Изи Шэйпер
СИСТЕМА ПИТАНИЯ
СОДЕРЖАНИЕ

Тренировка сердечно-сосудистой системы

Здоровая диета

Определение энергетической потребности

Классификация продуктов питания

Что считать порцией?
Приблизительный план питания

Меню (1 200 калорий)
Меню (1 300 калорий)
Меню (1 400 калорий)
Меню (1 500 калорий)
Меню (1 600 калорий)
Меню (1 700 калорий)
 Меню (1 800 калорий)
 Меню (1 900 калорий)
Меню (2 000 калорий)
Тренировка сердечно-сосудистой системы.

Упражнения, которые дают нагрузку на сердце, являются обычной составляющей любой программы физической подготовки - почти все могут ходить, бегать, подниматься по ступенькам или ездить на велосипеде. Но создание эффективной и ориентированной на результат кардио-программы требует планирования. Правильно разработанная и последовательно выполняемая программа тренировки сердечно-сосудистой системы является неотъемлемой частью вашей программы, если Вы хотите улучшить состояние здоровья и похудеть или поддерживать здоровый образ жизни. 

Аэробика.

Аэробика - основной способ укрепления сердца и сокращения риска возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, а так же сжигания жира и калорий. В понятие «аэробика» входит любое упражнение, которое выполняется в течение нескольких минут или дольше и учащает пульс. Упражнения, которые потенциально улучшают состояние сердечно-сосудистой системы, как правило, дают нагрузку на большие мышцы бедер, голени и ягодицы. Сюда можно включить ходьбу, пешие походы, бег трусцой, просто бег, езду на велосипеде, катание на коньках, плавание, катание на обычных лыжах по ровной местности, а так же степинг. 

Преимущества аэробики.

Среди преимуществ аэробики для здоровья выделяют следующие:

1. Укрепляет сердце;

2. Повышает уровень содержания липопротеинов высокой плотности (ЛВП). Это - «хороший» холестерол, который предотвращает закупоривание артерий и улучшает их состояние; 

3. Понижает общий уровень содержания холестерола. Это – «мусор», содержащийся в крови, который может закупорить артерии;

4. Понижает кровяное давление. Даже непродолжительные упражнения могут помочь;

5. Уменьшает риск возникновения инсульта или инфаркта;

6. Уменьшает жировые отложения, дает возможность достичь желаемого веса. Вы будете сжигать больше жира и калорий при каждой тренировке;

7. Уменьшает риск возникновения диабета;

8. Сокращает случаи возникновения чувства тревоги, напряженности и подавленности;

9. Улучшает сон;

10. Придает больше энергии. Правильное кровообращение и кислородный обмен - основа бодрости и энергичности. 

Разминка и заминка.

Разминка и заминка – это неотъемлемая часть сбалансированной и безопасной программы упражнений. Эти процедуры могут:

· Сделать ваши тренировка более безопасными и упростить их;

· Ограничить риск оказания излишних нагрузок на сердце;

· Подготовить организм к занятиям; 

· повысить выносливость и придать жизненную энергию (Вы не будете так быстро уставать);

· Уменьшает риск получения травм;

· Позволяет получить больше удовольствия от тренировок
· Помогает следовать программе тренировок и поддерживать здоровый образ жизни.

Разминка. Для того, что предотвратить получение травм и максимально улучшить результаты тренировок, мы рекомендуем начинать все тренировки с разминки, подготавливающей мышцы к предстоящей нагрузке. Начните с пяти-, десятиминутных упражнений, которые постепенно учащают пульс и разминают мышцы. Разминочные упражнения должны быть аэробными по своей сути, амплитуда движения - естественной и непринуждённой. После этого необходимо произвести пяти-, десятиминутную растяжку. Используйте упражнения по растяжке из вашего руководства. При этом всегда необходимо чувствовать легкое напряжение мышц, не более того. Движения должны быть мягкими, ритмичными и контролируемыми. 

Заминка. Процедура противоположная разминке. Одинаково важно как правильно начать тренировку, так и правильно закончить ее. Заминка возвращает организм в состояние, в котором он пребывал до тренировки. Правильная заминка должна занимать около пяти-десяти минут и состоять из упражнений средней и легкой нагрузки. Вы прилагаете меньше усилий, чем в ходе основного цикла упражнений по тренировке сердечно-сосудистой системы. 

Частота, продолжительность и интенсивность.

Выбор частоты, продолжительности и интенсивности тренировок напрямую повлияет на результат. 

Частота. Если вы хотите увидеть значительные улучшения формы, похудеть и выработать хорошую базу для улучшения работы сердечно-сосудистой системы необходимо тренироваться от трех до шести раз в неделю. 

Если вы только начинаете занятия по программе или в данный момент не в форме, не бросайте занятий только потому, что рекомендованная нами частота вам не подходит или не под силу. Вы должны понимать, что тренировки два или три раза в неделю тоже приведут к значительному улучшению формы и состояния здоровья. Вашей целью является проведение тренировок по укреплению сердечно-сосудистой системы как можно больше раз в неделю. 

Продолжительность. Продолжительность тренировок зависит от вашей формы в настоящий момент. Опять же, если вы только начинаете программу или не в форме, не выполняйте все упражнения, рекомендованные в руководстве. Напротив, нужно начинать с 5-10 минут один-два раза в неделю. Вы увидите улучшение. Перед вами стоит цель выполнять кардио-упражнения в течение 30-60 минут как можно больше раз в неделю. 

Интенсивность. Руководства по интенсивности упражнений для взрослых с хорошим состоянием здоровья, как правило, рекомендуют, чтобы во время тренировок пульс учащался на 40-85%. Но если вы не в форме, необходимо помнить, что упражнения по укреплению сердечно-сосудистой системы умеренной и легкой нагрузки (намного легче рекомендованной интенсивности) будут эффективнее для Вас и приведут к значительному и ощутимому улучшению состояния, а так же помогут Вам повысить выносливость. 

Эффективная программа тренировки сердечно-сосудистой системы.

Приведенная ниже программа весьма эффективна для тренировки сердечно-сосудистой системы. Ее можно использовать, выполняя любое из упражнений.

НАЧАЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ

	Неделя
	Частота

(кол-во раз в неделю)
	Продолжи-тельность

(минут)
	Интенси-

вность

(% учащения пульса)
	Интенси-

вность

(УПН)*
	Диапазон УПН

	1
	2-3
	5-15
	40-50
	2-4
	От легкой до более сильной

	2
	2-3
	5-15
	40-50
	2-4
	От легкой до более сильной

	3
	2-3
	10-17
	40-50
	2-4
	От легкой до более сильной

	4
	2-3
	10-17
	50-60
	2-4
	От легкой до более сильной

	5
	3
	15-20
	50-60
	2-4
	От легкой до более сильной

	6
	3-4
	15-20
	50-60
	2-4
	От легкой до более сильной


БОЛЕЕ ПРОДВИНУТЫЙ УРОВЕНЬ

	Неделя
	Частота

(кол-во раз в неделю)
	Продолжи-тельность

(минут)
	Интенси-

вность

(% учащения пульса)
	Интенси-

вность

(УПН)*
	Диапазон УПН

	1
	3-4
	20-25
	60-65
	3-4
	От умеренной до более сильной 

	2
	3-4
	21-25
	65-70
	4-5
	От немного сильной до сильной

	3
	3-4
	26-30
	65-70
	4-5
	От немного сильной до сильной

	4
	3-5
	26-30
	70-75
	4-5
	От немного сильной до сильной

	5
	3-5
	31-35
	70-75
	4-5
	От немного сильной до сильной

	6
	3-6
	31-35
	70-75
	4-5
	От немного сильной до сильной


ПОДДЕРЖАНИЕ ДОСТИГНУТОГО УРОВНЯ

	Неделя
	Частота

(кол-во раз в неделю)
	Продолжи-тельность

(минут)
	Интенси-

вность

(% учащения пульса)
	Интенси-

вность

(УПН)*
	Диапазон УПН

	После 4-6 месяцев
	3-6
	30-60
	40-85
	3-6
	От легкой/умеренной до более сильной


*УПН = уровень полученной нагрузки. Определяется по цифровой шкале от 1 до 10 в зависимости от того, как вы себя чувствуете (диапазон УПН представлен в таблицах выше). Уровень от 2 до 3 соответствует разминке или нагрузке в период восстановления организма; 4-5 означает диапазон от умеренной нагрузки до более сложных упражнений; 6-10 представляет собой диапазон от сильной до изнуряющей нагрузки. 

Разумное увеличение нагрузки. 

Переходя на более высокий уровень интенсивности, продлевая тренировки или занимаясь чаще, разумно изменять только один элемент нагрузки (частоту, продолжительность или интенсивность). Риск получения травмы от перенагрузки повышается, если вы одновременно меняете несколько элементов. Более эффективно - повысить уровень интенсивности или продлить тренировку не более чем на 5%. К этому изменению необходимо привыкнуть в течение недели или двух, а уже потом рассматривать возможность изменения каких-либо других из указанных выше элементов нагрузки или же еще больше увеличивать уровень измененных элементов. 

Лучшее упражнение. 

Одно кардио-упражнение - хорошо, а два – лучше. От изменений интенсивности, частоты и продолжительности ваших тренировок зависит то, насколько они становятся эффективными или, наоборот. И, конечно же, вам должно нравиться то, что вы делаете. Выберите тип кардио-тренировки, которая подходит только вам, предварительно определив для себя один или несколько видов кардио-упражнений, которые вы будете постоянно выполнять и, более того, получать от них удовольствие в течение всей жизни. Чаще выбирают не одно, а несколько упражнений, которые приятно выполнять и от которых вы чувствуете прилив энергии. Превосходная кардио-тренировка может включать ходьбу, плавание, аква-аэробику, бег, катание на лыжах, катание на коньках, слайд (скольжение), езда на горном велосипеде, а так же степинг и т.д.

КОНТРОЛЬНЫЙ ЛИСТ КАРДИО-ТРЕНИРОВОК

Используйте приведенную ниже таблицу для записи результатов тренировок и времени их проведения. Перед тем, как начать запись, сделайте столько копий, сколько, вы думаете, вам может понадобиться. Наш совет – храните их в записной книжке. Вам будет полезно просматривать результаты того, что вы уже сделали. Эта информация поможет Вам определять цели будущих тренировок по мере того, как ваши результаты улучшаются. 

	Тренировка
	Дата
	Продолжительность

(минут)
	Пульс
	Интенсивность

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


*УПН = уровень полученной нагрузки. Определяется по цифровой шкале от 1 до 10 в зависимости от того, как вы себя чувствуете (диапазон УПН представлен в таблицах выше). Уровень от 2 до 3 соответствует разминке или нагрузке в период восстановления организма; 4-5 означает диапазон от умеренной нагрузки до более сложных упражнений; 6-10 представляет собой диапазон от сильной до изнуряющей нагрузки. 

Здоровая диета. 

Здоровая диета является важной составляющей любой фитнес-программы. Чтобы помочь вам похудеть и улучшить форму, здесь представлены приблизительные планы питания, изменяющиеся в зависимости от ваших энергетических потребностей. Они представлены только в качестве примера. Вы можете заменить продукты, предложенные нами, другими продуктами с такой же питательной ценностью (например, персик можно заменить на апельсин, 1 унцию (приблизительно 30 г) мяса курицы можно заменить на 1 унцию говядины, а обогащенное кальцием нежирное соевое молоко - на обезжиренное молоко). Так же вы можете включать в свою диету сколько угодно некалорийных декофеинированных напитков. Сократите потребление кофеина до 2 чашек кофе или чая в день. Так же включите 8 стаканов (по 230г каждый) воды в день. Проконсультируйтесь со своим лечащим врачом до начала  любой программы по похудению. 

Определение энергетической потребности.

Данные в приведенных ниже таблицах могут использоваться для определения вашей энергетической потребности, которая может зависеть от конституции, возраста и уровня активности. Если у вас избыточный вес, и вы только начали занимать по программе, мы советуем придерживаться самого низкого уровня потребления калорий для вашего веса. Женщинам не рекомендуется потреблять менее 1 200 калорий, а мужчинами – менее 1 500 калорий без надзора лечащего врача или дипломированного диетолога. Если вы страдаете диабетом или каким-либо другими заболеваниями, пожалуйста, проконсультируйтесь с лечащим врачом до начала каких-либо диет. У детей другие энергетические потребности, поэтому данная таблица не подходит для использования лицами до 20 лет. 

УРОВЕНЬ АКТИВНОСТИ:

	Начальный уровень
	=
	Нет какой-либо определенной нагрузки каждый день

(начало тренировок)

	Низкая активность
	=
	Тренировки 2-3 раза в неделю

	Средняя активность
	=
	Тренировки 4-5 раз в неделю

	Высокая активность
	=
	Тренировки 6-7 раз в неделю


	Энергетические потребности женщины*

	Вес
	Начальный уровень
	Низкая активность
	Средняя активность
	Высокая активность

	100
	1 200
	1 400
	1 600
	1 700

	110
	1 200
	1 500
	1 600
	1 700

	120
	1 200
	1 600
	1 700
	1 800

	130
	1 300
	1 600
	1 700
	1 800

	140
	1 400
	1 700
	1 800
	1 900

	150
	1 500
	1 700
	1 800
	1 900

	160
	1 600
	1 700
	1 900
	2 000

	170
	1 700
	1 800
	1 900
	2 000

	180
	1 800
	1 800
	1 900
	2 000

	190
	1 900
	2 000
	2 000
	2 000

	200
	1 900
	2 000
	2 000
	2 000

	более 200
	2 000
	2 000
	2 000
	2 000


* На основе формулы 795 + 7,18 (кг) для женщин (Источник: Оуэнс, Американский журнал диетического питания, 1986 год).

Формула для определения точного уровня потребления калорий, необходимого для похудения, имеет следующий вид: (665,10 + (9,56 х вес в кг) + (1,85 х рост в см) – (4,68 х возраст)) + 200

	Энергетические потребности мужчины*

	Вес
	Начальный уровень
	Низкая активность
	Средняя активность
	Высокая активность

	120
	1 500
	1 900
	2 100
	2 200

	130
	1 500
	2 000
	2 100
	2 200


	140
	1 600
	2 000
	2 100
	2 300

	150
	1 700
	2 100
	2 200
	2 400

	160
	1 800
	2 100
	2 200
	2 400

	170
	1 900
	2 200
	2 300
	2 500

	180
	1 900
	2 200
	2 400
	2  600

	190
	2 000
	2 200
	2400
	2 600

	200
	2 000
	2 300
	2 500
	2 600

	более 200
	2 000
	2 400
	2 600
	2 800


* На основе потребления энергии в состоянии покоя в размере 879 + 10,2 (кг) для мужчин (Источник: Оуэнс, Американский журнал диетического питания, 1986 год).

Формула для определения точного уровня потребления калорий имеет следующий вид: (66,47 + (13,75 х вес в кг) + (5,0 х рост в см) – (6,76 х возраст)) + 200. 

Классификация продуктов питания.

В таблице, приведенной ниже, продукты питания разделены на 6 категорий. Для каждого уровня потребления калорий определяется количество порций в рамках каждой категории. Вы можете узнать, что представляет собой порция в рамках каждой категории в таблице «Что считать порцией».
	Калории
	1 200
	1 300
	1 400
	1 500
	1 600
	1 700
	1 800
	1 900
	2 000
	2 200
	2 400

	Сложные углеводы (крахмал и клетчатка)
	6
	7
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	12
	13
	13

	Высоко-качественный протеин
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	7

	Овощи, не содержащие крахмал

(+ = 3-6 порций)
	3+
	4+
	5+
	5+
	5+
	5+
	5+
	5+
	5+
	6
	7

	Простые углеводы

(сахароза, фруктоза)
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5

	Обезжиренное или соевое молоко 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3

	Жиры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	5

	Вода
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


* При потреблении более 2 400 калорий повышается потребление сложных углеводов, овощей и фруктов. Количество порций протеина можно увеличить до 8. 

Что считать порцией?

	ГРУППА ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
	РАЗМЕР ПОРЦИИ

	Сложные углеводы (злаковые, крупы, макаронные изделия, овощи, содержащие крахмал, другие виды крахмала и клетчатка)
	Используйте продукты, содержащие 1 или менее граммов жира на порцию:

28г крупы (около ½ чашки)

28г хлеба, из цельного зерна, ржаного, пшеничного и т.д. (1г или менее жира на ломоть)

½ чашки макаронных изделий, злаковых

1/3 чашки риса

1 средняя картофелина или батат (85 г)

1 початок или ½ чашки кукурузных зерен, гороха, лимской фасоли или других овощей таких, как обыкновенная фасоль, нут, бобы, чечевица


	Высококачественный протеин
	Используйте продукты, содержащие 3 или менее граммов жира на порцию:

28г нежирной говядины, свинины, мяса птицы, рыбы, баранины, соевого протеина, структурного растительного белка

56г моллюсков или ракообразных

28г сыра

	Овощи, не содержащие крахмал (все зеленые, оранжевые и красные овощи, капуста).
	1 чашка сырой моркови, зеленой фасоли, брокколи, цветной капусты, зеленого перца

2 чашки капусты или смеси зеленых овощей

½ чашки приготовленных зеленых или оранжевых овощей

	Простые углеводы (фрукты и сахар)
	1 целиковый фрукт 

½ чашки нарезанных или консервированных фруктов

1 чашка нарезанной кубиками дыни

1 столовая ложка сахара, сиропа (кленового, медового, шоколадного)

	Обезжиренное или соевое молоко
	1 или менее граммов на порцию: 

1 чашка обезжиренного или соевого молока

1 чашка нежирного йогурта

	Жиры
	5 граммов жира на порцию

1 чайная ложка растительного или сливочного масла, маргарина

1 столовая ложка салатного соуса на основе растительного масла

2 чайные ложки сливочного салатного соуса

2 столовая ложки низкокалорийного салатного соуса на основе растительного масла

1 столовая ложка низкокалорийного сливочного салатного соуса

(2 столовые ложки обезжиренного салатного соуса)

	Продукты, не содержащие жиров
	СОДЕРЖАТ КАЛОРИИ, можно потреблять около 20 таких продуктов.


ПРИБЛИЗИТЕЛЬНЫЙ ПЛАН ПИТАНИЯ

Меню (1 200 калорий)

	1 200 – День 1


	1 200 – День 2



	Завтрак

1 вафля

1 чайная ложка кленового сиропа

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

230 г воды или декофеированного некалорийного напитка


	Завтрак

½ чашки приготовленной овсяной каши

2 чайные ложки коричневого сахара

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка апельсинового сока



	Обед

1 чашка обезжиренного молока

1 порция салата из листьев салата 

По ¼ чашки моркови, зеленого перца, капусты, сельдерея

1 чайная ложка легкого салатного соуса

1 булочка из цельного зерна


	Обед

28 г грудки индейки

Горчица или обезжиренный майонез

2 куска пшеничного хлеба

1 яблоко

	Полдник

½ чашки порезанной клубники

170г обезжиренного йогурта со вкусом фруктов
	Полдник

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка клубники

	Ужин

85 г нежирного говяжьего мяса, тушеного, приготовленного без добавления жира

1 чашка риса

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

½ чашки приготовленной моркови

1 порция салата из зеленых овощей

2 чайные ложки обезжиренного салатного соуса
	Ужин

56 г куриной грудки, без кожицы, вареной, тушенной или поджаренной

1 маленькая вареная картофелина

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

1 чашка зеленой фасоли

1 порция салата из зеленых овощей

2 чайные ложки обезжиренного салатного соуса

	Вечерний снэк

1 апельсин
	Вечерний снэк

Нежирный молочный коктейль, приготовленный из:

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка обезжиренного мороженого 


	1 200 – День 3


	1 200 – День 4



	Завтрак

2 блинчика (10см в диаметре)

1 чайная ложка фруктового  или кленового сиропа


	Завтрак

½ чашки апельсинового сока

½ чашка крупяной каши

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка клубники

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока

1 персик


	Легкий ланч

2 чайные ложки низкокалорийного арахисового масла

2 рисовых пирожных

	Обед

1 порция салата из зеленых овощей

1 чайная ложка обезжиренного салатного соуса

6 соленых крекеров

85г тунца, консервированного с добавлением воды

1 яблоко
	Обед

1 чашка овощного супа

1 порция салата из зеленых овощей

2 чайные ложки обезжиренного салатного соуса

1 чашка обезжиренного молока

6 соленых крекеров



	Полдник

½ унции шоколада

(около 4 шоколадных конфет)
	Полдник

1 яблоко

	Ужин

1 чашка приготовленных макарон 

½ чашки соуса для спагетти без добавления мясного фарша

1 порция салата из зеленых овощей

1 чайная ложка обезжиренного салатного соуса
	Ужин

1 камбала (140г) или другая белая рыба, вареная, тушеная или жареная

1 средняя картофелина, вареная

1 порция салата из зеленых овощей

1 чайная ложка обезжиренного салатного соуса

	Вечерний снэк

1 чашка обезжиренного молока

1 крекер из муки грубого помола
	Вечерний снэк

3 чашки легкого попкорна


	1 200 – День 5

	1 200 – День 6


	Завтрак

½  Маффин (кекс)

1 вареное яйцо

½  груйпфрута

1 чашка  сливок с молока


	Завтрак

1 рогалик
1 чайная ложка низкокалорийного сырного крема

1 чашка апельсинового сока

	Легкий ланч

1 груша


	Легкий ланч

170 г обезжиренного ароматного йогурта



	Обед

56 г грудки индейки или постного мяса

½ большой целой злаковой питы (лаваш)

2 ломтика моркови

1 чашка сливок с молока
	Обед

56г тонкого гамбургера
1 чайная ложка кетчупа

1 будочка для гамбургера

½ порезанных помидор

¼ порезанного зеленого перца

1 чашка сливок с молока

	Полдник

1 персик


	Ужин

1 чашка макарон
56г вареных креветок

1 чайная ложка оливкового масла с чесноком

1 пучок зеленого салата

1 чайная ложка обезжиренной подливки
½ приготовленной зеленой фасоли (бобы)

	Ужин
2 кусочка сырной пиццы

1 большой пучок листового зеленого салата

1 чайная ложка приправы для салата


	


	1 200 – День 7



	Завтрак

1  порезанный французский тост

1 чашка свежей черники (голубики)
1 чашка сливок с молока

	Легкий ланч

1 апельсин

	Обед

¼ чашки сырника

1 пучок зеленого салата

1 чайная ложка приправы

1 целый пшеничный рулет

1 чашка сливок с молока

½ чашки порезанной моркови



	Ужин

85 г запеченной или жареной трески

1 чашка лапши

2 чайные ложки масла или маргарина

½ чашки яблочного соуса

1 чашка овощной смеси

	Вечерний снэк

½ чашки обезжиренного пудинга


Меню (1 300 калорий)
	1 300 – День 1

	1 300 – День 2


	Завтрак

2 вафли
1 чайная ложка кленового сиропа

1 чайная ложка масла или маргарина

230г воды или декофеированного некалорийного напитка
	Завтрак

1 чашка омлета
2 чайные ложки коричневого сахара

½ чашки сливок с молока

1 чашка апельсинового сока



	Легкий ланч

1 чашка сливок с молока
1 пучок листового салата

¼ чашки моркови, зеленого перца, капусты, сельдерея

1 чайная ложка салатной приправы

1 кусок злакового хлеба

1 чашка порезанного огурца или любого сырого овоща
	Легкий ланч

1 яблоко

	Обед

½ чашки порезанной клубники (земляники)

170г обезжиренного ароматного йогурта


	Обед

28г грудки индейки, заправленная обезжиренным майонезом

2 кусочка злакового хлеба

1 чашка порезанных огурцов или любого сырого овоща



	Ужин

85г филе рыбы (жаренная)

1 чашка риса

1 чайная ложка масла или маргарина

½ чашки приготовлено моркови
1 пучок зеленого салата

2 чайные ложки обезжиренной приправы
	Полдник
½ чашки клубники (земляники)



	Вечерний снэк

1 апельсин

	Ужин

56 г куриной грудки, без кожицы (жареная)
1 маленький печеный картофель 

2 чайные ложки масла или маргарина

1 чашка зеленой фасоли

1 пучек зеленого салата

2 чайные ложки заправки

	
	Вечерний снэк
Низкокалорийное молоко смешанное с:
1 чашка сливок с молока

1 обезжиренное мороженое


	1 300 – День 3


	1 300 – День 4



	Завтрак

2 блина

1 чайная ложка фруктового или кленового сиропа


	Завтрак

1 чашка апельсинового сока
¾ чашки  злаков

1 чашка сливок с молока

1 чашка клубники (земляники)

	Легкий ланч

1 чашка сливок с молока

1 порезанный персик


	Легкий ланч

2 чайные ложки низкокалорийного арахисового масла 
2 рисовых кекса

	Обед

1 пучек зеленого салата

1 чайная ложка обезжиренной заправки

6 крекер

85г тунца

1 яблоко


	Обед

1 чашка овощного супа

1 пучок зеленого салата

2 чайные ложки обезжиренной приправы для салата

1 чашка сливок с молока

6 соленых крекеров

	Полдник

½ унции шоколада

(примерно 4 шоколадных конфеты)
	Полдник

1 яблоко

	Ужин

1 чашка приготовленных макарон

½ чашки соуса для спагетти, без мяса

1 пучок зеленого салата

1 чайная ложка обезжиренной заправки


	Ужин
1 кусочек  (140г) белой рыбы, жаренная

1 поджаренный картофель
1 пучок зеленого салата

1 чайная ложка обезжиренной приправы для салата

½ приготовленная брокколи

	Вечерний снэк

1 чашка сливок с молока

1 крекер из непросеянной пшеничной муки
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы




	1 300 – День 5


	1 300 – День 6



	Завтрак

½  Маффин (кекс)

1 вареное яйцо

½ грейпфрута

1 чашка сливок с молока


	Завтрак

1 рогалик

1 ложка обезжиренного  сливочного сыра

1 стакан апельсинового сока



	Легкий ланч

1 груша


	Легкий ланч

170 г обезжиренного ароматного йогурта



	Обед

56г грудка индейки или постное мясо
1 большая злаковая пита

2 порезанных моркови

1 чашка сливок с молока

	Обед

56г гамбургера
1 чайная ложка кетчупа

1 булочка

½ порезанного помидора

½ порезанного зеленого перца

1 чашка сливок с молока

	Полдник

1 персик


	Ужин
1 чашка макарон
56г вареных креветок

1 чайная ложка оливкового масла с чесноком

1 пучок зеленого салата, порезанный

1 Столовая ложка обезжиренной приправы

½ приготовленных зеленых стручков

1 кусочек хлеба

	Ужин

2 больших пучка зеленого салата

1 чайная ложка обезжиренной заправки 
	

	Вечерний снэк

½ чашки порезанных фруктов
	


	1 300 – День 7



	Завтрак

1 кусочек тоста
1 чашка свежей клубники (земляники)

1 чашка молока

	Легкий ланч

1 апельсин

	Обед

½ чашки творога

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 кусочек хлеба

1 чашка молока

1 чашка порезанной моркови

	Полдник

85 г запеченной трески

1 чашка лапши

2 чайные ложки масла или маргарина

1 ложка яблочного сока

1 чашка разных овощей

	Ужин

½ обезжиренного пудинга


Меню (1 400 калорий)
	1 400 – День 1


	1 400 – День 2



	Завтрак

1 вафля
1 Столовая ложка кленового сиропа

1 чайная ложка масла или маргарина

230г воды

½ стакана апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка овсяной каши

1 чайная ложка желтого сахара

½ чашки молока

1 стакан апельсинового сока 



	Легкий ланч

1 чашка молока

½ булочки с корицей
	Легкий ланч
1 яблоко

	Обед

Салат из зеленого листового салата
¼ чашки моркови, зеленого перца,

Капусты, сельдерея

1 столовая ложка приправы для салата

28г грудки индейки

1 кусочек хлеба
	Обед

28г грудки индейки, заправленной обезжиренным майонезом

2 кусочка злакового хлеба

1 чашка порезанных огурцов и моркови, или любых других сырых овощей

	Полдник

½ чашки порезанной клубники (земляники)

170г обезжиренного ароматного йогурта

1 кусочек хлеба со злаками
	Полдник

½ чашки молока
1 чашка клубники (земляники)



	Ужин

85г филе рыбы, жареной 

1 чашка риса

1 чайная ложка масла или маргарина

½ чашки приготовленной моркови

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы
	Ужин

85г куриной грудки, без кожицы, жареной 

1 средне запеченная картошка

2 чайные ложки масла или маргарина

1 чашка зеленой фасоли (бобов)

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки  обезжиренной приправы

	Вечерний снэк

1 апельсин
	Вечерний снэк

Нежирный молочный коктейль, приготовленный из:

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка обезжиренного мороженого


	1 400 – День 3


	1 400 – День 4



	Завтрак

2 блина 
1 чайная ложка фруктового или кленового сиропа


	Завтрак

1 чашка апельсинового сока

1 чашка злаков

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка клубники (земляники)

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
1 порезанный персик
	Легкий ланч

1 чайные ложки низкокалорийного арахисового масла

2 рисового кекса

	Обед

1 пучок зеленого салата
1 чайная ложка обезжиренного соуса

6 соленых крекеров

85г рыбы (тунец)

1 яблоко
	Обед

1 чашка овощного супа

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренного соуса

1 чашка обезжиренного молока

6 соленых крекеров

28 г низкокалорийного сыра Мацарелла

	Полдник

½ унции шоколада
(примерно 4 шоколадные конфеты)
	Полдник

1 яблоко


	Ужин

2 чашки приготовленных спагетти
½ соуса для спагетти, без мяса

1 порезанный пучок салата

1 чайная ложка обезжиренной приправы
	Ужин

1 кусочек белой рыбы, жареной
1 средне пожаренный картофель

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

½ приготовленной брокколи

1 кусочек злакового хлеба

	Вечерний снэк

1 чашка обезжиренного молока
1 кусочек злакового хлеба
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	1 400 – День 5
	1 400 – День 6

	Завтрак

1 Маффин (кекс)
1 вареное яйцо

½ грейпфрута


	Завтрак

1 рогалик

1 чайная ложка низкокалорийного сливочного сыра 

1 чашка апельсинового сока

	Легкий ланч

1 персик или другой фрукт
1 чашка обезжиренного молока

1 кусочек хлеба
	Легкий ланч

170 г обезжиренного ароматного йогурта

	Обед

56 г грудки индейки или постного мяса
1 большая злаковая пита

2 порезанные моркови

1 чашка обезжиренного молока
	Обед

56г гамбургера

1 столовая ложка кетчупа

1 булочка

½ порезанного томата

½ порезанного зеленого перца

1 чашка обезжиренного молока

	Полдник

1 груша


	Ужин

1 чашка спагетти

85г вареных креветок

1 чайная ложка  оливкового масла с чесноком 

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

½ приготовленных зеленых стручков (фасоли)

1 кусочек хлеба

	Ужин

2 кусочка сырной пиццы
1 большой пучок зеленого салата

1 чайная ложка обезжиренной приправы для салата
	

	Вечерний снэк

1 чашка порезанных фруктов
	


	1 400 – День 7

	Завтрак

1 кусочек тоста
1 чашка свежей черники (голубики)

1 чашка обезжиренного молока 

	Легкий ланч

1 апельсин

	Обед

½ творога
1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

1 кусочек злакового хлеба

1 чашка обезжиренного молока
1 чашка порезанной моркови

	Ужин

85 г приготовленной трески
½ чашки лапши

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

1 чашка яблочного сока

1 чашка смешанных овощей

	Вечерний снэк

½ чашки обезжиренного пудинга


Меню (1 500 калорий)
	1 500 – День 1


	1 500 – День 2



	Завтрак

2 вафли
1 столовая ложка кленового сиропа

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

230 г воды

½ чашки апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка овсяной каши, приготовленной
1 чайная ложка коричневого сахара

½ обезжиренного молока

1 чашка апельсинового сока

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
½  булочки с корицей
	Легкий ланч

1 яблоко

	Обед

Салат из зеленого листового салата
¼ чашки моркови, зеленого перца, капусты, сельдерея

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

28 г грудки индейки

1 кусочек злакового хлеба 
	Обед

1 унция грудки индейки, заправленной обезжиренным майонезом

2 кусочка злакового хлеба

1 чашка порезанных огурцов, моркови или любых других сырых овощей

	Полдник

½ порезанной клубники (земляники)
170 г обезжиренного  ароматного йогурта

1 кусочек злакового хлеба 
	Полдник

½ чашки обезжиренного молока
1 чашка клубники (земляники)

	Ужин

85 г филе рыбы, жаренной
1 чашка риса

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

½ чашки приготовленной моркови

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы
	Ужин

85 г куриной грудки, без кожицы, жаренной

1 средне запеченный картофель

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

1 чашка зеленых стручков (фасоли)

1 пучок зеленого салата
4 чайные ложки приправы для салата

	Вечерний снэк

1 апельсин
	Вечерний снэк
Нежирный молочный коктейль:

1 чашка обезжиренного молока

¾ чашки обезжиренного мороженого




	1 500 – День 3


	1 500 – День 4



	Завтрак

2 блина
1 столовая ложка фруктового или кленового сиропа


	Завтрак

1 чашка апельсинового сока
1чашка злаков

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка клубники (земляники)



	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
1 порезанный персик
	Легкий ланч

2 чайные ложки низкокалорийной арахисовой пасты
2 рисовых кекса

	Обед

1 пучок зеленого салата
1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

6 соленых крекеров

85 г рыбы (тунец)

1 яблоко
	Обед

1 чашка овощного супа
1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы для салата

1 чашка обезжиренного молока

6 соленых крекеров

28г низкокалорийного сыра Мацарелла 

	Полдник

½ унции шоколада

(примерно 4 шоколадные конфеты)
	Полдник

1 яблоко

	Ужин

2 чашки приготовленных спагетти
½ соуса для спагетти с  ½ унцией говядины

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы
	Ужин

1 кусочек белой рыбы, жареной
1 средне запеченный картофель

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка низкокалорийной приправы для салата

1 чашка приготовленной брокколи

1 кусочек злакового хлеба

	Вечерний снэк

1 чашка обезжиренного молока
1 злаковый крекер
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	1 500 – День 5


	1 500 – День 6



	Завтрак

1 Маффин (кекс)
1 вареное яйцо

½ грейпфрута


	Завтрак

1 рогалик
1 столовая ложка сливочного сыра

1 чашка апельсинового сока

	Легкий ланч

1 персик или любой другой фрукт
1 чашка обезжиренного молока

1 чашка злаков
	Легкий ланч

170г обезжиренного йогурта


	Обед

56г грудки индейки или любого другого постного мяса
1 большая злаковая пита

2 порезанных моркови

1 чашка обезжиренного молока
	Обед

56 г гамбургера
1 столовая ложка  кетчупа

1 булочка
½ порезанного томата

½ порезанного зеленого перца

1 чашка обезжиренного молока

	Полдник

1 груша
	Ужин

2 чашки спагетти

85г вареных креветок

1 чайная ложка оливкового масла с чесноком

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

1/2 чашки приготовленных зеленых стручков (фасоли)

1 кусочек злакового хлеба

	Ужин

2 кусочка сырной пиццы
1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы
	

	Вечерний снэк

1 чашка порезанных фруктов
	


	1 500 – День 7



	Завтрак

1 кусочек французского тоста
1 чашка свежей черники (голубики)

1 чашка обезжиренного молока

	Легкий ланч

1 апельсин

	Обед

½ чашки творога
1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 кусочек хлеба

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка порезанной моркови

	Полдник

1 булочку

	Ужин

85 г приготовленной трески

½ чашки лапши

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

1 чашка яблочного сока

1 чашка смешанных овощей

	Вечерний снэк

½ чашки обезжиренного пудинга


Меню (1 600 калорий)
	1 600 – День 1


	1 600 – День 2



	Завтрак

2 вафли
1 столовая ложка кленового сиропа

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

230г воды

½ чашки апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка овсяной каши

1 чайная ложка коричневого сахара

½ чашка обезжиренного молока

1 чашка апельсинового сока



	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
½ булочки с корицей
	Легкий ланч

1 яблоко

	Обед
Салат из зеленого листового салата

¼ чашки моркови, зеленого перца, капусты, сельдерея

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

57 г грудки индейки

1 кусочек хлеба
	Обед

28 г грудки индейки, заправленной обезжиренным майонезом

2 кусочка злакового хлеба

½ чашки порезанного огурца, моркови или других сырых овощей

	Полдник

 ½ чашки порезанной клубники (земляники)
170 г обезжиренного йогурта

1 столовая ложка злаков
	Полдник

½ обезжиренного молока
1 чашка клубники (земляники)



	Ужин

85 г филе рыбы, жареной
1 чашка риса

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

1 чашка приготовленной моркови

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы
	Ужин

85 г куриной грудки, без кожицы, жареная
1 средне запеченный картофель

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

1 чашка зеленой фасоли (бобов)

1 пучок зеленого салата

4 чайные ложки обезжиренной приправы

1 кусочек злакового хлеба

	Вечерний снэк

1 апельсин
	Вечерний снэк

Низкокалорийный коктейль:
1 чашка обезжиренного молока

1 чашка обезжиренного мороженого


	1 600 – День 3


	1 600 – День 4



	Завтрак

2 блина
1 столовая ложка фруктового сиропа или кленового сиропа

1 чашка апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка апельсинового сока

1 чашка злаков

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка клубники (земляники)

1 кусочек ржаного хлеба

1 чайная ложка желе или джема



	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
1 порезанный персик
	Легкий ланч

2 чайные ложки низкокалорийного арахисового масла
2 рисовых кекса



	Обед

 1 пучок зеленого салата
1 столовая ложка обезжиренной приправы

6 соленых крекеров

85 г тунца

1 яблоко
	Обед

1 чашка овощного супа
1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы

1 чашка обезжиренного молока

6 соленых крекеров

28 г низкокалорийного сыра Мацарелла

	Полдник

 ½ унции шоколада
(примерно 4 шоколадные конфеты)
	Полдник

1 яблоко

	Ужин

2 чашки спагетти
½ соуса для спагетти, с ½ говядины

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы
	Ужин

1 кусочек белой рыбы, жареной 
1 средне поджаренный картофель

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 чашка приготовленной брокколи

1 кусочек злакового хлеба



	Вечерний снэк

1 чашка обезжиренного молока
1 кусочек злакового хлеба
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	1 600 – День 5


	1 600 – День 6



	Завтрак

1 Маффин (кекс)
1 вареное яйцо

½ грейпфрута
	Завтрак

1 булочку

1 столовая ложка сливочного сыра

1 чашка апельсинового сока

	Легкий ланч

1 персик или любой другой фрукт
1 чашка обезжиренного молока

1 чашка злаков
	Легкий ланч

170 г обезжиренного йогурта

	Обед

 57 г грудки индейки
1 большая злаковая пита

2 порезанные моркови

1 чашка обезжиренного молока


	Обед

57 г гамбургера
1 столовая ложка кетчупа

1 булочка

½ порезанного лимона

1 чашка обезжиренного молока

	Полдник

1 груша 
	Ужин

2 чашки спагетти
85 г вареных креветок

2 чайные ложки оливкового масла с чесноком

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

½ чашки зеленой фасоли (бобов)

1 кусочек злакового хлеба

	Ужин

2 кусочка сырной пиццы
1 большой пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

½ чашки смешанных фруктов
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы

	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	


	1 600 – День 7



	Завтрак

2 кусочка французского тоста
1 чашка свежей черники (голубики)

1 чашка обезжиренного молока

	Легкий ланч

1 апельсин

	Обед

 ½ чашки творога
1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы 

1 кусочек хлеба

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка порезанной моркови

	Полдник

 1 булочка

	Ужин

85 г трески
1 чашка лапши

2 чайные ложки  сливочного масла или маргарина

1 чашка яблочного сока

1 чашка овощной смеси

	Вечерний снэк

½ обезжиренного пудинга


Меню (1 700 калорий)
	1 700 – День 1

	1 700 – День 2



	Завтрак

2 вафли
2 столовые ложки кленового сиропа

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

227 г воды

½ чашки апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка овсяной каши
1 чайная ложка коричневого сахара

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка апельсинового сока

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
½ булочки с корицей


	Легкий ланч

1 яблоко

	Обед

Салат из зеленого салата

¼ чашки моркови, зеленого перца, капусты, сельдерея

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

57 г грудки индейки

1 кусочек злакового хлеба 
	Обед

57 г грудки индейки, заправленной обезжиренным майонезом

2 кусочка злакового хлеба

½ чашки порезанных огурцов, моркови или любых других сырых овощей



	Полдник

 ½ чашки порезанной клубники (земляники)
170 г обезжиренного йогурта

1 столовая ложка злаков


	Полдник

½ чашки обезжиренного молока 
1 чашка клубники (земляники)



	Ужин

113 г филе белой рыбы, жареной
1 чашка риса

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

1 чашка приготовленной моркови

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы
	Ужин

85 г куриной грудки, без кожицы, жареной 
1 средне печеный картофель

1 столовая ложка сливочного масла или маргарина

1 чашка зеленой фасоли (бобов)

1 пучок зеленого салата

4 чайные ложки обезжиренной приправы для салата

1 кусочек злакового хлеба



	Вечерний снэк

1 апельсин
	Вечерний снэк

Низкокалорийный коктейль:
1 чашка низкокалорийного молока

1 чашка обезжиренного мороженого


	1 700 – День 3


	1 700 – День 4



	Завтрак

2 блина
1 столовая ложка фруктового или кленового сиропа

1 чашка апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка апельсинового сока
1 чашка злаков

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка клубники (земляники)

1 кусочек ржаного хлеба

1 чайная ложка желе или джема

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
1 порезанный персик
	Легкий ланч

2 чайные ложки низкокалорийного арахисового масла
2 рисовых кекса

	Обед

 1 пучок зеленого салата
1 столовая ложка обезжиренной приправы

6 соленых крекеров

85 г приготовленного тунца

1 яблоко
	Обед

1 чашка овощного супа
1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки низкокалорийной приправы для салата

1 чашка обезжиренного молока

6 соленых крекеров

28 г низкокалорийного сыра Мацарела

	Полдник

 ½ унция шоколада 
(примерно 4 шоколадных конфеты)
	Полдник

1 яблоко

	Ужин

2 чашки приготовленных спагетти 
½ соуса для спагетти с 85 г приготовленной говядины

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы
	Ужин

170 г белой рыбы, жаренной
1 средне запеченный картофель

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка низкокалорийной приправы

1 чашка приготовленной брокколи

1 кусочек злакового хлеба

	Вечерний снэк

1 чашка обезжиренного молока
1 кусочек хлеба грубого помола
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	1 700 – День 5


	1 700 – День 5



	Завтрак

1 Маффин (кекс)
1 вареное яйцо

½ грейпфрута


	Завтрак

1 булочка
1 столовая ложка сливочного сыра

1 чашка апельсинового сака



	Легкий ланч

1 персик или любой другой фрукт
1 обезжиренное молоко

1 чашка злаков
	Легкий ланч

170 г обезжиренного йогурта

	Обед

 85 г грудки индейки 
1 большая пита

2 порезанные моркови

1 чашка обезжиренного молока
	Обед

85 г гамбургера
1 столовая ложка кетчупа

1 булочка

½ порезанного томата

½ порезанного зеленого перца

1 чашка обезжиренного молока

	Полдник

 1 груша
	Полдник

2 чашки  спагетти
85 г вареных креветок

2 чайные ложки оливкового масла с чесноком

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

½ чашки приготовленной зеленой фасоли (бобов)

1 кусочек хлеба

	Ужин

2 кусочка сырной пиццы
1 большой пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 чашка разных фруктов
	Ужин

3 чашки воздушного попкорна

	Вечерний снэк

3 чашки воздушного попкорна
	


	1 700 – День 5


	1 700 – День 6



	Завтрак

2 кусочка французского тоста
1 чашка свежей черники (голубики)

1 чашка обезжиренного молока
	Завтрак

1 булочка
1 столовая ложка низкокалорийного сливочного сыра

1 чашка апельсинового сока

	Легкий ланч

1 апельсин
	Легкий ланч

170 г обезжиренного йогурта

	Обед

 ¾ чашки творога
1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 кусочек злакового хлеба

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка порезанной моркови
	Обед

85 г гамбургера
1 столовая ложка кетчупа

1 булочка

½ порезанного томата

½ порезанного зеленого перца

1 чашка обезжиренного молока

	Полдник

 1 булочка
	Ужин

2 чашки спагетти

85 г вареных креветок

2 чайные ложки оливкового масла с чесноком

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

½ приготовленной зеленой фасоли (бобы)

1 кусочек злакового хлеба

	Ужин

170 г приготовленной трески
	Вечерний снэк

3 чашки воздушного попкорна

	Вечерний снэк

3 чашки воздушного попкорна
	


	1 700 – День 7



	Завтрак

2 кусочка французского тоста

1 чашка свежей черники (голубики)

1 чашка обезжиренного молока



	Легкий ланч

1 апельсин

	Обед

 ¾ чашки творога
1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 кусочек хлеба

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка порезанной моркови

	Полдник

 1 булочку

	Ужин

170 г приготовленной трески
½ чашки лапши

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

1 чашка яблочного соуса

1 чашка овощной смеси

	Вечерний снэк

½ чашки обезжиренного пудинга


Меню (1 800 калорий)
	1 800 – День 1


	1 800 – День 2



	Завтрак

2 вафли
2 столовые ложки кленового сиропа

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

227 г воды

½ чашки апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка овсяной каши
1 чайная ложка коричневого сахара

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка апельсинового сока

1 кусочек ржаного тоста

1 чайная ложка сливочного масла

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
1 булочка с корицей
	Легкий ланч

1 яблоко

	Обед

 Салат из зеленого салата
¼ чашки моркови, зеленого перца,

Капусты, сельдерея

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

57 г грудки индейки

1 чашка злаков
	Обед

57 г грудки индейки, заправленной обезжиренным майонезом

2 кусочка злакового хлеба

½ чашки порезанных огурцов, моркови или любых других овощей

	Полдник

 ½ чашки порезанной клубники (земляники)
1 столовая ложка злаков
	Полдник

½ чашки обезжиренного молока
1 чашка клубники (земляники)

	Ужин

113 г филе  рыбы
1 чашка риса

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

1 чашка приготовленной моркови

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы
	Ужин

85 г куриной грудки, без кожицы, жаренной
1 средне запеченый картофель

1 столовая ложка сливочного масла или маргарина

1 чашка зеленой фасоли (бобы)

1 пучок зеленого салата

4 чайные ложки обезжиренной приправы для салата

1 кусочек злакового хлеба

	Вечерний снэк

1 апельсин
	Вечерний снэк

Низкокалорийный коктейль:

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка низкокалорийного мороженого


	1 800 – День 3


	1 800 – День 4



	Завтрак

3 блина
1 столовая ложка фруктового или кленового сиропа

1 чашка апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка апельсинового сока
1 чашка злаков

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка клубники (земляники)

1 кусочек пшеничного тоста

1 чайная ложка желе или джема

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока
1 порезанный персик
	Легкий ланч

2 чайных ложки низкокалорийного арахисового масла
2 рисовых кекса

	Обед

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

6 соленых крекеров

85 г рыбы (тунец)

1 яблоко
	Обед

2 столовые ложки обезжиренной приправы для салата
1 чашка обезжиренного молока

1 кусочек злакового хлеба

28 г низкокалорийного сыра Мацарелла

	Полдник

 ½ унции шоколада
(примерно 4 шоколадные конфеты)
	Полдник

1 яблоко

	Ужин

2 чашки приготовленных спагетти
½ соуса для спагетти с 85 г приготовленной из говядины подливки

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы
	Ужин

170 г жареной белой рыбы
1 средне поджаренный картофель 

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренного салата

1 чашка приготовленной брокколи
1 чашка злаков



	Вечерний снэк

1 чашка обезжиренного молока
1 кусочек хлеба грубого помола
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	1 800 – День 5


	1 800 – День 6



	Завтрак

1 Маффин (кекс)
1 вареное яйцо

½ грейпфрута
	Завтрак

1 булочка
1 столовая ложка сливочного крема

1 чашка апельсинового сока



	Легкий ланч

1 персик или любой другой фрукт
1 чашка обезжиренного молока

1 чашка злаков
	Легкий ланч

170 г обезжиренного йогурта

	Обед

3 унции грудки индейки 
1 большая чашка злаков

2 порезанные моркови

1 чашка обезжиренного молока
	Обед

85 г гамбургера
1 столовая ложка кетчупа

1 булочка

½ порезанного томата

½ порезанного зеленого перца

	Полдник

 1 груша
	Полдник

6 ванильных вафель
1 чашка обезжиренного молока

	Ужин

2 кусочка сырной пиццы

1 пучок зеленого листового салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

1 чашка фруктовой смеси
	Ужин

2 чашки спагетти
85 г вареных креветок

2 чайные ложки оливкового масла 

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

½ чашки приготовленной фасоли (бобов)

1 кусочек хлеба

	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	1 800 – День 7



	Завтрак

2 кусочка французского тоста

1 чашка свежей черники (голубики)

1 чашка обезжиренного молока 

	Легкий ланч

1 апельсин

	Обед

 ¾ чашки творога

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 кусочек злакового хлеба

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка порезанной моркови

	Полдник

 1 булочка

	Ужин

170г приготовленной трески

	Вечерний снэк

3 чашки воздушного попкорна


Меню (1 900 калорий)
	1 900 – День 1


	1 900 – День 2



	Завтрак

2 вафли

2 столовые ложки кленового сиропа

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

227 г воды

½ чашки апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка овсяной каши

1 чайная ложка коричневого сахара

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка апельсинового сока

1 кусочек ржаного тоста

1 чайная ложка сливочного масла

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока

1 булочка с корицей
	Легкий ланч

1 яблоко

	Обед

 Салат из зеленого салата

¼ чашки моркови, зеленого перца,

Капусты, сельдерея

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

57 г грудки индейки

1 чашка злаков
	Обед

57 г грудки индейки, заправленной обезжиренным майонезом

2 кусочка злакового хлеба

½ чашки порезанных огурцов, моркови или любых других овощей

	Полдник

 ½ чашки порезанной клубники (земляники)

1 столовая ложка злаков
	Полдник

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка клубники (земляники)

	Ужин

113 г филе  рыбы

1 чашка риса

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

1 чашка приготовленной моркови

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы
	Ужин

85 г куриной грудки, без кожицы, жаренной

1 средне запеченный картофель

1 столовая ложка сливочного масла или маргарина

1 чашка зеленой фасоли (бобы)

1 пучок зеленого салата

4 чайные ложки обезжиренной приправы для салата

1 кусочек злакового хлеба

	Вечерний снэк

1 апельсин
	Вечерний снэк

Низкокалорийный коктейль:

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка низкокалорийного мороженого


	1 900 – День 3


	1 900 – День 4



	Завтрак

3 блина

1 столовая ложка фруктового или кленового сиропа

1 чашка апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка апельсинового сока

1 чашка злаков

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка клубники (земляники)

1 кусочек пшеничного тоста

1 чайная ложка желе или джема

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока

1 порезанный персик
	Легкий ланч

2 чайных ложки низкокалорийного арахисового масла

2 рисовых кекса

	Обед

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

6 соленых крекеров

85 г рыбы (тунец)

1 яблоко
	Обед

2 столовые ложки обезжиренной приправы для салата

1 чашка обезжиренного молока

1 кусочек злакового хлеба

28 г низкокалорийного сыра Мацарелла

	Полдник

 ½ унции шоколада

(примерно 4 шоколадные конфеты)
	Полдник

1 яблоко

	Ужин

2 чашки приготовленных спагетти

½ соуса для спагетти с 85 г приготовленной из говядины подливки

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы
	Ужин

170 г жареной белой рыбы

1 средне поджаренный картофель 

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренного салата

1 чашка приготовленной брокколи

1 чашка злаков



	Вечерний снэк

1 чашка обезжиренного молока

1 кусочек хлеба грубого помола
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	1 900 – День 5


	1 900 – День 6



	Завтрак

1 Маффин (кекс)

1 вареное яйцо

½ грейпфрута
	Завтрак

1 булочка

1 столовая ложка сливочного крема

1 чашка апельсинового сока



	Легкий ланч

1 персик или любой другой фрукт

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка злаков
	Легкий ланч

170 г обезжиренного йогурта

	Обед

4 унции грудки индейки 

1 большая чашка злаков

2 порезанные моркови

1 чашка обезжиренного молока
	Обед

85 г гамбургера

1 столовая ложка кетчупа

1 булочка

½ порезанного томата

½ порезанного зеленого перца

	Полдник

 1 груша
	Полдник

6 ванильных вафель

1 чашка обезжиренного молока

	Ужин

2 кусочка сырной пиццы

1 пучок зеленого листового салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

1 чашка фруктовой смеси
	Ужин

2 чашки спагетти

85 г вареных креветок

2 чайные ложки оливкового масла 

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

½ чашки приготовленной фасоли (бобов)

1 кусочек хлеба

	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	1 900 – День 7



	Завтрак

2 кусочка французского тоста

1 чашка свежей черники (голубики)

1 чашка обезжиренного молока 

	Легкий ланч

1 апельсин

	Обед

 ¾ чашки творога

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 кусочек злакового хлеба

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка порезанной моркови

	Полдник

 1 булочка

	Ужин

170 г приготовленной трески

	Вечерний снэк

3 чашки воздушного попкорна


Меню (2000 калорий)
	2000 – День 1


	2000 – День 2



	Завтрак

3 блина

1 столовая ложка фруктового или кленового сиропа

1 чашка апельсинового сока
	Завтрак

1 чашка апельсинового сока

1чашка злаков

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка клубники (земляники)



	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока

1 порезанный персик
	Легкий ланч

2 чайные ложки низкокалорийной арахисовой пасты

2 рисовых кекса

	Обед

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

6 соленых крекеров

2,9983 унции рыбы (тунец)

1 яблоко
	Обед

1 чашка овощного супа

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы для салата

1 чашка обезжиренного молока

6 соленых крекеров

28 г низкокалорийного сыра Мацарелла 

	Полдник

 ½ унции шоколада

(примерно 4 шоколадные конфеты)
	Полдник

1 яблоко

	Ужин

2 чашки приготовленных спагетти

½ соуса для спагетти с 85 г приготовленной из говядины подливки

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы
	Ужин

1 кусочек белой рыбы, жареной

1 средне запеченный картофель

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка низкокалорийной приправы для салата

1 чашка приготовленной брокколи

1 кусочек злакового хлеба

	Вечерний снэк

1 чашка обезжиренного молока

1 кусочек хлеба грубого помола
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы


	2000 – День 3


	2000 – День 4



	Завтрак

1 кусочек французского тоста

1 чашка свежей черники (голубики)

1 чашка обезжиренного молока


	Завтрак

½ чашки приготовленной овсяной каши

2 чайные ложки коричневого сахара

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка апельсинового сока



	Легкий ланч

1 апельсин
	Обед

28 г грудки индейки

Горчица или обезжиренный майонез

2 куска пшеничного хлеба

1 яблоко

	Обед

½ чашки творога

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

1 кусочек хлеба

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка порезанной моркови
	Полдник

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка клубники

	Полдник

1 булочку
	Ужин

57 г куриной грудки, без кожицы, вареной, тушенной или поджаренной

1 маленькая вареная картофелина

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

1 чашка зеленой фасоли

1 порция салата из зеленых овощей

2 чайные ложки обезжиренного салатного соуса



	Ужин

85 г приготовленной трески

½ чашки лапши

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

1 чашка яблочного сока

1 чашка смешанных овощей
	Вечерний снэк

Нежирный молочный коктейль, приготовленный из:

1 чашка обезжиренного молока

1 чашка обезжиренного мороженого 

	Вечерний снэк

½ чашки обезжиренного пудинга
	Завтрак

½ чашки приготовленной овсяной каши

2 чайные ложки коричневого сахара

½ чашки обезжиренного молока

1 чашка апельсинового сока




	2000 – День 5


	2000 – День 6



	Завтрак

1 вафля

1 чайная ложка кленового сиропа

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

227 г воды или декофеированного некалорийного напитка


	Завтрак

1 булочку

1 столовая ложка сливочного сыра

1 чашка апельсинового сока

	Обед

1 чашка обезжиренного молока

1 порция салата из листьев салата ромэн

По ¼ чашки моркови, зеленого перца, капусты, сельдерея

1 чайная ложка легкого салатного соуса

1 булочка из цельного зерна


	Легкий ланч

170 г обезжиренного йогурта

	Полдник

½ чашки порезанной клубники

170 г обезжиренного йогурта со вкусом фруктов

	Обед

57 г гамбургера

1 столовая ложка кетчупа

1 булочка

½ порезанного лимона

1 чашка обезжиренного молока

	Ужин

85 г нежирного говяжьего мяса, тушеного, приготовленного без добавления жира

1 чашка риса

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

½ чашки приготовленной моркови

1 порция салата из зеленых овощей

2 чайные ложки обезжиренного салатного соуса


	Ужин

2 чашки спагетти

85 г вареных креветок

2 чайные ложки оливкового масла с чесноком

1 пучок зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренной приправы

½ чашки зеленой фасоли (бобов)

1 кусочек злакового хлеба

	Вечерний снэк

1 апельсин
	Вечерний снэк

3 чашки воздушной кукурузы

	Завтрак

1 вафля

1 чайная ложка кленового сиропа

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

227 г воды или декофеированного некалорийного напитка


	Завтрак

1 булочку

1 столовая ложка сливочного сыра

1 чашка апельсинового сока


	2000 – День 7



	Завтрак

2 вафли

2 столовые ложки кленового сиропа

2 чайные ложки сливочного масла или маргарина

227 г воды

½ чашки апельсинового сока

	Легкий ланч

1 чашка обезжиренного молока

½ булочки с корицей



	Обед

Салат из зеленого салата

¼ чашки моркови, зеленого перца, капусты, сельдерея

1 столовая ложка обезжиренной приправы для салата

57 г грудки индейки

1 кусочек злакового хлеба 

	Полдник

 ½ чашки порезанной клубники (земляники)

170 г обезжиренного йогурта

1 столовая ложка злаков



	Ужин

113 г филе белой рыбы, жареной

1 чашка риса

1 чайная ложка сливочного масла или маргарина

1 чашка приготовленной моркови

1 пучок зеленого салата

2 столовые ложки обезжиренной приправы

	Вечерний снэк

1 апельсин


4
3

