СПРАВОЧНИК ПО ПРАВИЛЬНОМУ ПИТАНИЮ ТОТАЛ ВАЙБС
Любая медицинская информация, содержащаяся в этом справочнике, или информация,  относительно оздоровительных программ, не может заменить консультацию с терапевтом. Диагностика и лечение любых заболеваний или состояний должна проводиться терапевтом, знакомым с  Вашей медицинской историей.

Информация, содержащаяся в этом справочнике, а также описанная система похудания предназначена для здоровых людей и является частью программы по улучшению внешнего вида человека.
Перед тем, как воспользоваться предложенной программой или любой другой оздоровительной программой, проконсультируйтесь с врачом.
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Что нужно делать!
1) ВСЕГДА СЛЕДИТЕ ЗА СБАЛАНСИРОВАННЫМ ПИТАНИЕМ - количество углеводов, которые Вы потребляете, должно равняться количеству протеинов.

Это можно сделать, просто учитывая количество пищи, которое Вы потребляете. Например, если перед Вами стоит тарелка с макаронами (сильные углеводы), то Вы должны сбалансировать потребление углеводов с помощью такого же объема (или веса) еды, содержащей протеин.

СОСТАВНЫЕ УГЛЕВОДЫ
Темный рис

Сладкий картофель

Геркулес

Ямс
Белый картофель

Овсяная мука

Зерновые культуры

Цельнозерновой хлеб

Макароны из твердых сортов пшеницы

Неочищенная пшеница с добавкой отрубей

Растительные рисовые сливки

Китайская вигна
Лимская фасоль

Бескостная грудка индейки без кожи

Белое мясо цыпленка

Белая фасоль

Фасоль пинто 

     ПРОТЕИНЫ

Белки яиц

Свиная вырезка

Консервированный тунец в собственном соку

Обезжиренные молочные продукты

Креветки

Треска

Камбала

Пикша
Мелкая треска (мойва)

Палтус

Вырезка 

Консервированное белое куриное мясо в собственном соку

Куски обезжиренной куриной  или индюшачьей грудки 

Лобия египетская

2) ПЕЙТЕ МНОГО ВОДЫ: Старайтесь выпивать больше двух литров воды в день. Лучше всего потреблять бутылированную  или дистиллированную воду, т.к. в большинстве районов в настоящее время в воду добавляют хлор или другие химические вещества.
3) ПОТРЕБЛЯЙТЕ КАК МОЖНО БОЛЬШЕ ОВОЩЕЙ И ЗЕЛЕНИ - это самая полезная пища. И не разрушайте полезный эффект овощей, добавляя в салаты растительное масло, майонез или сметану.

4) ОСОЗНАННО УМЕНЬШАЙТЕ ПОРЦИИ. Удивительно, что некоторые люди накладывают на тарелку гору пищу и едят до тех пор, пока на тарелке не останется ни кусочка. Постарайтесь уменьшить порцию наполовину. Ешьте медленно, чтобы не оказаться первым, кто закончил трапезу. Если Вы закончили, когда все остальные едят, то Вам будет очень трудно бороться с искушением взять добавку, даже если Вы уже наелись. Если Вы действительно ощущаете голод, возьмите добавку, но перед этим спросите себя, действительно ли Вы голодны или просто берете добавку по привычке.
5) СТАРАЙТЕСЬ НЕ ПЕРЕКУСЫВАТЬ МЕЖДУ ПРИЕМАМИ ПИЩИ.
Что нельзя делать!
1) Не садитесь на диету, после которой Вы вновь набираете все потерянные килограммы. Следуйте простым правилам.
2) Уменьшите количество растительных и животных жиров, которые Вы потребляете. Это самое главное правило и здесь нельзя перестараться. Выражение “добавить масло или жир” имеет определенное значение. Под понятием “ искусственные  жиры” мы подразумеваем все жиры, которые производятся пищевым производством, и которые мы добавляем в блюда, которые  готовим. Очень важно уменьшить потребление всех жиров, т.к. они не только увеличивают наш вес, но и вызывают такие заболевания как  рак груди, рак толстой кишки, проблемы с сердцем и другие серьезные  заболевания.

Если Вы планируете уменьшить потребление жиров, это означает, 
что Вы не должны есть:
Маргарин
Майонез
Оливковое масло
Сливочное масло
Масляная заправка к салатам
Все виды чипсов, за исключением печеного картофеля
Жареная пища
Картофель-фри
Жирные сыры

 Мороженое
Свиное сало
Любой другой жир или растительное масло
Если Вы не любите салаты без приправы, заправьте салат оливковым  маслом и соком лимона. Это очень вкусно. Или попробуйте любую другую заправку для салата не на масляной основе - сейчас их очень много в продаже.

Все вышеперечисленные продукты вредны для здоровья. Гидрогенезированные  продукты, такие как маргарин, майонез и любые разогретые жиры очень неблагоприятно сказываются  на здоровье, т.к. они содержат транс-жиры - вещества, которые образуются, когда жир или растительное масло подвергаются термической обработке. Потребление транс-жиров неминуемо влечет за  собой ожирение, сердечно-сосудистые заболевания и рак. Избегайте такой пищи любой ценой.
3) Избегайте продуктов с большим содержанием сахара и  пшеничной муки.  Всегда читайте, из чего состоит продукт, и избегайте  продуктов, где сахар и мука присутствуют в списке ингредиентов. Пшеничная мука и сахар ведут к  ожирению и другим заболеваниям.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПИЩИ
Эта тема сама по себе может  занять целую книгу. Очень важно  избегать  потребления жиров и масла. Не жарьте пищу на масле. Используйте  посуду с антипригарным покрытием или жарьте с водой или на нежирном курином бульоне. Помните, что любое  блюдо, где в рецепт входит масло, можно с легкостью приготовить без жира. Необходимо поэкспериментировать, чтобы готовить свои любимые блюда без добавления жира. Награда за Ваши усилия будет очень высока. Ваше здоровье будет улучшаться, и  Вы станете более успешным человеком.
ВРЕМЯ ПРИНЯТИЯ ПИЩИ
Лучше всего есть несколько раз в день маленькими порциями, чем съедать большую порцию один раз в день. Исследования приводят данные о двух экспериментальных группах людей, которые потребляли одинаковое число калорий. Одна группа ела большую порцию еды один раз в день. Эти люди набирали вес и чувствовали себя хуже. Вторая группа потребляла такое же число калорий, но распределяла пищу на несколько приемов. Люди из этой группы чувствовали себя лучше и не набирали вес.
Ешьте легкую пищу на обед - порцию цыпленка-гриль, темный рис и овощи - внимательно следите за размером порции. Помните, что пища, потребляемая в такое позднее время, наверняка отложится в Вашем организме в виде жира. А  с жировыми отложениями  очень трудно  бороться. Всегда завтракайте. Овсяная каша или овсяные хлопья, омлет из белков яиц - великолепное начало дня. Такая еда заряжает Ваше тело и мозг, позволяя быть энергичным в течение всего дня. Никогда не пропускайте завтрак.
Помимо завтрака, обеда и ужина, не забывайте перекусить между завтраком и обедом, а также обедом и ужином.
КОГДА  НАЧИНАТЬ ЕСТЬ И КОГДА ПРЕКРАЩАТЬ
Стройные люди обычно придерживаются следующего правила:
1) ешьте только тогда, когда Вы голодны;
2) прекращайте есть, когда Вы больше не ощущаете голода.
Именно так ели первобытные люди, значит  такое поведение созвучно законам природы. Мы же привыкли есть по расписанию: время завтрака, обеда, ужина. Но намного более естественно есть, когда Вы ощущаете голод. Имейте в виду, что Вы должны быть действительно голодны, а не просто хотеть съесть что-то вкусное. Старайтесь следовать этим простым, но важным принципам принятия пищи.
Второй важный принцип - прекращать есть, когда Вы уже насытились. Но данный принцип может противоречить тому, что нам внушали с детства: 
Возможно, это действительно так, но это еще не причина того, чтобы набивать себя едой. Уроки, которые мы получаем в детстве, не всегда правильные. Самое естественное - это прекращать есть, когда ты уже насытился. Удивительно, но не все следуют этому принципу. Этот принцип означает, что Вы можете прекратить есть, когда на тарелке осталось 95% еды или 5% еды. Количество еды, которое остается на тарелке, не имеет никакого значения. Если Вы не ощущаете голода, оставьте ее на тарелке. Голод утолен…ОСТАНОВИТЕСЬ.
ЕДА В РЕСТОРАНЕ
Это очень проблематичный вопрос. Рестораны, по неизвестной причине, очень любят  добавлять в пищу растительные и животные жиры. Даже обыкновенный салат заправляется огромным количеством масла. Овощи жарятся на масле, и в них добавляется еще масло перед подачей на стол. Также под вопросом свежесть продуктов. Рыба, птица и мясо - это продукты, которые могут вызвать наибольшее подозрение. Задайте множество вопросов о свежести продуктов, и, если у Вас закралось хоть малейшее сомнение, закажите что-то другое или уйдите.

Когда Вы едите в ресторане, следуйте нижеперечисленным принципам:
· всегда спрашивайте, сколько масла или жира добавляется в блюдо, которое Вы заказываете.

· Настаивайте на том, чтобы блюда, которые Вы заказываете, готовились без масла и жира, или, в крайнем случае, с очень маленьким количеством жира.

· Отказывайтесь от добавления в пищу тертого сыра

· Заказывайте салаты только с уксусной приправой или с половинками лимона, соком которых можно приправить салат.

· Если Вы берет заправленный салат, то берите приправу типа оливкового масла с уксусом. В этом случае масло можно слить, а уксус с зеленью останется. Также можно принести здоровую приправу к салату из дома.

· Никогда не заказывайте пищу, которая хорошо прожарена! Не забудьте спросить, насколько прожарена пища, т.к. из меню  это очень часто непонятно. Например, итальянские рестораны очень любят хорошо прожаривать  в масле баклажаны.
· Избегайте блюд, приготовленных со сливками. Помните, многие блюда настолько же вкусны без сливок. Попросите приготовить блюдо так, как Вам этого хочется.

· Сначала закажите большую порцию салата без масляной заправки. Попросите, чтобы его принесли сразу же, и начинайте есть, как только его принесут.

· Отказывайтесь от всевозможных рулетов или масла.

· Постарайтесь справиться с соблазном заказать десерт. Если Вы все же должны это сделать, закажите такой десерт, где понятно, что Вы едите. Например, фруктовый салат или фруктовое пирожное. В любом случае избегайте жирных тортов и пирогов. 

· Никогда не бойтесь сказать, что Вам нужно. Если на Вашу просьбу говорят “нет”, попрощайтесь. Есть множество ресторанов, которые будут рады удовлетворить Ваши желания. Ешьте только то, что полезно для Вашего организма.
РАЗРАБОТАЙТЕ ИГРОВОЙ ПЛАН ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ СОБСТВЕННЫХ ПРИВЫЧЕК
Во время последующих нескольких недель Вы должны будете осознать, что в вашем привычном питании правильно, и от каких вредных привычек нужно избавляться. Многие из нас настолько заняты повседневными делами, что мы даже не осознаем, какие из наших привычек легко изменить, чтобы добиться желанного результата и сбросить лишний вес.
Неделя 1 - питайтесь регулярно. Многие люди пропускают время приема пищи, т.к. они думают, что это поможет им сбросить вес. На самом деле происходит обратное. Вместо того, чтобы сбрасывать вес, Ваш организм  начинает испытывать нехватку пищи и использует каждую калорию, особенно жир, т.к. не знает, когда пища вновь окажется в организме. В результате замедляется обмен веществ. А потом Вы начинаете испытывать такой сильный голод, что хватаете все, что попадется Вам под руку и едите в очень больших количествах.
Преимущество: если Вы будете есть регулярно, Вы ускорите процесс обмена веществ, будете чувствовать себя более энергичным и уменьшите аппетит.
Неделя 2 - ешьте медленно. На каждый прием пищи выделяйте 20 минут, а если  захотите перекусить, то на это уйдет 10 минут.

Помните, что мозг подает сигнал того, что Вы сыты, только через 20 минут. Вот почему мы ощущаем, что переели, если съедаем очень большое количество пищи очень быстро. Мозгу просто не хватает времени послать сигнал, что Вы съели достаточно и поэтому Вы съедаете больше, чем требуется.

Преимущество: если Вы будете есть медленно, то  будете наедаться меньшим по объему количеством пищи.

Неделя 3 - не позволяйте обстоятельствам диктовать, что Вам есть и сколько.

Преимущество: если Вы сможете взять обстоятельства под контроль и сами решать, как себя вести в определенной ситуации, Вы повысите свою самооценку.
Неделя 4 - планируйте заранее, что Вы будете есть на следующей неделе или в следующем месяце. Таким образом,  Вы всегда будете на стороже.
Преимущества: если Вы будете планировать свое меню заранее, то это превратится в привычку и полностью изменит Ваш образ жизни. Если Вы не поменяете образа жизни, то очень трудно придерживаться данной программы здорового питания в течение всей жизни. А эта программа поможет Вам контролировать вес и улучшить здоровье.
Неделя 5 - не держите дома проблемные продукты. Старая поговорка: “С глаз долой, из сердца вон” верна. Если Вы знаете, что не можете жить без мороженого, просто не держите его в доме. Пусть в Вашем холодильнике будут другие полезные продукты.

Преимущество: если Вы будете есть мороженое лишь изредка, оно станет намного вкуснее.

Неделя 6 - пусть Вас окружают люди, которые поддерживают Ваши начинания. Вам нужна любая поддержка. Негативно настроенные люди или люди, которые не воспринимают серьезно то, что Вы делаете, лишь будут мешать Вам достичь желаемых результатов. Если в Вашей жизни есть люди, которые саботируют то, что Вы делаете, задайте себе вопрос, действительно ли они настоящие друзья. Настоящий друг окажет Вам всяческую поддержку.
МОШЕННИЧЕСТВО (потакание своим прихотям)
Да, иногда можно отойти от предписанного плана. Это нормально, но лишь в том случае,  если это не является предлогом вернуться к старым привычкам. Просто возвращайтесь к программе во время следующего приема пищи. Не чувствуйте себя виноватым. Просто напомните себе, как хорошо Вы следовали программе и похвалите себя. Научитесь отвергать свои старые пагубные привычки - Вы должны любить себя, уважать свои старания и надеяться, что Вы станете более здоровым человеком.
КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ТЯГИ К НЕЗДОРОВОЙ ПИЩЕ
Качество еды. Это самый важный фактор, который Вы можете изменить в негативных циклах принятия пищи. Избегайте нездоровой, суррогатной пищи. Не ешьте пищу, которая может соблазнить Вас съесть какой-то суррогатный продукт. Не ешьте бакалейных продуктов или пищу с высоким содержанием жира. Ешьте только такие продукты, где Вы можете четко сказать, из чего они сделаны.

Избегайте добавления в пищу жиров. Если Вы добавляете в пищу жиры или растительные масла, то это приведет к тому, что Вы очень быстро наберете вес, также потребление жиров повышает риск онкологических и сердечно-сосудистых заболеваний.
Не употребляйте сахар. Белый рафинированный сахар может пагубно отразиться на Вашем здоровье, Вы наберете вес, а также Вам будет трудно бороться с желанием есть жирную пищу.
Пейте много жидкости. Это простой, здоровый способ избавиться от тяги к нездоровой пище. Если Вы не можете справиться с желанием съесть что-то жирное или сладкое, выпейте  два стакана воды. Потребление большого количества жидкости помогает естественно контролировать аппетит благодаря непосредственному воздействию на желудок. Всегда пейте чистую свежую воду, избегайте потребления воды из-под крана с большим содержанием хлора и других химических веществ. Пейте по крайней мере 6-8 чашек жидкости в день.

Вместо того, чтобы есть, лучше почистите зубы. Очень часто желание съесть что-то жирное или сладкое просто вызвано неприятным вкусом во рту.

Внимательно следите за временем принятия пищи. Не пропускайте завтрак, это может спровоцировать гипогликемию и непереносимое желание съесть что-нибудь в середине дня. Вам может захотеться съесть пирожные или пончики с кофе, что, в свою очередь, вызовет резкий скачок сахара в крови на весь оставшийся день.  Не очень хорошая идея.
Последний раз ешьте не позже, чем за три часа до сна. Если Вы не будете есть перед сном, то это может  снизить уровень холестерина, а также улучшить схему Вашего питания. Вы будете просыпаться с легким чувством голода,  и Вам захочется позавтракать. Если Вы позавтракаете, то Вам не захочется нарушать диету пирожками и пончиками.
Если Вам хочется перекусить между приемами пищи, то лучше всего съесть овощи, фрукты, кусок обезжиренной индюшачьей грудки или цельнозерновой хлеб.

НЕОБХОДИМОЕ КОЛИЧЕСТВО ПОТРЕБЛЯЕМОЙ ПИЩИ
 
Лучше есть небольшие порции в течение всего дня. Если Вы увеличите количество приемов пищи, при этом уменьшив их размер, это поможет Вам бороться с приступами голода и тягой к нездоровой пище. Не пропускайте приемы пищи. Если Вы будете голодать в течение всего дня и слегка перекусывать, а потом есть вечером плотный ужин, это приведет к увеличению Вашего веса и ухудшению здоровья. Если же  Вы будете придерживаться дробного питания, то это поможет Вам похудеть.

Не ешьте слишком соленую пищу, если у Вас высокое давление или заболевания почек.

Ешьте медленно. Таким образом, Вы уменьшите тягу к нездоровой пище, также, Вы быстрее наедитесь, если будете есть медленно, а не заглатывать огромные порции пищи.
Разнообразьте свою диету. Именно однообразие в питание может свести на нет все Ваши попытки похудеть. Представьте себе, что Вы едите только морковные палочки, сельдерей или капустный суп. Наверняка Вы очень быстро потерпите поражение и загляните в любимое бистро или ближайшую пекарню.
Помните, что существует очень много разной полезной пищи, и Вы вполне можете разнообразить свою диету. Поэкспериментируйте со специями и различными способами приготовлениями пищи.

Вот маленький совет: носите с собой маленький кусочек бумаги и записывайте туда все, что Вы планируете съесть до того, как Вы это съели. Таким образом, Вы немного отсрочите прием пищи, и у Вас будет время обдумать то, что Вы планируете съесть и Вы, возможно, измените свое решение.  

ЗАМЕНА ПИТАТЕЛЬНЫХ ЭЛЕМЕНТОВ
Часто люди считают, что диета должна включать все необходимые для организма питательные элементы. Но в современном мире, когда почва истощается и появляется множество продуктов массового потребления, очень трудно обеспечить организм всем необходимым. И, к тому же, кому из нас действительно  удается следовать правильно сбалансированной диете? По этой причине, а еще из-за того, что расщепление жиров и хороший обмен веществ зависит от  правильного питания, мы предлагаем принимать хороший витаминно-минеральный комплекс.
ЗДРАВЫЙ СМЫСЛ
В любом случае используйте свой здравый смысл. Принимайте все витаминно-минеральные комплексы в соответствии с тем количеством питательных веществ, которые содержатся в натуральных продуктах. Перед употреблением внимательно ознакомьтесь с инструкцией. Также обращайте внимание на компанию – производителя. Это должна быть уважаемая компания, пользующаяся хорошей репутацией и имеющая штат  квалифицированных специалистов, составляющих формулу витаминно-минерального комплекса.
ЕСЛИ ВЫ  СТОЛКНУЛИСЬ С ПРОБЛЕМАМИ
Очень многие люди, придерживающие вышеперечисленных рекомендаций, успешно худеют. Но если Вы чувствуете, что Вам не удается достичь желаемых результатов, помните, что каждый человек индивидуален и по-разному реагирует на предложенные стимулы. Если по каким-то причинам Вы худеете слишком медленно, обратите внимание на следующий важный фактор:
- каждый худеет в своем собственном режиме,

- просто продолжайте следовать системе, и Вы достигнете  поставленных целей. 
- возможно, Вы относитесь к группе людей, которые реагируют на диету достаточно медленно. Независимо от того, сколько понадобится времени, Вы сможете достичь положительных результатов. 

Удостоверьтесь, что Вы четко придерживаетесь предложенной диеты, особенно в том случае, если Вы не очень быстро достигаете результатов. 
СПРАВОЧНИК ПО ЗДОРОВОМУ ПИТАНИЮ TOTAL VIBES
После того, как Вы встали утром, выпейте 2 стакана воды со свежим выжатым лимонным соком.
Через два часа после завтрака и ланча выпейте 200 гр воды

Через 2 часа после обеда выпейте стакан воды или травяного чая

 (С пищей Вы должны потреблять не больше 150-200 гр воды).

НЕДЕЛЯ 1
	
	ДЕНЬ 1
	ДЕНЬ 2
	ДЕНЬ 3
	ДЕНЬ 4

	З

А

В

Т

Р

А

К
	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма


	¾ чашки  сухого завтрака из неочищенной пшеницы  или хлопьев с высоким содержанием пшеницы

1\2 чашки снятого молока


	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина



	З

А

К

У

С

К

А
	Персик или слива


	1 маленькое яблоко
1 столовая ложка натурального арахисового масла


	60 грамм сыра с низким содержанием жира или 2 плетенки из сыра


	Обезжиренный йогурт (60гр)

10 шт миндаля



	О

Б

Е

Д
	Буррито

Цельнозерновая тортилья

Полстакана египетской лобии

Полстакана свежего мексиканского соуса салса

60 гр низкокалорийного сыра


	Макароны с высоким содержанием клетчатки

1 чашка макарон, приготовленных из цельнозерновой муки

2 столовые ложки тертого сыра пармезан

1 чашка вареного шпината


	Кебаб из курицы

Разрежьте филе курицы на куски и насадите на вертел

120 гр курицы

1 маленький зеленый перец

5 помидоров черри

3 больших гриба


	Бутерброд с ветчиной или индейкой

1 пита из цельнозернового хлеба

60 гр обезжиренной ветчины или индейки

1  чайная ложка дижонской горчицы

5 листьев салат ромэн



	З

А

К

У

С

К

А
	Маленький банан


	Полчашки 1% творога

10 шт миндаля


	Апельсин


	1 маленькое яблоко

1 столовая ложка натуральной арахисовой пасты



	У

Ж

И

Н
	Куриные грудки

150 гр куриных грудок без кожи, запеченных с приправой

1 чашка зеленых бобов с оливковым маслом

1 чашка салата

2 столовые ложки легкого соуса


	Запеченные морепродукты

180 гр запеченных морепродуктов

1 чашка броколли, моркови других овощей обжаренных с оливковым маслом

1 чашка салата

2  столовые ложки легкого салатного соуса


	Кебаб из курицы

Разрежьте на куски и насадите на вертел

120 гр курицы

1 маленький зеленый перец и 1 репчатая луковица

1 чашка брокколи, приготовленных на пару

1 порезанный помидор


	1 маленькое яблоко

1 столовая ложка натуральной арахисовой пасты



	З

А

К

У

С

К

 А
	1 легкий йогурт( менее 60 калорий)

10 штук арахиса
	1 апельсин


	1 слива или другой маленький фрукт


	1 апельсин




НЕДЕЛЯ 1
	
	ДЕНЬ 5
	ДЕНЬ 6
	ДЕНЬ 7

	З

А

В

Т

Р

А

К
	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма


	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	¾ чашки  сухого завтрака из неочищенной пшеницы  или хлопьев с высоким содержанием пшеницы

1\2 чашки снятого молока



	З

А

К

У

С

К

А
	1 апельсин


	1 яблоко

1 столовая ложка натурального арахисового масла


	60 гр сыра с низким содержанием жира или две полоски плетенки



	О

Б

Е

Д
	Буррито

Цельнозерновая тортилья

Полстакана египетской лобии

Полстакана свежего мексиканского соуса салса

60 гр низкокалорийного сыра

Соус Табаско по вкусу


	Макароны с высоким содержанием клетчатки

1 чашка макарон, приготовленных из цельнозерновой муки

2 столовые ложки тертого сыра пармезан

1 чашка вареного шпината


	Кебаб из курицы

Разрежьте на куски и насадите на вертел

120 гр курицы

1 маленький зеленый перец

5 помидоров черри

3 больших гриба



	З

А

К

У

С

К

А
	1 чашка ананаса


	Полчашки 1% творога

10 шт миндаля


	Апельсин



	У

Ж

И

Н
	Куриные грудки

120 гр бескостных куриных грудок, запеченных с зеленью

1 чашка зеленых бобов с оливковым маслом

1 чашка салата

2 столовые ложки легкого соуса


	Кебаб из говядины

Порежьте на кусочки и насадите на шампур

120 гр постной говядины

1 маленький зеленый перец и луковица

1 чашка брокколи, приготовленных на пару

1 порезанный помидор


	Вареная рыба

120 гр любой рыбы с приправой

1 маленькая запеченная картофелина

1 чашка салата

2 столовые ложки обезжиренного соуса

2 столовые ложки обезжиренной сметаны



	З

А

К

У

С

К

А
	1 йогурт с низким содержанием жира ( 60 калорий или меньше)

10 шт арахиса
	1 персик или маленький фрукт


	1 чашка обезжиренного йогурта




НЕДЕЛЯ 2

	
	ДЕНЬ 1
	ДЕНЬ 2
	ДЕНЬ 3
	ДЕНЬ 4

	З

А

В

Т

Р

А

К
	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма


	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	Тортилья из цельнозерновой муки

4 взбитых белка

¼ чашки сальсы



	З

А

К

У

С

К

А
	1 обезжиренный йогурт 

10 шт миндаля
	1 маленькое яблоко

1 столовая ложка натуральной арахисовой пасты


	10 клубник 

½ чашки 1%  обезжиренного творога
	1обезжиренный йогурт

10 шт миндаля



	О

Б

Е

Д
	Салат из индейки

120 гр филе индейки

2 чашки зеленого салата, смешанного с 3\4 чашки брокколи и цветной капусты

1 столовая ложка обезжиренного соуса

4 крекера 


	Бутерброд с тунцом

2 куска цельнозернового хлеба

1\2 консервированного тунца в собственном соку

1 чайная ложка  майонеза с низким содержанием жира, смешанного с луком, приправами и горчицей

1 помидор


	Пита с курицей

120 гр куриной грудки, запеченной, вареной или приготовленной на гриле

1 пита из цельнозерновой муки

5 листьев салата Ромэн

1 чайная ложка горчицы Дижон


	Бутерброд из индейки

120 гр филе индейки

60 гр сыра с низким содержанием жира

Салат и помидор

1 столовая ложка майонеза с низким содержанием жира

2 куска цельнозернового хлеба



	З

А

К

У

С

К

А
	1 яблоко


	1 апельсин


	1 маленький банан

60 гр обезжиренного сыра


	1 яблоко

1 столовая ложка натурального арахисового масла



	У

Ж

И

Н
	Салат Тако

120 гр мелко порубленной индейки

1\4 чашка бобов пинто

60 гр потертого обезжиренного сыра

Порезанный помидор и зеленый салат

1 тортилья из кукурузы


	Кебаб из курицы

Разрежьте на куски и насадите на вертел

120 гр курицы

1 маленький зеленый перец

5 помидоров черри

3 больших гриба( запеченных или приготовленных на гриле)


	Салат Тако

120 гр постной мелкорубленой индейки

1\4 чашка бобов пинто

60 гр потертого обезжиренного сыра

Порезанный помидор и зеленый салат

1 тортилья из кукурузы


	Вареная рыба

120 гр любой рыбы с приправой

1 чашка брокколи или брюссельской капусты, приготовленной на пару

1 чашка зеленого салата

1 столовая ложка обезжиренного соуса



	З

А

К

У

С

К

 А
	1 обезжиренный шоколадный пудинг


	1 обезжиренный йогурт (60 гр).


	2 чашки арбуза

	1 апельсин




НЕДЕЛЯ 2

	
	ДЕНЬ 5
	ДЕНЬ 6
	ДЕНЬ 7

	З

А

В

Т

Р

А

К
	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма


	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма



	З

А

К

У

С

К

А
	1 маленькое яблоко

1 ложка натурального арахисового масла
	1 обезжиренный йогурт 

10 шт миндаля


	10 ягод клубники

1\2 чашки  1% творога



	О

Б

Е

Д
	Пита с курицей

120 гр куриной грудки, запеченной, вареной или приготовленной на гриле

1 пита из цельнозерновой муки

5 листьев салата Ромэн

1 чайная ложка горчицы Дижон


	Бутерброд с тунцом

2 куска цельнозернового хлеба

1\2 консервированного тунца в собственном соку

1 чайная ложка  майонеза с низким содержанием жира, смешанного с луком, приправами и горчицей

1 помидор


	Салат из индейки

120 гр филе индейки

2 чашки зеленого салата, смешанного с 3\4 чашки брокколи и цветной капусты

1 столовая ложка обезжиренного соуса

4 крекера



	З

А

К

У

С

К

А
	1 маленький банан


	1 апельсин


	1 киви или другой маленький фрукт

60 гр сыра с низким содержанием жира



	У

Ж

И

Н
	Кебаб из курицы

Разрежьте на куски и насадите на вертел

150 гр курицы

1 маленький зеленый перец

5 помидоров черри

3 больших гриба( запеченных или приготовленных на гриле)


	Салат Тако

120 гр постной мелкорубленой индейки

1\4 чашка бобов пинто

60 гр потертого обезжиренного сыра

Порезанный помидор и зеленый салат

1 тортилья из кукурузы


	Куриные грудки

150 гр запеченных или вареных куриных грудок

1 маленькая запеченная картофелина

1 чашка брокколи

2 столовые ложки сметаны с низким содержанием жира



	З

А

К

У

С

К

А
	1 обезжиренный йогурт (60гр)

10 шт миндаля


	1 шоколадный пудинг с низким содержанием жира


	15 виноградин


НЕДЕЛЯ 3
	
	ДЕНЬ 1
	ДЕНЬ 2
	ДЕНЬ 3
	ДЕНЬ 4

	З

А

В

Т

Р

А

К
	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма


	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	¾ чашки  сухого завтрака из неочищенной пшеницы  или хлопьев с высоким содержанием пшеницы

1\2 чашки снятого молока



	З

А

К

У

С

К

А
	1 чашка свежей клубники


	1 маленькое яблоко

1 столовая ложка натуральной арахисовой пасты


	60 гр обезжиренного сыра или 2 полоски сыра


	1 обезжиренный йогурт 60 гр

10 шт миндаля



	О

Б

Е

Д
	Буррито

Цельнозерновая тортилья

Полстакана египетской лобии

Полстакана свежего мексиканского соуса салса

60 гр низкокалорийного сыра


	Макароны с высоким содержанием клетчатки

1 чашка макарон, приготовленных из цельнозерновой муки

2 столовые ложки тертого сыра пармезан

1 чашка вареного шпината


	Кебаб из курицы

Разрежьте на куски и насадите на вертел

150 гр курицы

1 маленький зеленый перец

5 помидоров черри

3 больших гриба( запеченных или приготовленных на гриле)


	Бутерброд из индейки

1 пита из цельнозерновой муки

90 гр постной ветчины или индейки

1 чайная ложка Дижонской горчицы

5 листьев салата Ромэн



	З

А

К

У

С

К

А
	1 банан


	Пол чашки 1% творога


	1 апельсин


	1 маленькое яблоко

1 столовая ложка натурального арахисового масла



	У

Ж

И

Н
	Куриные грудки

120 гр вареных или запеченных куриных грудок с приправой

1 чашка  зленных бобов с оливковым маслом

1 чашка салата

2 столовые ложки легкого соуса


	Запеченные морепродукты

180 гр запеченных морепродуктов

1 чашка брокколи, моркови или других овощей

Обжарьте с одной ложкой оливкового масла

1 чашка салата

2 столовые ложки  легкого соуса


	Кебаб из курицы

Порежьте на кусочки и насадите на шампур

120 гр куриных грудок

1 маленький зеленый перец и луковица

1 чашка броколли, приготовленных на пару

1 порезанный помидор


	120 гр любой рыбы с приправой

1 маленькая запеченная картофелина

1 чашка зеленого салата

2 столовые  ложки обезжиренного соуса

2 столовые ложки обезжиренной сметаны



	З

А

К

У

С

К

  А
	1 обезжиренный йогурт (60 гр)

10 шт миндаля

	1 апельсин


	1 слива или другой маленький фрукт


	1 груша или слива




НЕДЕЛЯ 3

	
	ДЕНЬ 5
	ДЕНЬ 6
	ДЕНЬ 7

	З

А

В

Т

Р

А

К
	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма


	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	¾ чашки  сухого завтрака из неочищенной пшеницы  или хлопьев с высоким содержанием пшеницы

1\2 чашки снятого молока



	З

А

К

У

С

К

А
	1 апельсин


	1 маленькое яблоко

1 столовая ложка натурального арахисового масла


	60 грамм обезжиренного сыра или 2 полоски сыра



	О

Б

Е

Д
	Буррито

Цельнозерновая тортилья

Полстакана египетской лобии

Полстакана свежего мексиканского соуса салса

60 гр низкокалорийного сыра

Соус Табаско по вкусу


	Макароны с высоким содержанием клетчатки

1 чашка макарон, приготовленных из цельнозерновой муки

2 столовые ложки тертого сыра пармезан

1 чашка вареного шпината
	Кебаб из курицы

Разрежьте на куски и насадите на вертел

150 гр курицы

1 маленький зеленый перец

5 помидоров черри

3 больших гриба( запеченных или приготовленных на гриле)



	З

А

К

У

С

К

А
	1 чашки арбуза


	1\2 чашки 1% творога


	1 апельсин



	У

Ж

И

Н
	Куриные грудки

120 гр вареных или запеченных куриных грудок с приправой

1 чашка  зленных бобов с оливковым маслом

1 чашка салата

2 столовые ложки легкого соуса


	Вареная рыба

120 гр любой рыбы с приправой

1 маленькая запеченная картофелина

1 чашка зеленого салата

2 столовые  ложки обезжиренного соуса

2 столовые ложки обезжиренной сметаны


	Кебаб из стейка

Порежьте на кусочки и насадите на шампур

120 гр постной говядины

1 маленький зеленый перец и луковица

1 чашка броколли, приготовленных на пару

1 порезанный помидор



	З

А

К

У

С

К

А
	1 йогурт с низким содержанием жира,

10 шт миндаля


	1 персик или любой другой
 фрукт


	1 обезжиренный йогурт (60 гр)




НЕДЕЛЯ 4
	
	ДЕНЬ 1
	ДЕНЬ 2
	ДЕНЬ 3
	ДЕНЬ 4

	З

А

В

Т

Р

А

К
	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма


	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	1 тортилья из цельнозерновой муки

4 белка

1\4 чашки салсы



	З

А

К

У

С

К

А
	1 обезжиренный йогурт ( 60 гр)

10 шт миндаля
	1 маленькое яблоко

1 столовая ложка натурального арахисового масла


	6 ягод клубники

1\2 чашки 1% творога


	1 йогурт с низким содержанием жира

10 шт миндаля



	О

Б

Е

Д
	Салат из индейки

120 гр филе индейки

2 чашки зеленого салата, смешанного с 3\4 чашки брокколи и цветной капусты

1 столовая ложка обезжиренного соуса

4 крекера WASA

	Бутерброд с тунцом

2 куска цельнозернового хлеба

1\2 консервированного тунца в собственном соку

1 чайная ложка  майонеза с низким содержанием жира, смешанного с луком, приправами и горчицей

1 помидор


	Пита с курицей

120 гр куриной грудки, запеченной, вареной или приготовленной на гриле

1 пита из цельнозерновой муки

5 листьев салата Ромэн

1 чайная ложка горчицы Дижон


	Бутерброд из индейки

120 гр постной индейки

60 гр сыра с низким содержанием жира

Салат и помидор

1 столовая ложка обезжиренного майонеза

2 куска хлеба из цельнозерновой муки



	З

А

К

У

С

К

А
	1 яблоко


	1 апельсин


	6 клубник

60 гр сыра с низким содержанием жира


	Две столовые ложки  арахисового обезжиренного масла

1 яблоко



	У

Ж

И

Н
	Салат Тако

120 гр постной мелкорубленой индейки

1\4 чашка бобов пинто

60 гр потертого обезжиренного сыра

Порезанный помидор и зеленый салат

1 тортилья из кукурузы


	Кебаб из курицы

Разрежьте на куски и насадите на вертел

150 гр курицы

1 маленький зеленый перец

5 помидоров черри

3 больших гриба( запеченных или приготовленных на гриле)


	Запеченные морепродукты

180 гр запеченных морепродуктов

1 чашка брокколи, моркови или других овощей

Обжарьте с одной ложкой оливкового масла

1 чашка салата

2 столовые ложки  легкого соуса


	Кебаб из курицы

Разрежьте на куски и насадите на вертел

150 гр курицы

1 маленький зеленый перец

5 помидоров черри

3 больших гриба( запеченных или приготовленных на гриле)



	З

А

К

У

С

К

 А
	1 шоколадный пудинг с низким содержанием жира


	1 йогурт с низким содержанием жира ( 60гр)


	2 чашки арбуза или 1 кусок


	1 апельсин




НЕДЕЛЯ 4
	
	ДЕНЬ 5
	ДЕНЬ 6
	ДЕНЬ 7

	З

А

В

Т

Р

А

К
	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма


	6 яичных белков

1 кусок цельнозернового хлеба

1 чайная ложка легкого маргарина


	1 чашка геркулесовой каши

1\2 чашки снятого молока

2 столовые ложки изюма



	З

А

К

У

С

К

А
	1 маленькое яблоко

1 столовая ложка натурального арахисового масла


	1 обезжиренный йогурт (60 гр)

10 шт миндаля


	6 клубник

1\2 чашки 1% творога



	О

Б

Е

Д
	Пита с курицей

120 гр куриной грудки, запеченной, вареной или приготовленной на гриле

1 пита из цельнозерновой муки

5 листьев салата Ромэн

1 чайная ложка горчицы Дижон


	Бутерброд с тунцом

2 куска цельнозернового хлеба

1\2 консервированного тунца в собственном соку

1 чайная ложка  майонеза с низким содержанием жира, смешанного с луком, приправами и горчицей

1 помидор


	Салат из индейки

120 гр филе индейки

2 чашки зеленого салата, смешанного с 3\4 чашки брокколи и цветной капусты

1 столовая ложка обезжиренного соуса

4 крекера 



	З

А

К

У

С

К

А
	1 яблоко


	6 клубник

60 гр сыра с низким содержанием жира


	1 апельсин



	У

Ж

И

Н
	Вареная рыба

120 гр любой рыбы с лимоном

1чашка брокколи или брюссельской капусты, приготовленных на пару

1 чашка зеленого салата

1 столовая   ложка  обезжиренного соуса


	Салат Тако

120 гр постной мелкорубленой индейки

1\4 чашка бобов пинто

60 гр потертого обезжиренного сыра

Порезанный помидор и зеленый салат

1 тортилья из кукурузы


	Куриные грудки

150 гр вареных или запеченных куриных грудок

1 маленькая запеченная картофелина

1 чашка брокколи

2 столовые ложки обезжиренной сметаны



	З

А

К

У

С

К

А
	1 обезжиренный йогурт ( 60 гр)

10 шт миндаля


	1 обезжиренный шоколадный пудинг


	15 виноградин




ЕДА И КАК ЕЕ КОНТРОЛИРОВАТЬ








