снижения защитных сил организма, угнетения эндокринных желез, жировой инфильтрации печени и др. Средняя суточная потребность в белке для регионов нашей страны определена в количестве 0,8-1,2 грамма на 1 кг массы тела. Белки пищевых продуктов при переваривании в организме человека расщепляются на свои составляющие- аминокислоты, которые затем поступают в кровь и используются для построения уже БЕЛКОВ ОРГАНИЗМА.  Среди 20 аминокислот из которых состоят белки 8 являются незаменимыми- не могут синтезироваться в организме. Такие аминокислоты должны поступать в организм в составе пищи. Сбалансированность незаменимых аминокислот — одно из основных требований к белковому компоненту пищевых продуктов. Для взрослого человека может быть принята следующая формула сбалансированности незаменимых аминокислот (количество граммов в сутки): триптофана — 1, лейцина — 4-6, изолейцина — 3-4, треонина — 2-3, лизина — 3-5, метионина — 2-4, фенилаланина — 2-4, валина — 3-4 (А.А.Покровский ). 

Чем ближе аминокислотный состав белков пищи к составу белка нашего организма, тем он ценнее. С этой точки зрения наиболее ценными источниками белка являются яйца, молоко, мясо, рыба. В растительных белках часто не хватает таких незаменимых аминокислот, как лизин, метионин и триптофан. Кроме того, белки многих растительных продуктов трудно перевариваемы. Они заключены в оболочки из клетчатки, препятствующих проникновению пищеварительных ферментов. Из животных белков в кишечнике всасывается- 90% аминокислот, из растительных- 60-80%. 
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 Наиболее быстро перевариваются в организме белки молочных продуктов и рыбы, затем мяса, хлеба и круп. Тепловая обработка ускоряет переваривание белков. Чтобы получить оптимальное соотношение аминокислот, необходимо стремиться к удачному сочетанию продуктов животного и растительного происхождения. Например: зернопродукты и молоко, мясо, яйца, рыба; картофель и молоко, молочные продукты; кукуруза и молоко, арахис, рис; бобовые и молоко, рожь.

Белковая недостаточность организма- возникает при малом содержании белка в пище Ии преобладанием в пище белков с низкой биологической ценностью. При этом питание может удовлетворять потребности организма в энергии за счёт углеводов и жиров. Наиболее часто встречается из-за низкого дохода населения и при самолечении физиологически необоснованными диетами ( голодании при похудании, длительные монодиеты). При этом ослабляется работоспособность, снижается сопротивление к инфекциям, замедляется заживление ран, становятся ломкими ногти и волосы.

Избыток белка- ведёт к перегрузке печени и почек продуктами распада белков, усилению гнилостных процессов в кишечнике. Вот почему в пищу необходимо употреблять большое количество клетчатки ( овощи, хлеб с отрубями, мука 1-го и 2-го сортов).

СОДЕРЖАНИЕ БЕЛКА В 100 гр. СЪЕДОБНОЙ ЧАСТИ ПРОДУКТОВ.

	Количество белка , гр
	Пищевые продукты

	Очень большое                ( более15)
	Сыр голландский и плавленый, творог нежирный, мясо животных, большинство рыб, соя, горох и фасоль, орехи грецкие и фундук

	Большое                               (10-15)
	Творог жирный, свинина жирная, колбасы варёные и сосиски, яйца, крупа манная, гречневая, овсяная, пшено, мука пшеничная и макароны.

	Умеренное                          (5-10)
	Хлеб ржаной и пшеничный, крупа перловая, рис, зелёный горошек

	Малое                                     (2-5)
	Молоко, кефир, сливки, сметана и мороженое, капуста цветная и картофель

	Очень малое                 (менее2)
	Масло сливочное, овощи и фрукты, ягоды, грибы


ЖИРЫ.

К липидам (от греч. lipos — жир) относят большую группу содержащихся в живых клетках органических веществ с различным химическим строением и некоторыми общими физико-химическими свойствами. Такими общими свойствами липидов являются их нерастворимость в воде (гидрофобность) и растворимость в неполярных растворителях: ацетоне, спиртах, бензоле, хлороформе и др. 

Липиды входят в состав тканей человека, животных и растений. В больших количествах липиды содержатся в головном и спинном мозге, печени, сердце и других органах. Их концентрация в нервной ткани достигает 25%, а в клеточных и субклеточных мембранах — 40%. Липиды поступают в организм с продуктами животного или растительного происхождения. 

Животные жиры и растительные масла являются как бы концентрированным энергетическим и строительным резервом организма. Это водонерастворимые вещества биологического происхождения, состоящие почти исключительно из триглицеридов жирных кислот. Триглицериды жировых тканей и печени при необходимости легко мобилизуются, превращаются в другие соединения или становятся источниками энергии- 1 грамм жира даёт 9.2 Ккал энергии, а углеводы только 4.1 Ккал.  Жиры должны обеспечивать 25% суточной потребности организма в энергии. 
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С жирами поступают в организм жирорастворимые витамины А,Д,Е, незаменимые жирные кислоты, которые как и незаменимые белки не вырабатываются организмом, а должны поступать с пищей.

Жиры улучшают вкус пищи и вызывают чувство сытости. Они могут образовываться из углеводов и белков, но в полной мере ими не заменяются. В питании различают жиры «видимые» ( сливочное и подсолнечное масло, сало, маргарины) и жиры «скрытые»- в составе различных продуктов ( жирная сметана и сливки, орехи, жирная свинина, шкура у курицы). Жиры — обязательный компонент питания. Резкое ограничение поступления жиров с пищей может привести ко многим неблагоприятным явлениям дегенеративного характера в тканях (дистрофия, ослабление иммунологической реактивности организма и т. д.). В жировых тканях способны накапливаться так называемые жирорастворимые витамины. 

Пищевая ценность жиров определяется их жирнокислым составом, температурой плавления, наличием незаменимых пищевых веществ, свежестью и вкусовыми качествами. В жидких, при комнатной температуре жирах, преобладают ненасыщенные жирные кислоты ( большинство растительных масел и сале), в твёрдых жирах- насыщенные ( жиры животных и птиц). Биологическая ценность жиров во многом определяется наличием в них незаменимых компонентов — полиненасыщенных жирных кислот, которые, подобно аминокислотам и витаминам, не могут синтезироваться в организме и должны обязательно поступать с пищей. Эти полиненасыщенные жирные кислоты регулируют обмен веществ, являются активной частью клеточных мембран, положительно влияют на на состояние кожи, стенок кровеносных сосудов и жировой обмен печени. Пищевыми источниками полиненасыщенных жирных кислот служат прежде всего растительные масла. Принято считать, что 25-30 г растительного масла обеспечивают суточную потребность человека в полиненасыщенных жирных кислотах (оливковое, рапсовое, соевое, подсолнечное нежареное и неочищенное). Молочные жиры являются источником витаминов А,Д и каротина; растительные жиры- витамина Е. В несвежих или перегретых жирах разрушаются витамины, уменьшается количество незаменимых жирных кислот и накапливаются вредные вещества, вызывающие нарушения в функции почек, нарушении обмела веществ. Вредны для жиров- хранение на свету и в тепле, а также жарка. 

Избыточное потребление животных жиров, богатых насыщенными жирными кислотами, способствуют развитию атеросклероза, ожирению, желчнокаменной болезни и ССЗ. Избыток жиров ухудшает усвоение белков, кальция, магния, задерживает эвакуацию остатков пищи из желудка ( тяжесть в желудке после обильного застолья).

Жироподобное вещество ХОЛЕСТЕРИН- регулирует проницаемость мембран клеток, участвует в образовании гормонов половых желез и коры надпочечника, витамина Д в коже. Холестерин содержится только в животных жирах. С пищей поступает 0.5 г холестерина, а  в организме образуется 1.5-2г, т.е. значительно больше. Резкое ограничение холестерина в пище ведёт к увеличению образования его организмом, тем более что он всё равно поступает с «невидимым» жиров вместе с животными продуктами питания.

СОДЕРЖАНИЕ ЖИРА В 100 гр. СЪЕДОБНОЙ ЧАСТИ ПРОДУКТОВ.

	Количество жира , гр
	Пищевые продукты

	Очень большое                ( более 40)
	Масло ( растительное, топлёное, сливочное) маргарины, жиры кулинарные, сало свиное, орехи грецкие, колбаса сырокопчёная.

	Большое                               (20-40)
	Сливки и сметана ( 20% жирности и более), творожная масса жирная, свинина жирная, сыр голландский, утки, гусь, колбаса молочная сосики, шпроты, шоколад, пирожные, халва.

	Умеренное                          (10-20)
	Сыр плавленый, творог жирный, мороженое сливочное, яйца, баранина, гавядина, осётр, сельд жирная, сайра, икра.
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	Малое                                     (3-10)
	Молоко, кефир, творог полужирный,  куры, сельд нежирная, скумбрию, сдоба, конфеты леденцы.

	Очень малое                 (менее 3)
	Творог нежирный, судак, треска, фасоль, крупы, хлеб


УГЛЕВОДЫ.

Основной источник энергии для нашего организма. Углеводы могут перерабатываться в организме почти как в печке - идеальная схема приводит к образованию воды, углекислого газа и энергии. Однако поскольку идеального ничего не бывает, при частичном "сжигании" углеводов образуется молочная кислота, которая также может использоваться как резервное "топливо". Один грамм углеводов в идеале дает 4 килокалорий. Кроме того, из углеводов состоит резервный источник энергии в мышцах и печени - гликоген (иногда называемый животным крахмалом). 

Простые углеводы содержатся во фруктах и ягодах. Мы также потребляем их в виде разных пирожных, тортов, меда и просто столового сахара, который представляет собой химически чистую сахарозу. Они очень легко усваиваются и могут давать кратковременный прирост энергии. Именно простые сахара поставляют основное количество калорий при потреблении так называемых "продуктов повышенной биологической ценности" - меда, сухофруктов и шоколада. 

Наиболее распространенный углевод - крахмал, полисахарид, составляющий до 80 процентов всех углеводов в нашем питании. Его много в крупах и макаронах (55-70 процентов), бобовых (40-45 процентов), хлебе (30-40 процентов), картофеле (16 процентов). В организме он расщепляется до глюкозы. 

 На самом деле, не все усвояемые углеводы одинаковы. Скорость их усвоения зависит от показателя, называемого гликемическим индексом. Гликемический индекс определяется способностью данного углевода (или продукта) вызывать увеличение уровня сахара в крови. За 100 принят показатель для белого хлеба. Чем выше гликемический индекс, тем быстрее растет уровень сахара после приема данного продукта. Увы, резкое возрастание уровня сахара также вызывает усиленное выделение из поджелудочной железы инсулина - гормона, занимающегося "запасанием" питательных веществ. Если этих веществ много, часть поступающих углеводов перерабатывается в жир. Поэтому высокогликемические углеводы при неумеренном употреблении способствуют наращиванию жировых запасов. Когда сахара в крови много, организм считает, что имеется избыток пищи, и начинает запасать "лишние" калории в виде жира. Далее происходит резкое падение уровня сахара, сопровождающееся болезненными симптомами (слабостью, вялостью). Не исключено, что неравномерная работа поджелудочной железы приводит к развитию диабета. 

Наоборот, углеводы с низким гликемическим индексом обеспечивают равномерное поступление глюкозы в кровь, а следовательно, к постоянной подпитке организма. Поэтому употребление таких продуктов способствует лучшей работе гормональной системы и оптимальной работоспособности. 

Поскольку для пищевых целей гликемический индекс имеет первоочередное значение, деление углеводов на “простые” и “сложные” не имеет в диетологии особого смысла. Так, гликемический индекс фруктозы ниже, чем многих “сложных” декстринов, поскольку для превращения в глюкозу ей необходимо пройти сложную цепь биохимических реакций. Некоторые специалисты вообще отрицают, что организм может получить глюкозу из фруктозы.  Строение полисахарида также влияет на гликемический индекс, поскольку определяет скорость расщепления углеводной цепочки ферментами. 
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Cколько углеводов вам нужно?
  Минимальная потребность в углеводах при различной длительности нагрузок

	Длительность тренировок
	1 г углеводов/кг веса в день 

	Незначительно-умеренная (около 1 часа)
	 4-5

	Умеренная (1-2 часа)
	 5-6

	Умеренно-высокая (2-4 часа) 
	6-7 

	Высокая (более 4 часов в день) 
	7-8


Источники углеводов

Продукты, богатые углеводами. Разные каши, макароны, фрукты и овощи, сухое печенье, крекеры. Не пренебрегайте картошкой, поскольку она - один из самых ценных источников углеводов. Только меньше жареной .

С хлебобулочными изделиями сложнее. Тот белый хлеб, который мы едим, состоит в основном из крахмала, соли и химических добавок. Про пирожные, пирожки, пончики и булочки вообще молчу. Черный хлеб несколько труднее усваивается, зато богат полезными веществами. Очень полезны батоны и диетические булочки с отрубями или из цельного зерна.  Овощи и фрукты - отдельный вопрос. Ими часто пренебрегают - то мало денег, то какая-то диета.... 

ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА.

Пищевые волокна — это часть растительного материала пищи. К ним относят сложные растительные углеводы: целлюлозу, гемицеллюлозу, пектин и лигнин. Пищевые волокна не перевариваются в желудочно-кишечном тракте. Часть их впоследствии по мере транзита в кишечнике подвергается расщеплению, главным образом бактериями толстой кишки. 

Пищевые волокна обладают рядом свойств, позволяющих им активно влиять на обмен веществ. Они могут: 

· связывать воду, что приводит к их набуханию; 

· абсорбировать токсичные вещества и выводить их из организма; 

· связывать желчные кислоты, адсорбировать стерины и снижать уровень холестерина; 

· усиливать раздражающее действие пищи, что приводит к стимулированию перистальтики кишечника и более быстрому транзиту пищи; 

· нормализовать полезную микрофлору кишечника, что приводит к расщеплению части пищевых волокон. 

По количеству пищевых волокон на первом месте стоят ржаные и пшеничные отруби, затем овощи и ржаной хлеб, земляника, малина, рябина, авокадо, киви. 

Пища, содержащая много волокон, в желудке разбухает. За счет связывания воды увеличивается ее объем и наполнение желудка. При этом ощущение сытости сохраняется дольше. Можно отметить, что пищевые волокна моркови связывают в 30 раз больше воды, чем их собственный вес. 

Пища, богатая волокнами, вызывает механические раздражения в кишечнике, что способствует усилению перистальтики, и движение пищи ускоряется. Кроме того, пищевые волокна увеличивают объем и массу кала. 
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Таким образом, пищевые волокна — не балластные вещества, они активно участвуют в метаболических процессах желудочно-кишечного тракта и необходимы для нормальной жизнедеятельности организма человека. Однако надо помнить, что пищевые волокна, если они в избытке, связывают и удаляют из организма не только шлаки, но и часть полезных компонентов пищи. 

Суточная потребность в пищевых волокнах для взрослого человека составляет 25-30 г. Эта потребность может быть удовлетворена прежде всего за счет включения в рацион хлеба, овощей и фруктов. При увеличении потребления пищевых волокон следует иметь в виду, что такая пища требует приема больших количеств жидкости. При нехватке жидкости может возникнуть состояние, называемое несварением желудка. 

Материал 4.2  Рестораны быстрого питания и мозг
Сизер Барбер из Бруклина, Соединенные Штаты, диабетик в возрасте 56 лет, с двумя предшествующи​ми инфарктами, подал в суд на фирмы McDonald's, Wendy's и еще одну такого же рода, предъ​являя обвинение в том, что его болезнь возникла по их вине. На протяжении многих лет он питался в подобных ресторанах, и его никто не предупредил, что еда, предла​гаемая там, подвергает опасности его здоровье. Процесс, начатый господином Барбер, стал первым в длинной це​почке обвинений индустрии быстрого питания (fast-food) в распространении эпидемии ожирения в Соеди​ненных Штатах.

Более 64%  взрослых и 13% детей и подростков Амери​ки имеют лишний вес или уже страдают ожирением. За последние 20 лет удвоилось количество взрослых людей, страдающих тучностью, а тучных детей - утроилось. В 2000 году американская медицина потратила 61 милли​ард долларов для диагностирования, лечения и предо​твращения ожирения, т.е. более одного миллиарда в неделю. Тоннель между Францией и Англией стоил 25 миллиардов долларов, а самый современный аэро​порт, построенный недавно в Гонконге, стоил 33 мил​лиарда долларов.

Новейшие открытия, касающиеся биологических эффектов, оказываемых продуктами fast-food, т.е. типа McDonald's, свидетельствуют, что эта еда излишне богата жирами и сахаром, и может привести к опреде​ленным изменениям в мозге человека. Эти изменения приводят к тому, что человеку трудно отказаться от употребления данных продуктов. Исследователи ут​верждают, что эти продукты могут вызвать изменения подобные тем, которые встречаются при зависимости от кофе, табака и наркотиков.

Как может вызывать зависимость то, что призвано со​хранять жизнь? Ответ можно найти прямо в этих продук​тах. Различие между пищей из McDonald's и приготов​ленной дома состоит в пропорции жиров и сахара. Один прием пищи в ресторане быстрого питания — один гам​бургер, жареная картошка, сладкий напиток и десерт — поставляет такое количество жиров, которого бы хватило на 3-4 дня, а энергии — почти на весь день. Наряду с во​просом калорий стоит еще и вопрос качества, которое не выдерживает никакой критики: здесь используются день и ночь раскаленные растительные масла.

Излишек сахара и жиров в питании приводит в дейст​вие физиологические изменения, заставляющие замол​чать гормональные сигналы оставить вилку.

Лептин, постоянно секретируется адипоцитами, и его уро​вень в крови контролиру​ет питание и сохранение резервов жира в организме. Проблема заключается в том, что те, кто набирает вес, приобретают устойчивость к лептину. По мере увеличе​ния количества жировой ткани мозг теряет способность отвечать на гормон. Чтобы нарушить систему деятельно​сти лептина достаточно всего несколько приемов пищи, богатой жирами.
5-46

Продукты, имеющие высокую энергетическую цен​ность, т.е. несущие в себе большое количество калорий, приводят в действие высвобождение эндорфинов и энкефалинов, естественных опиатов мозга, которые стимулируют появление дофамина в мозговой структуре. Известно, что наркотики, приводящие к зави​симости, также увеличивают уровень дофамина.

Несомненно, люди также могут стать зависимыми от сладких продуктов. Их мозг становится зависимым от собственных опиоидов, точно так же, как это происходит в случае использования морфина или героина.

Согласно данным из Института изучения человечес​кого питания, врожденные способности выбирать про​дукты, содержащие необходимую энергию, и снижать потребление объема продуктов у людей очень слабы. Это приводит к так называемому пассивному перееданию. 

На се​годняшний день пища из ресторанов быстрого питания содержит намного больше энергии, чем пища, приготов​ленная дома. Кушая два-три раза в неделю в ресторанах быстрого питания, можно набирать за год около 60000 калорий, т.е. около 8 кг жировой ткани. 
Материал 4.3 Определение ожирения.  Критерии  диагностики
Что является критерием лишнего веса и ожирения? Как правило, люди, у которых вес на 20% превышает норму для его возраста, пола, роста, телосложения, страдают от ожирения. При этом имеет значение не только абсолютное увеличение веса, но и % содержание жира в организме, распределения жировых отложений в теле и общего состояния здоровья. Оптимальное процентное содержания жира в организме для мужчин и женщин различается. Для мужчин 17% является нормой, для женщин – 25%.
· Антропометрическое измерение.  Физиологическое количество жиров в организме зависит от пола,  возраста и роста. Наиболее распространенный и используемый – индекс Брока. Он подходит для тех, у которых рост находится в пределах от 155 до 170 см. Нормальный вес определяется по формуле: рост (в см.) – 100. Например, при росте 164 см. по этому способу нормальный вес будет составлять 64 кг. 

· Индекс массы тела (ИМТ).  Бельгийский  астроном  и антрополог  Lambert Adolphe  Jaques Quetelet  (1796 – 1874) был первым ученым, который систематизировал учение  об измерениях людей. В 1869 году он выявил, что вес нормального взрослого человека пропорционален его росту в квадрате, и таким образом появилось понятие индекса массы тела или  Body Mass Index (ВМI), который определяется делением веса в килограммах на рост в метрах в квадрате: 

Индекс массы тела (ИМТ) не зависит от пола, связан с общим содержанием жира в организме и дает точную и ясную картину относительно количества этого жира.

Классификация лишнего веса и ожирения по ИМТ

Недостаток веса


< 18,5

Нормальный вес


   18,5 – 24,9

Лишний вес



   25,0 – 29,9

Ожирение 


Ι
    30,0 – 34,9





ΙΙ            35,0 – 39,9


Патологическое    

ΙΙΙ          ≥ 40,0
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Недостатком ИМТ является то, что он не учитывает место расположения жира в организме. Известно, что нарушения метаболизма связано в большей степени с внутренним ожирением в области живота, чем с подкожным (висцеральным) жиром. По этой причине комбинирование ИМТ с измерением окружности талии представляет способ намного надежнее для определения критериев ожирения у взрослых.

· Обхват талии (ОТ) дает возможность увидеть распределение жира на теле.
Высокий риск:

мужчины ≥ 102 см





женщины ≥ 88 см

· Отношение объема талии к объему бедер (ОБ/ОТ)
Норма:


мужчины = 1

женщины = 0,8

Распределение жировой ткани. 
Ожирение нижней и верхней части тела: «груши» и «яблоки»

· Форма груши

– Жир на бедрах и ягодицах

– Чаще встречается у женщин

– Низкая степень риска 

· Форма яблока

– Жир на животе и вокруг его

– Чаще встречается у мужчин

– Высокая степень риска
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ЗАНЯТИЕ 5
Материал 5.1 СОСТАВ И КАЛОРИЙНОСТЬ ПРОДУКТОВ
(в расчете на 100 г съедобной части)

	Наименование продукта 
	Белки, (г)
	Жиры, (г)
	Углеводы (г)
	Калорийность (ккал)

	Мясные пpодукты 
	 
	 
	 
	 

	Баpанина нежиpная 
	20,8
	9,8
	-
	166

	Говядина нежиpная 
	20,2
	7,0
	-
	168

	Индейка нежиpная 
	21,5
	12,0
	0,8
	197

	Колбасы 
	10-20
	11-35
	1,0-4,2
	170-420

	Кpолик 
	21,1
	11,0
	-
	183

	Куpица 
	18,2
	18,4
	0,7
	241

	Мозги говяжьи 
	11,7
	8,6
	-
	124

	Печень 
	17,9
	3,7
	-
	105

	Почки 
	15,2
	2,8
	-
	86

	Свинина нежиpная 
	14,3
	33,3
	-
	357

	Утка 
	15,8
	24,2
	-
	287

	Язык говяжий 
	16,0
	12,1
	-
	173

	Яйца куpиные 
	12,7
	11,5
	0,7
	157

	Рыбные пpодукты, моpепpодукты 
	 
	 
	 
	 

	Гоpбуша 
	21,0
	7,0
	-
	147

	Икpа кетовая 
	31,6
	13,8
	-
	251

	Кальмаpы 
	18,0
	4,2
	-
	110

	Камбала 
	15,7
	3,0
	-
	90

	Кpеветки 
	18,9
	2,2
	-
	95

	Моpская капуста 
	0,9
	0,2
	-
	5

	Окунь 
	18,2
	3,3
	-
	220

	Паста "Океан" 
	13,6
	4,2
	-
	92

	Печень тpески 
	4,2
	65,7
	1,2
	613

	Сельдь 
	17,0
	8,5
	-
	145

	Скумбpия 
	18,0
	13,2
	-
	191

	Тpеска 
	16,0
	0,6
	-
	69

	Хек 
	16,6
	2,2
	-
	86

	Молочные пpодукты 
	 
	 
	 
	 

	Бpынза 
	17,9
	20,1
	3,8
	260

	Кефиp нежиpный 
	3,0
	0,05
	4,73
	30

	Молоко 
	2,8
	2,5
	3,7
	52

	Сливки 
	2,8
	20,0
	-
	206

	Сыp голландский 
	23,7
	30,5
	-
	377

	Сыp плавленный 
	20,0
	20,0
	-
	271

	Твоpог нежиpный 
	18,0
	0,6
	1,8
	88

	Зеpновые и кpупяные пpодукты 
	 
	 
	 
	 

	Гpечневая кpупа 
	12,6
	3,3
	62,1
	335

	Манная кpупа 
	10,3
	1,0
	67,7
	328

	Овсяная 
	11,0
	6,2
	50,1
	305

	Пеpловая кpупа 
	9,3
	1,1
	66,5
	320

	Пшенная кpупа 
	11,5
	3,3
	66,5
	348
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	Рис 
	7,5
	2,6
	56,1
	283

	Хлеб чеpный 
	6,8
	1,3
	40,7
	207

	Ячневая кpупа 
	10,0
	1,3
	66,3
	324

	Наименование продукта 
	Белки, (г)
	Жиры, (г)
	Углеводы (г)
	Калорийность (ккал)

	Растительные масла 
	 
	 
	 
	 

	Подсолнечное, хлопковое, кукуpузное, соевое 
	-
	99,9
	-
	899

	Овощные пpодукты 
	 
	 
	 
	 

	Гоpошек зеленый
	5,0
	0,2
	13,8
	73

	Гpибы свежие 
	1,7-4,3
	0,4-1,7
	0,1-1,5
	9-23

	Капуста 
	1,8
	0,1
	4,7
	27

	Каpтофель 
	2,0
	0,4
	16,3
	80

	Лук зеленый 
	1,3
	-
	3,5
	19

	Моpковь 
	1,3
	0,1
	7,2
	34

	Пеpец сладкий 
	1,3
	-
	5,3
	27

	Петpушка 
	3,7
	0,4
	8,0
	49

	Редис 
	1,2
	0,1
	3,8
	21

	Салат 
	1,5
	0,2
	2,3
	17

	Свекла 
	1,5
	0,1
	9,1
	42

	Томаты 
	1,1
	0,2
	3,8
	23

	Тыква 
	1,0
	0,1
	4,2
	25

	Укpоп 
	2,5
	0,5
	4,1
	31

	Фасоль 
	3,0
	0,3
	3,0
	31

	Шпинат 
	2,9
	0,3
	2,0
	22

	Щавель 
	1,5
	-
	3,0
	19

	Фpукты 
	 
	 
	 
	 

	Абpикосы 
	0,9
	0,1
	9,0
	41

	Айва 
	0,6
	0,5
	7,9
	40

	Апельсины 
	0,9
	0,2
	8,1
	40

	Виногpад 
	0,6
	0,2
	15,0
	65

	Вишня 
	0,8
	0,5
	10,3
	52

	Гpуши 
	0,4
	0,3
	9,0
	42

	Изюм 
	1,8
	-
	66,0
	262

	Клубника 
	0,8
	0,4
	6,3
	34

	Клюква 
	0,5
	-
	3,8
	26

	Кpыжовник 
	0,7
	0,2
	9,1
	43

	Лимоны 
	0,9
	0,1
	3,0
	33

	Облепиха 
	0,9
	2,5
	5,0
	52

	Пеpсики 
	0,9
	0,1
	9,5
	43

	Рябина 
	1,4
	0,1
	8,6
	46

	Сливы 
	0,8
	-
	9,6
	43

	Смоpодина 
	0,3
	0,2
	7,3
	38

	Чай зеленый 
	20,0
	5,1
	4,0
	 

	Чеpешня 
	1,1
	0,4
	10,6
	50

	Чеpника 
	1,1
	0,6
	8,0
	44

	Чеpнослив 
	2,3
	-
	58,4
	242

	Шиповник 
	1,6
	-
	10,0
	51

	Яблоки 
	0,4
	0,4
	9,0
	45

	Мед 
	0,8
	-
	80,3
	320
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Материал 5.2  «Ожирение и рак»


     Около 30% - 40% случаев рака имеют причинную связь с факторами питания. Научные данные указывают на то, что питание связано с раком легких, желудка , ободочной и прямой кишки, носоглотки, пищевода, ротовой полости.


Ожирение  зачастую ассоциируется с раком толстого кишечника вообще и особенно дальней его части. Рак  дистальной части толстого кишечника встречается намного чаще, чем, рак ближней (проксимальной) части толстого кишечника. Ожирение способствует преобразованию аденомы, т.е. доброкачественной опухоли, в раковую опухоль.


В 1970 году появились первые доказательства того, что женщины, страдающие ожирением, подвержены большему риску возникновения рака молочной железы. Особенно риск  увеличивается после наступления менопаузы. Существуют также убедительные доказательства того, что ожирение  играет весомую роль в возникновении рака эндометрия.


Последние исследования показывают,  что 


40% рака матки, 


25% почечных новообразований, 


10% рака кишечника и молочной железы,  можно было бы предотвратить,  если бы население придерживалось нормального веса, т.е. с индексом массы тела ниже 25 кг/м ².


Баланс между клеточной специализацией, размножением и омертвлением клеток регулируется половыми стероидными гормонами, метаболизм которых изменяется (нарушается) при ожирении, потому, что избыток этих  гормонов (андрогенов, эстрогенов и прогестерона) может способствовать возникновению и выборочному  развитию предраковых и раковых клеток.


Инсулин является мощным стимулятором пролиферации клеток, способствует формированию новых кровеносных сосудов. Естественным метаболическим следствием ожирения, является развитие устойчивости (сопротивляемости) к инсулину, что приводит к повышенной выработке инсулина поджелудочной железой. Хроническая гиперинсулинемия также считается важным фактором, который связывает ожирение с раком груди.


Лишний вес и ожирение лежит в основе – 20% смертей от рака среди женщин и 14% смертей от рака среди мужчин.


Вопросы:

1. Имеет ли содержащийся в пищи жир отношение к раку?

Есть указание на то, что высокое потребление жира  может ассоциироваться с раком простаты, почек, молочной железы, и колоректальным  раком. Этот более высокий риск связан с жиром из животных источников, таких как красное мясо, яйца и молочные продукты. Некоторые исследования  свидетельствуют о связи  между содержанием жира в диете и раком молочной железы, особенно у женщин в период менопаузы. Потребление рыбьего жира может защитить от рака молочной железы и колоректального рака.

2. Как влияет диета на различные виды раков?

Диетические факторы могут влиять на несколько типов  рака.. Вообще говоря, увеличение потребления холестерина ассоциируется с повышением риска рака, а увеличение потребление фруктов и овощей – с понижением. Ликопен – каротиноид, присутствующий в томатах  может защищать от рака простаты. Рак слюнных желез частично можно предупредить высоким потреблением витамина С (более 200 мг/день). Частое употребление жаренной (особенно в масле) пищи повышает риск рака почек примерно на 60%. Значительный защитный эффект  наблюдается при увеличении потреблении фруктов. Национальный институт рака начал программу «Для здоровья  – 5 раз в день». Эта программа имеет целью побудить американцев есть пять раз в день фрукты или овощи. Эта инициатива основана на данных , указывающих на то, что 35% случаев рака обусловлены нездоровым питанием или, по крайней мере, могут быть предупреждены улучшением питания.
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3. Как то, что мы едим, может повлиять на канцерогенный процесс?

a. Химические канцерогены в продуктах растительного происхождения  (Пирролизидин  алкалоиды, находящиеся в окопнике лекарственном)

b. Химические канцерогены являющиеся метаболитами плесени (микотоксины), когда пища хранится во влажных теплых условиях. – Афлатоксин  (на арахисе). Фумонизин – плесень на зерновых, орехах и бобовых (хранить от сырости!)
c. Химические канцерогены, которые образуются во время переработки и приготовления продуктов – Нитросамины (сыр, пиво, мясо, сохраненное с применением нитрита). Акриламид (картошка фри, жарка продуктом, где много крахмала). Не используйте жиры для повторной жарки, 2-3 перемены и все! Полициклические ароматические углеводороды, такие, как  Бензопирен  в копченых  и жаренных мясе и рыбе. Гетероциклические амины, такие как карболины при приготовлении мяса.
4. В чем основная профилактика  раковых заболеваний?

· Сохранение нормального веса или снижение избыточного

· Потребление достаточного количества овощей и фруктов

· Высокое потребление клетчатки 
5. Обладает ли зеленый чай  защитными свойствами против рака? 

Китайский зеленый чай может быть защитным  агентом. Он имеет некоторые потенциально антиканцерогенные  свойства. Процесс его производства позволяет сохранить в нем полифенолы. Они рассматриваются как антиоксиданты, которые ингибируют формирования опухоли и ее рост. Исследования Гао продемонстрировали защитный эффект зеленого чая, обнаружив снижения заболеваемости раком пищевода.

6. Обзор доказательства взаимосвязи образа жизни и риска возникновения рака

	Доказательства
	Пониженный риск
	Повышенный риск

	Убедительные 
	Физические нагрузки (рак толстой кишки)
	Лишний вес и ожирение (рак толстой/прямой кишки, груди у женщин после менопаузы)

Алкоголь (рак ротовой полости, печени, груди)

Афлатоксин (печень)

Рыба соленая по-китайски (рак носоглотки)

	Вероятные 
	Фрукты и овощи (рак  ротовой полости, желудка, толстой/прямой кишки). Физические нагрузки (рак груди)
	Консервированное мясо (рак толстой/прямой кишки)

Пища, сохраняемая путем соления и сама соль (рак желудка)

Очень горячие напитки пища (рак ротовой полости)

	Возможные (недостаточные)
	Клетчатка

Соя

Рыба: жирные кислоты  N-3

Каротиноиды:

Витамин В2, В6, фолат, В12, С, 
D, Е.

Кальций, цинк, селен

Непитательные составляющие растений (соединения аллиума, флавоноиды, изофлавоны, лигнаны)
	Животные жиры

Гетероциклические амины

Полициклические ароматические Углеводороды

Нитросамины
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7. Предположительная роль фитохимических веществ в профилактики рака (флавоноиды, фенолы).  Все они носят защитный характер.
Механизм действия:
1. антиоксиданты

2. изменяют саму активность гормонов или ее уровень

3. влияют на ферменты (энзимы), участвующие в системах детоксикации

4. влияют на иммунную систему

8. Энергетическое равновесие и риск рака.  «Калорийный эффект»

· Замедление старения  и заболевания путем диетического ограничения.

-  Раннее исследование проведенное  Клайвом МакКеем  в 1930-х годах

- Ограничение потребления калорий на ранних стадиях жизни замедляет наступление старения, удлиняет жизнь и понижает частоту возникновения   рака у грызунов.

· Сдерживание возникновения неоплазий посредством «калорийного» эффекта

-  При ограничении питания  - уменьшается  %  возникновения онкозаболеваний.

9. Влияние пищевого жира.

	Диеты 
	Много жиров

Много пищи
	Мало жиров

Много пищи
	Жирная пищи

Мало пищи

	Килокалорий в день
	41
	42
	34

	Количество жиров в день
	2.7
	0.6
	2.2

	Процент жира в теле
	24%
	18%
	25%

	Случаев возникновения  опухолей
	73%
	43%
	7%


10. Бактерии толстой кишки: хорошие и плохие ! 


11. Как поддержать хорошие бактерии?

Пробиотические продукты:      

--  Йогурт                         

--   Кефир (ферментированный молочный напиток)                                           
--  Темпе (ферментированные  соевые бобы)
--   Мисо (дальневосточные производные молочных продуктов)

--   Кислая капуста
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Пребиотические продукты:

 (продукты питания для самих бактерий)

-- Цельные зерновые (ячмень, овес, пшеница, рожь)

-- Бобы

-- Овощи и фрукты

-- Орехи и семечки
Материал 5.3  Адипозная ткань – настоящий эндокринный орган.



С момента открытия в 1994 году адипоцитов, т.е. жировых клеток, которые производят лептин – пептид, который решает важную роль в гипоталамическом регулирования веса нашего организма, жировая ткань больше не считается простым энергетическим запасом в форме триглицеридов, но к ней относятся как к важному эндокринному органу. Кстати, адипозная ткань производит не только лептин, но и другие пептиды. Жировая ткань производит ангиотензиноген ΙΙ, который приводит к возникновению высокого артериального давления, связанного именно с избытком веса. Резистин – адипоцитокин, вызывающий устойчивость к инсулину. 
Висцеральный жир является фактором  риска сердечно-сосудистых заболеваний и способствует появлению диабета и дислипидемии, т.о., даже если у людей, страдающих ожирением, одинаковый вес, на разное расположение жира, это существенно влияет на уровень смертности. Если у человека жир расположен преимущественно в области живота, то смертность наступает вследствие метаболических процессов, а если жировая ткань расположена преимущественно под кожей, то уровень смертности ниже. Люди с яблоковидным ожирением умирают намного раньше и чаще, чем у кого расположение жира по типу «груши». 


Лептин обеспечивает центры мозга информацией относительно состояния питания организма. Большая масса жировой ткани сопровождается также высоким уровнем лептина. Снижение количества адипозной ткани приводит к тому, что снижается уровень лептина, который стимулирует поступление энергии из продуктов и снижает расходование энергии. К сожалению, эту деталь знают не все, кто хочет похудеть: после снижения поступления продуктов организм мгновенно реагирует тем, что снижает расходование энергии, и таким образом, при одинаковом поступлении калорий человек уже не худеет так быстро и заметно, как это было вначале. Снижение расходования энергии приводит к тому, что для сохранения идеальных показателей веса теперь необходимо совсем немного калорий. Этот метаболический ответ на снижение лишнего веса усложняет лечение ожирения только в том случае, если человек планирует разгрузочные дни, а не полный комплекс похудения. Но не нужно отчаиваться, потому что есть еще мощный механизм – увеличение физической активности. 
Роль фруктозы в появлении ожирения и синдром устойчивости к инсулину.

Сахар, которым мы пользуемся во время приготовления еды, (сахароза) состоит из молекул глюкозы и фруктозы. Фруктоза, будучи более сладкой, чем глюкоза, часто используется для подслащивания продуктов питания, такие как: сухие завтраки, выпечка долгого хранения, десерты, приготовленные фабрично, сладкие напитки, желе, мармелад, конфеты и «диетические» продукты для диабетиков.  В производстве используется и фруктоза, как таковая, и кукурузный сироп, в котором содержится 60-90% фруктозы. 
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Фруктоза вызывает устойчивость к инсулину, неприятию глюкозы и увеличивает общее количество холестерина в крови. Принято считать, что в индустриальных странах среднее употребление  фруктозы на одного человека 80%. А вот только одна порция сладкого напитка (350 мл) содержит в себе 50 г фруктозы, т.е. 200 калорий, это больше, чем 10% всей необходимой энергии. Поэтому рекомендуется употребление углеводов в форме крахмалов и ограничение потребление фруктозы, не считая того количества, которое находится во фруктах. Этот совет особенно важен для тех людей, у кого повышено количество жиров в крови.

ЗАНЯТИЕ 6

Материал 6.1  Война против тучности, а не против тучных людей.

Без сомнения, пища – одна из важнейших потребностей человека. Для голодного человека еда – это то, к чему стремится любая мысль и любое его действие. Для одного миллиарда людей, имеющих лишние килограммы и для 300 тысяч тучных, еда – это вой сирены опасности постоянное искушение, которое нужно преодолевать, чтобы не страдать от заболеваний или не чувствовать себя отверженным.


Холестерин и триглицериды могут достигнуть патологических показателей даже при нормальном весе человека. С возрастом, при наличии сидячего образа жизни происходит атрофия мышечной массы, и таким образом человек может иметь нормальный вес, но недостаточное количество мышц и излишек жира. Это так называемое «ожирение с нормальным весом».


Было проведено исследование на близнецах, усыновленных детях и их семьях. И результаты этого исследования свидетельствуют о том, что гены играют весомую роль в  склонности к ожирению. Человек наследует возможность иметь ожирение так же, как и рост. Генетические факторы ответственны за появления ожирения в 25-40% случаев.


Лептин – гормон, который происходит из белой жировой ткани, т.е. из подкожного жира, информирует мозг относительно резервов энергии в организме. Синтез лептина пропорционален размерам и количеству адипоцитов. С током крови он достигает рецепторов ядра гипоталамуса. Деятельность этих рецепторов определяет снижение потребления продуктов питания.


Лептин – это не просто гормон насыщения, т.е. регулятор аппетита для предотвращения излишнего накопления жира в организме; он влияет на эндокринную и репродуктивную функцию. У людей, страдающих ожирением, наблюдается устойчивость  к лептину, которая возникает как результат длительной концентрации большого количества гормона в крови.


Исследователи все более и более убеждаются в том, что самым важным в деятельности наших гормонов является именно среда, в которой мы живем. Но мы можем менять обстоятельства и устои жизни. Поэтому те, кто хочет похудеть, должны будут серьезно бороться. Это будет борьба против собственных естественных склонностей, борьба, которые только отважные начинают, и только настойчивые выигрывают.


Для решения проблемы ожирения и тучности необходимо:

1. Ознакомится со всеми новыми открытиями в области питания.

2. Использовать эту информацию для изменения привычек.

3. Иметь достаточную мотивацию, по которой человек хочет оставаться стройным. 

Очень тяжело похудеть, но все же это возможно! Тяжело так же сохранить свой вес, но и это возможно при наличии желании!
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Наше отношение к продуктам питания устанавливается еще в детстве. Дети привыкают к определенным вкусам, которые начинают формировать их привычку. Родители с детьми должны употреблять только здоровые продукты, и таким образом сформировать здоровые вкусы.


Появление ожирения у детей способствует искусственное вскармливание в том возрасте, когда ребенка нужно кормить грудью. 75% маленьких детей во Франции употребляют чрезмерное количество белков и жиров именно потому, что лишены грудного вскармливания.


Исследования, проведенные в Швеции, показывает, что кормление детей, начиная с 4-го или 5-го месяца жизни, мучными продуктами способствует увеличению в их организме жировой ткани, в которой нет ничего хорошего для здоровья ребенка. 

Исследования в Новой Зеландии: дети, которых кормили грудью до 18 месяцев, были более успешны в обучении и имели более высокий коэффициент интеллекта, чем дети, которых кормили из бутылочки. Чем дольше кормили ребенка молоком матери, тем лучше были результаты по чтению и математике.
Материал 6.2  Московских школьников защитят от чипсов и газировки
	Столичные власти подготавливают черный список продуктов, которые запретят продавать в буфетах московских школ. Власти Москвы давно уже собирались создать систему более здорового питания в школах столицы, однако, чтобы воплотить эту идею в жизнь, чиновникам не хватало законодательной базы. Теперь же законодательный пробел устранен. После того, как в Москве появился городской закон «О продовольственной безопасности», запрещающий использовать в школьном питании генно-модифицированные продукты, у столичных властей появился хороший повод с новой силой приступить к созданию задуманной ими системы более здорового питания. 

 Факты:
Производство и распространение безалкогольных напитков – огромный бизнес в Соединенных Штатах. Каждый день большинство компаний, производящих безалкогольные напитки, всеми силами стараются убедить нас купить их продукцию. Только производители кока-колы и пепси тратят около 3 миллиардов долларов в год на рекламу. В общей сумме американцы теперь потребляют в два раза больше газированных напитков, чем 25 лет назад, и тратят на них 60 миллиардов долларов в год. Эта сумма в два раза превышает ту, что они тратят на книги. 

В создаваемый черный список попадут в первую очередь генно-модифицированные продукты, а также газированная вода и чипсы, о вреде которых для здоровья детей российские медики говорят на протяжении уже нескольких лет. Разработкой проекта документа, запрещающего продажу в школьных столовых чипсов и газированной воды, в данный момент занимается Министерство здравоохранения и социального развития. После того, как документ будет готов, департамент Москвы выпустит рекомендации для школ, где детям будет предлагаться несколько вариантов меню, из которых школы смогут выбрать одно, посоветовавшись предварительно с родителями учеников. Ожидается, что чипсы и газировка будут заменены на кефир и молоко. 

Вопрос о том, насколько чипсы и газировка вредны для здоровья человека, и особенно для детей, обсуждается в мире уже очень давно. За это время ученные провели ряд исследований, показывающих, что сегодня резко возросло число молодых людей, больных остеопорозом (снижением плотности костей). Главные признаки этой болезни - сгорбленная спина из-за переломов позвонков спины и другие переломы, в том числе шейки бедра. В результате этого заболевания треть больных становятся инвалидами на всю жизнь, до 60% теряют способность к самостоятельной жизни, а каждый пятый умирает в течение пяти лет после травмы Причиной этого опасного заболевания является недостаток кальция в организме, который человек получает, употребляя молоко, сыр, творог. Известно, что человек набирает костную массу в возрасте до 20-22 лет. Учитывая особенности современных гастрономических пристрастий детей, предпочитающих газированную воду молоку, станет понятно, что большинство сегодняшних детей недобирают кальция, что усиливает естественный процесс разрушения костей, что начинается у человека после 22 лет.                                                                                                                   
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 При этом больные годами могут не знать о существующих у них переломах костей. Часто бывает, что даже врачи не могут с первого раза определить истинную патологию и ставят неверный диагноз сподилеза, остеохондроза.  Часто бывает так, что перелом костей можно обнаружить только на рентгеновском снимке. Но это не единственный вред, что наносит организму человеку газированная вода. Совсем недавно Британское агентство по контролю за качеством продуктов обнародовало результаты исследования, показавшего, что в большинстве безалкогольных напитках содержание бензола превышено в 9 раз.  Соединения бензола образуются в результате взаимодействия витамина С, присутствующего в газировке, с бензоатом натрия - повсеместно используемым консервантом. Употребление бензола в больших количествах может вызвать заболевание лейкемией (рак крови) и другие онкологические заболевания. Добавьте сюда наличие генно-модифицированных продуктов, что используют производители кока-колы и пепси-колы, вред от которых до конца еще не исследован, но которые уже стали причиной многих заболеваний у людей, казалось бы, генетически непредрасположенных к ним (например, ожирение), вы поймете, почему сегодня власти многих стран развернули кампании по запрещению продажи этих напитков. Так, буквально на днях руководство сразу двух индийских штатов - Андхра-Прадеш и Карнатака - ввели запрет на продажу продукции американских компаний «Пепси-кола» и «Кока-кола». Ранее также поступили еще 4 штата Индии: Раджастхан, Гуджарат, Мадхья-Прадеш и Чаттисгарх. Запреты последовали практически сразу после того, как Центр по науке и окружающей среде в Дели опубликовал в начале августа данные исследования, показывающие, что содержание пестицидов в пепси-коле и кока-коле в 24 раза превышает допустимую норму. 

 Чтобы читатель не пытался найти в этом решении индийских властей политическую подоплеку, приведем еще один пример того, как за рубежом чиновники борются с газированными напитками в целях сохранить здоровье своих детей. Речь пойдет о США, где кока-кола и пепси-кола являются национальными символами. Губернатор Калифорнии Арнольд Шварценеггер недавно постановил запретить продажу этих напитков не только в местных школах, но и университетах. Свое решение он объяснил как заботу о здоровье нации. В США очень большой процент населения страдает от ожирения, и это в первую очередь связано с неправильным питанием. «Калифорния столкнулась с настоящей «эпидемией» лишнего веса. Причем дети все чаще становятся частью этой проблемы», — заявил губернатор Калифорнии.

Еще один пример того, как в США заботятся о здоровье своего населения. В 2005 году американский ученный Джонни Боуден опубликовал список закусок, наиболее вредных для здоровья человека. На первом месте он поместил жареный картофель. В десятку самых вредных продуктов попали и чипсы, а также любые газированные напитки, продажу которых в московских школах и намерены запретить столичные власти.  Российские врачи и диетологи согласны с мнением американского коллеги и считают, что чипсы, как и газированная вода, благодаря обилию вкусовых добавок и консервантов особенно вредны для детей, так как возможности детского пищеварительного тракта ограничены. Чипсы не могут утолить голод, зато могут нанести серьезный вред здоровью ребенка. Газировка же содержит множество синтетических компонентов, к которым растущий организм особенно чувствителен.  

Из всего этого можно сделать вывод о том, что московские власти приняли верное решение оградить учеников столичных школ от употребления вредных для здоровья продуктов питания. Однако специалисты опасаются, что запрет на продажу в школьных буфетах газировки и чипсов может спровоцировать детей на то, что они на большой перемене будут бегать к ближайшим коммерческим палаткам за запретными продуктами. Увы, но всего не предусмотришь, однако защита детей – это не только обязанность чиновников, но и их родителей, которые также должны следить за здоровьем своих чад.
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ЗАНЯТИЕ 7
Материал 7.1 Показатели вашего успеха
Это упражнение предназначено для того, чтобы помочь вам узнать, какие характеристики увеличат ваши шансы на успех, и какие из них нуждаются в доработке.
Инструкция:
Вначале прочитайте название характеристики и се определение. Затем выберите одну из трех указанных оце​нок (1, 2, 3). Пример. Первая характеристика — «Самооценка»: вы считаете, что имеете низкую , среднюю или высокую самооценку. Выберите соответствующую оценку и поставьте отметку. Постарайтесь действовать как можно более честно.
Характеристика                                                                                  Низк.         Средн.
       Высок.
                                                                                                                               (1)                     (2)
(3)
Самооценка
Вера в самого себя. Ценность личности
_

Уверенность в себе
Уверенность в достижении цели

Самоконтроль
Контролирование эмоций, желаний и действий

Обязательство
Способность дать обещание


Следование указаниям
Способность следовать разумному совету

Общественная поддержка
Получение ободрения и помощи со стороны других

Социальная активность
Доброжелательное отношение к другим

Влияние общества
Порядки и нравственные нормы общества

Стресс
Уровень насыщенности вашей жизни стрессами

Количество предпринятых попыток

Сколько раз Вы пробовали снизить вес

Настрой

Уверенность в достижении цели

Способность избегать прежних друзей
Способность избегать застолий в течение нескольких недель

Личное отношение


Отношение к самому себе

Ответственность
Осознание личной ответственности за достижение успеха
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Характеристика                                                                                       Низк.
  Средн.      Высок.                                   (1)                (2)              (3)
Удовлетворенность
Удовлетворение в супружестве, в работе, в отношении самого себя

Действенность
Способность добиваться определенных результатов

Способность к преодолению
Способность управлять стрессовыми ситуациями

Возраст                                                                                                          46 и более      30-45        15-30
Ваш возраст

Продолжительность                                                                     16-50
          6-15            1-5
На протяжении скольких лет  у вас избыточный вес

Забота о здоровье
Степень заботы о своем здоровье

Сумма в каждой колонке

ОБЩАЯ СУММА________________________________________________________
Оценка результата:       -2 ±

                       50-60  - отлично
30-50 - хорошо 

20-30 – плохо

Результат «50-60*- не означает автоматического успеха, как и результат «20-30» вовсе не означает обречешюсть на неудачу. Если вы получили низкий результат, то вам необходимо поработать, чтобы восполнить недостающее.
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ЗАНЯТИЕ 8

Материал 8.1 «Ожирение при нормальном весе»

Вот уже 25 лет, как было сделано открытие, что существуют люди, которые внешне не выглядят тучными, и если принимать методы подсчета соотношения роста и веса – они будут выглядеть идеально. Но точно так же, как и те, у кого признано ожирение, у них повышен уровень инсулина в крови, они склонны к гипертриглицеридемии, сердечным заболеваниям и диабету 2-го типа.

Очевидным становится факт, что у этих людей, хотя и имеющих нормальный вес, появляются определенные симптомы метаболического ожирения, и такие случаи встречаются довольно часто. Примерно у 6% взрослого населения, имеющего нормальный вес, присутствуют биохимические изменения под названием метаболический синдром, или метаболическое ожирение. Оно встречается чаще у мужчин, чем у женщин. Раннее его выявление имеет огромное значение для здоровья человека.

Самой важной характеристикой метаболического ожирении является устойчивость к инсулину – это состояние определенной клетки, ткани, системы или организма в целом, при котором для получения нормального ответа на инсулин, требуется больше инсулина, чем обычно. Понятие метаболического синдрома или метаболического ожирения при нормальном весе появилось вмести с констатацией факта повышенного уровня инсулина в крови у людей имеющих сердечно-сосудистые заболевания, диабет 2-го типа и другие нарушения, которые ассоциируются, как правило, с ожирением при индексе массы тела 23 и 25 или даже меньше.

Очень часто мужчины в возрасте 55-65-75 лет с гордостью говорят, что сохранили такой же вес, как в возрасте 25. Эти заявления могут быть весьма правдивыми, но может быть они не знают, что начиная с 35-летнего возраста количество мышечной массы постепенно снижается, и если вес остался таким же, как и в молодости, то это говорит о том, что жировая ткань заполнила пустоты, образовавшиеся после снижения мышечной массы, особенно в области живота. Устойчивость к инсулину зависит от увеличения жировой ткани в области брюшной полости. У женщин с поликистозом яичников обнаружено количество жировой ткани в области брюшной полости. 

Многие авторы, занимающиеся вопросами здоровья, предлагают, чтобы нормальным весом считался тот вес, который предотвращает сердечные заболевания. Это ИМТ 22,6 – для мужчин; 21,1 – для женщин.

Жировая ткань в области живота приводит к развитию устойчивости к инсулину, потому, что высвобождение жирных кислот происходит прямо в печеночную циркуляцию. Свободные жирные кислоты увеличивают производство глюкозы, секрецию инсулина бета-клетками поджелудочной железы и стимулирует печень к  выработке липопротеинов очень низкой плотности, которые богатые триглицеридами. Очень важно знать, что устойчивость к инсулину, гиперинсулинемия и накопление жира в брюшной полости появляются намного раньше, чем начнут проявлять себя болезни, которые они вызывают.

Самый простой метод определения абдоминального ожирения: с помощью сантиметра определяется окружность талии. У женщин она не должна превышать 80 см, а у мужчин – 90 см. не зависимо от роста. Окружность талии показывает размеры висцерального и подкожного жира. А соотношение окружности талии и окружности бедер – является показателем аккумуляции абдоминальной жировой ткани. У мужчин это соотношение должно быть не более 1, а у женщин не более 0,8. Такие измерения дают больше информации о наличии метаболического ожирения, чем просто ИМТ.
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Материал 8.2 Сравнение программы
«12 Шагов»Анонимных Алкоголиков  с Библией 
	1. Мы признаём своё бессилие перед алкоголем, признаём, что потеряли контроль над собой.
2. Мы пришли к убеждению, что только Сила,
более могущественная, чем мы сами, может
вернуть нам здравомыслие.
3. Мы приняли решение вверить свою жизнь и
волю в руки Божьи.
4. Мы дали серьёзную и глубокую оценку своей
жизни с точки зрения морали и
нравственности.
5. Мы признаём перед Богом, перед собой и
другими людьми истинную природу своих
поступков и заблуждений.
6. Мы полностью готовы к тому, чтобы Бог
очистил нас от всех наших недостатков.
7. Мы смиренно просим Его исправить наши
изъяны.
8. Мы знаем всех тех, кому мы причинили боль
и хотим примириться с ними.
9.  Мы стараемся при первой возможности исправить свои взаимоотношения с этими людьми.                                                                                          
10. Мы продолжаем честно исследовать себя и признаём допущенные ошибки.

11. Мы стремимся путём молитвы и
размышлений углубить своё общение с
Богом и хотим знать и полагаться на Его
волю.
12. Достигнув духовного пробуждения
{благодаря данным принципам), мы
стараемся донести наши идеи до других
людей и применять данные принципы в
повседневной жизни.

	Рим. 7:18. Ибо знаю, что не живёт во мне, то есть в плоти моей, доброе; потому, что желание добра есть во мне, но чтобы сделать оное, того не нахожу.
Ис 41:10. Не бойся, ибо Я-с тобою, не смущайся, ибо Я - Бог твой, Я укреплю тебя и помогу тебе и поддержу тебя десницей правды Моей
Лк. 9:23. Ко всем же сказал: Если кто хочет идти за Мною, отвергнись себя, и возьми крест свой, и следуй за Мною.
Плач Иер. 3:40. Испытаем и исследуем пути свои и обратимся к Господу.
Иак. 5:16. Признавайтесь друг перед другом в проступках и молитесь друг за друга, чтоб исцелиться: много может усиленная молитва праведного.
Ис. 1:19. Если захотите и послушаетесь, то будете вкушать блага земли.
Иак. 4:10. Смиритесь перед Господом, и вознесет вас.
Мф. 5:24. Оставь там дар твой пред жертвенником, и пойди, прежде примирись с братом твоим, и тогда приди и принеси дар твой.
Лк. 6:38. Давайте, и дастся вам: мерою доброю, утрясенною, нагнетенною и переполненною отсыплют вам в лоно ваше; ибо, какою мерою мерите, такою же отмерится и вам.

Рим. 12:3. По данной мне благодати, всякому из вас говорю: не думайте о себе более, нежели должно думать; но думайте скромно, по мере веры, какую каждому Бог уделил.
Пс 18:15. Да будут слова уст моих и помышление сердца моего благоугодны пред Тобою, Господи, твердыня моя и Избавитель мой!
Гол. 6:1. Братия! Если и впадёт человек в какое согрешение, вы духовные, исправляйте такового в духе кротости, наблюдая каждый за собою, чтобы не быть искушенным
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Материал 8.3  «Двенадцать принципов здорового питания СИНДИ»
В «Руководстве программы СИНДИ по питанию» выделены 12 основных направлений для практических действий. Важно, чтобы каждый принцип рассматривался не изолированно, а в контексте всех других принципов.

1. Ешьте питательную пищу, в основе которой лежат разнообразные продукты    главным образом растительного, а не животного происхождения. 

2. Несколько раз в день ешьте хлеб, зерновые продукты, макаронные изделия, рис или картофель.

3. Несколько раз в день ешьте разнообразные овощи и фрукты, предпочтительно в свежем виде и местного происхождения (не менее 400 г в день).

4. Поддерживайте массу тела в рекомендуемых пределах (индекс массы тела от 20 до 25) путем получения умеренных физических нагрузок, предпочтительно ежедневно.

5. Контролируйте потребление жиров (не более 30% суточной энергии) и заменяйте большую часть насыщенных жиров ненасыщенными растительными маслами или мягкими маргаринами.

6. Заменяйте жирное мясо и мясные продукты фасолью, бобами, чечевицей, рыбой, птицей или нежирным мясом.

7. Употребляйте молоко и молочные продукты (кефир, простоквашу, йогурт и сыр) с низким содержанием и жира и соли.

8. Выбирайте такие продукты, в которых мало сахара, и поменьше ешьте рафинированного сахара, ограничивая частоту употребления сладких напитков и сладостей.

9. Выбирайте пищу с низким содержанием соли. Суммарное потребление соли должно быть не более одной чайной ложки (6 г) в день, включая соль, находящуюся в хлебе и обработанных, вяленых, копченых или консервированных продуктах. (Там, где недостаточность йода приобрела эндемический характер, должно производиться сплошное йодирование соли).

10. Если допускается употребление алкоголя, необходимо ограничить его двумя порциями (по 10 г алкоголя каждая) в день.

11. Готовьте пищу безопасным и гигиеническим способом. Уменьшить количество добавляемых жиров помогает приготовление пищи на пару, выпечка, варка или обработка в микроволновой печи.

12. Способствуйте исключительному грудному вскармливанию детей в течении примерно 6 месяцев, но не менее 4 месяцев, и рекомендуйте введение соответствующих продуктов через правильные промежутки времени в течении первых лет жизни.
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ЗАНЯТИЕ 9

Материал 9.1   «ШЕСТЬ ЗАПОВЕДЕЙ ХУДЕЮЩИМ»


Как бы вы ни пытались контролировать свою диету, срывы будут случаться.

Не надо приходить в отчаяние - возьмите на вооружение эти заповеди!


Заповедь № 1
Думайте о хорошем и не дайте одной ошибке испортить все.


           "Я нарушила диету! Теперь уж, наверное, придется все бросить..." 
Никто не может контролировать себя все время, кроме "железных" леди. Но с особо впечатлительными часто случается так, что всего один шаг в сторону становится роковым. 
           Логика такая: "Ну, если уж я съела два пончика, то ничего страшного, если я доем весь пакет". Ни в коем случае не позволяйте себе так думать! Просто вернитесь к диетическому распорядку, особенно не фиксируясь на срыве. 


Заповедь № 2 
Будьте умным покупателем. Покупать здоровую еду совсем несложно.


           "У меня нет времени готовить себе здоровую еду и покупать специальные продукты. И потом, я все время ем в кафе на работе". Это самое распространенное оправдание. Но если вам на самом деле важно правильно питаться, то найдите время и для стряпни, и для похода на рынок. 

Нужно научиться читать этикетки, обращая внимание на количество калорий. В шкафу всегда должны быть: макароны, рис, гречка, консервированная красная или белая фасоль и "долгоиграющее" молоко. А в морозильнике обязаны присутствовать: много разных замороженных овощей, нежирное мясо (телятина, баранина), куриное филе и рыба. Если прибавить ко всему хлеб с отрубями и семечками (его, кстати, тоже можно держать в запасе в морозилке) и оливковое масло - у вас всегда есть потенциально здоровый ужин. 

Контролируйте себя, когда питаетесь вне дома. Если это одна и та же столовая, где все время подают жирный бефстроганов с картошкой, - бегите из этой столовой! Большая опасность подстерегает в ресторане. Следует помнить: совершенно не обязательно брать и закуску, и основное блюдо, и десерт. 
Если же приглашают на шведский стол... Лучше не ходить. Или перекусите перед этим дома, чтоб не бросаться на все подряд. 

Избегайте алкоголя. Трудно себе представить, как много калорий содержится в алкогольных напитках! Под влиянием винных паров легко прийти к настроению типа: "Да ладно, позволю себе!.." Кроме того, если выпить на пустой желудок, аппетит существенно повышается и еда кажется вкуснее. 
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Заповедь № 3 
Снижение веса - долгий процесс, 

и прежде чем произойдут большие перемены, пройдет время. 

Когда вы начинаете программу похудения, то в первое время вес "убегает" довольно быстро, затем останавливается. Поначалу тело избавляется не только от жира, но и от воды. Кроме того, обычно все начинают худеть с большим энтузиазмом, но потом постепенно теряют интерес и перестают строго следовать намеченному плану. 
Большинство специалистов-диетологов говорят, что самый эффективный способ следить за собой - это записывать все, что вы съедаете. Абсолютно все, включая маленькую конфетку и корочку сдобной булочки! 
А вместо того чтобы сожалеть о том, что вы не худеете, радуйтесь, что не прибавляете в весе! Стабильность - это уже достижение. 
Ставьте перед собой реальные цели. Диетологи говорят, что в большинстве случаев быстрая потеря более чем 10 процентов от изначального веса не прибавляет здоровья. 
Радуйтесь своим достижениям и старайтесь чувствовать себя комфортно на каждом этапе. 

Заповедь № 4 
Установите контакты с окружающими. 

Почему родственники и друзья почти никогда не помогают худеть, даже наоборот, как будто специально готовят больше вкусной жирной еды? Потому что люди не любят перемен и боятся их.

Знайте заранее: подружки будут предлагать вам пирожные и звать в кафе. Вполне возможно, что они просто завидуют, потому что сами недовольны своим телом. Или боятся, что вы так похудеете, что отправитесь прямиком в супермодели, а их позабудете...
Нужно определиться, ведь вы решили изменить свою систему питания для себя, а не для кого-то другого. Если считаете необходимым, расскажите родственникам и друзьям, в чем дело, объясните свои усилия. Если не надеетесь встретить поддержку - просто молчите и делайте то, что считаете нужным. 


Заповедь № 5 
Уважайте свои пристрастия и старайтесь их контролировать.

Позвольте себе есть то, что любите, но очень небольшими порциями. 

Реальность такова: у каждого из нас в еде имеются свои пристрастия. Например, 95 женщин из 100 страстно желают шоколад. 
Последите за собой: в каких обстоятельствах больше всего тянет к любимой еде? Исследования показывают, что причиной чаще всего бывает плохое настроение. Но запретный плод только усиливает чувство вины: получается порочный круг. 

Следите за своим настроением. Не позволяйте отрицательным эмоциям брать над вами верх. 

Ешьте как минимум три раза в день - и никогда не пропускайте завтрак. 
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Заповедь № 6 
Не надо сваливать вину за лишний вес на наследственность.

Постарайтесь трезво оценить семейные традиции питания. 
Да, исследования показали, что у человека действительно может быть генетическая склонность к полноте. Но лично вы можете контролировать свой вес, и это никак не зависит от прабабушки по материнской линии. Не обязательно набирать 130 кг, как она: остановитесь на восьмидесяти, например! 

Часто члены семьи бывают полными не наследственно, а потому что много лет одинаково неправильно едят: налегают на жирную пищу и мало двигаются. 
Посмотрите, что можно изменить в своем отношении к еде и занятиям спортом. Возможно, ваш пример вдохновит всю семью.

Будьте реалистом. Если вы из семьи "больших людей", вы никогда не будете дохлой худышкой. Ставьте перед собой реальные цели - чтобы потом не разочаровываться.
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ЗАНЯТИЕ 10
Материал 10.1   Итоговая оценка программы

«Ходите легко!»


Имя________________________________

Дата _______________

Адрес ______________________________

____________________________________

Телефон ____________________

1. На каких занятиях вы присутствовали?


Занятия 1-2


Занятия 3-4


Занятия 5-6


Занятия 7-8


Занятие 9

2. Ваш вес ​____________ (кг)

3. Сколько кг веса вам удалось сбросить во время программы? ______________

4. ИМТ (индекс массы тела)_________​​_

5. %  жира в организме? _____________ 

6. Окружность талии


А. Мужчины_________ (≥ 102 см)


В. Женщины_________ (≥ 88 см )  
7. Удовлетворены ли вы своим результатом? 


Да


Нет


8. Насколько вы уверены, что будете продолжать поддерживать вес в течение ближайшего года? 


Вполне уверен


Уверен



Почти уверен


Не уверен
9. Как улучшилось ваше самочувствие во время программы?


Уменьшилась одышка


Появилась бодрость



Улучшилось обоняние


Снизилось АД


Улучшился сон


Появилась уверенность в себе


10. Какие симптомы периода перехода на новый образ жизни вы испытали?


Никаких


Сильное желание кушать



Головные и прочие боли


Раздражительность


Головокружение


Чувство зябкости 


Нарушение сна


Прочие

11. Если вы курили, удалось ли вам освободиться от этой зависимости? 


Да


Нет


12. Удалось ли вам отказаться от употребления алкоголя? 


Да


Нет


Сколько воды в день вы выпиваете? 

 1-2 стакана


3-4 стакана


5-6 стаканов


7 и больше стаканов

13. Какой вид физической нагрузки вы усмотрели для себя? 


Ходьба


Бег


Физические упражнения


Аэробика


Упражнения на растяжения


Другое
14. Сколько времени вы уделяете занятием физкультуры? 


20 мин


30 мин



40 мин


60 мин и больше
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15. Сколько км в среднем вы проходите за день? 


Меньше 1 км


1-2км



3-4 км


5 км и больше
16. Посещаете ли вы сауну, и если да, то, как часто? 


Не посещаю


1 раз в неделю



1 раз в две недели


1 раз в месяц
17. Кто послужил для вас источником наибольшей поддержки во время программы?


Руководитель программы


Куратор группы поддержки


Члены семьи


Коллеги по работе


Друзья


Врач


Другие _______________________
18. Препятствовал ли кто-нибудь вашему желанию сбросить вес?


Нет


Да (кто?) _____________________

19. Насколько полезны были для вас различные компоненты программы?


Лекции


Видеофильмы


Работа в группах поддержки


Принцип перехода на новый рацион питания


Стратегии по изменению образа жизни


Прочее _______________________

20. Каким образом, по вашему мнению, можно улучшить программу?_________________________________________________________________________________________________________________________


Благодарим за помощь!
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вес в (кг) / рост (м)²





Хорошие: 


Метаногенные бактерии


-  расщепляют пищевые углеводы для производства короткоцепочных жирных кислот (СА)


-  они используются толстой кишкой, как источник энергии.


      Лактобациллы


-  производят молочную кислоту, которая подавляет рост вредных бактерий


Плохие бактерии: 


Бактерии, сокращающие содержание серы


-  побочный продукт диеты с высоким содержанием белка


-  производят токсические вещества, которые наносят вред толстой кишки и способствуют росту полипов.


      7-альфа-гидроксилирующие бактерии


-  превращают желчные кислоты в вещества токсические для толстой кишки


-  диета с высоким содержанием жиров стимулирует производство печенью желчных кислот
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