Этот текст будет полезен главным образом тому, кому он действительно будет полезен. Все остальные могут идти на фиг.
Основные правила для нормализации веса

1) Организм должен получать полный набор всех необходимых питательных веществ, минералов и витаминов.

a. Это значит, -  что есть надо все. Все,  в смысле питательных веществ, но далеко не все, в смысле того, что лежит на прилавках наших магазинов и что мы привыкли готовить и есть.

b. Пища должна быть как можно более разнообразна.

c. Есть надо столько, сколько надо, - не больше не меньше. Сразу возникает интересный вопрос, - А сколько надо? Только ты сам и твой организм может ответить на этот вопрос, никто тебе не скажет, сколько ТЕБЕ надо кроме тебя самого. Я, например, всегда знаю недоел я или переел. Справедливости ради, надо сказать, что я почти всегда переедаю. (Я работаю над этим…) Кстати, осознание того, сколько тебе надо приходит не сразу. Затравленный в течение длительного времени тяжелыми углеводами   вперемешку с тяжелыми жирами организм не сразу начинает понимать реальную необходимость в пище. Это надо иметь ввиду…

d. Есть надо регулярно примерно в одно и тоже время.

e. Совсем не обязательно получать сразу все необходимое за один прием пищи. Интервал этого всего необходимого измеряется примерно сутками. Т.е. за сутки ты должен накормить организм всем необходимым. Сутки, - это три приема пищи, - завтрак обед и ужин.

f. Если тебе говорят, что для того чтобы похудеть, необходимо, например не ужинать, - не верь этому, это наглая ложь. Парадокс ситуации заключается в том, что от пропусков еды организм только толстеет !!! набирая запасы в прок в ущерб здоровью и оставаясь по сути голодным…

g. При приеме пищи не вздумай считать никакие калории!!! Твое ожирение не имеет никакого отношения к калориям, - это прямое следствие нерационального питания, и ничего больше. Это не значит что теория о калориях полная туфта, но на вес организма калории оказывают влияние примерно процентов на 10, не больше, остальные 90 – нерациональное питание.

2) При приеме пиши необходимо отделять углеводы от всего остального (все остальное, - это белки и жиры). НЕЛЬЗЯ СМЕШИВАТЬ УГЛЕВОДЫ С БЕЛКАМИ И ЖИРАМИ при приеме пищи.

a. Углеводы повышают сахар в крови, белки и жиры не повышают.

b. Углеводы и жиры являются источниками питания для клеток, белки строительным материалом (ну… в целом, в действительности все сложно умопомрачительно).

c. Белки лежат в желудке около 2 часов, после чего переваренные проваливаются в двенадцатиперстную кишку.

d. Углеводы перевариваются час, максимум полтора. Легкие углеводы во фруктах могут перевариваться всего полчаса. (На скорость переваривания влияет еще и количество съеденного.)

e. Для переваривания белков в желудке нужна кислая среда.

f. Для переваривания углеводов в желудке нужна щелочная среда.

g. Я понятия не имею, какая среда нужна для переваривания жиров…, нигде об этом толком не написано. Может быть, им пофигу, в какой среде перевариваться.

h. Белков в общем рационе должно быть примерно 1/3 и 2/3 углеводов. Т.е. 2 приема пищи в день должны быть углеводными и один прием – белковым. Но это не догма, все зависит лишь от того, чего ты хочешь больше в момент, когда подошел к столу. 

i. Сахар (глюкоза) в крови, - это легкий источник энергии, т.е. энергию из глюкозы клетка получает легко и быстро. Жирная кислота, - это очень тяжелый источник энергии. Энергию из жирной кислоты клетка получает с гораздо большим трудом, чем из глюкозы.

j. Смешивание углеводов с жирами не вредит здоровью, но сильно влияет на жировые отложения.

k. Смешивание углеводов с белками вредно для здоровья, так как для их переваривания организм запускает совершенно различные процессы.

l. Строго говоря, в природе нет чисто углеводной, или чисто белковой еды, поэтому речь может идти только об относительно углеводной и относительно белковой пищи и об отношении белков, жиров и углеводов в пище. Отношение углеводов к жирам и белкам, - вот что важно. Это отношение должно быть как можно меньше для белково-жировой трапезы и как можно больше для углеводной трапезы.

m. Жиры сочетаются с белками. (И действительно, трудно в природе найти мяса совсем без жира….)

3) Все углеводы делятся на очень плохие, плохие, хорошие и очень хорошие по гликимическому индексу .  Третье правило ограничивает прием плохих и запрещает прием очень плохих углеводов в пищу.

a. Гликимический индекс (г.и.) показывает способность углевода повышать сахар в крови относительно глюкозы и выражается в процентах.

b. Очень плохие углеводы с г.и. > 90 %
c. Плохие 60 – 90 %

d. Хорошие 20 – 60 %

e. Очень хорошие < 20 %
f. Углеводы, гликимический индекс которых составляет меньше 10 % можно есть с жирами и белками. К таким углеводам относятся огурцы, помидоры, кабачки, патиссоны, перец, баклажаны, редис, любая капуста.

g. Сахар есть нельзя. Сахар это синтетический концентрированный углевод с гликимическим индексом примерно 80 – 90 %. Нельзя так же есть все куда намешан сахар…. Подумав хорошо над этим ограничением, ты поймешь, что в сад идет вся кондитерская промышленность и процентов эдак 40 нашей пищевой промышленности. Но не принимай все сильно близко к сердцу… Что это за принцип, который нельзя нарушать время от времени (ну, скажем, раз в месяц) в виде солидного куска черного шоколада (почему именно черного объясню позже).

h. У мёда г.и. тоже что-то около 90 %, поэтому его тоже не больше 5 чайных ложек в месяц, закусывая зерновым хлебом…

i. У пива гликимический индекс 110 %…   комментарии нужны?… (а ты его поди еще с креветками дуешь, т.е. с жиром и белком)

j. Весь алкоголь – это углевод. Наименьший г.и. у сухого красного вина (~ 30 – 40 %), наибольший у крепленых портвейнов (в них обычно суют сахар) и ликеров.

4) Завершающий (но не последний) принцип: Что бы ты ни ел, углеводы или жир с белками (естественно отдельно, в разные приемы пищи), примерно 40% этой еды должна составлять клетчатка.

a. Клетчатка это не перевариваемые пищевые волокна.

b. Клетчатка не имеет питательной ценности (за исключением витаминов и минералов), но она КРАЙНЕ важна в процессе переваривания, усваивания и проталкивания пищи по кишке (перистальтика кишечника) а так же для очистки ЖКТ (желудочно-кишечного тракта).

c. Если продукт не имеет клетчатки, то ее попросту надо есть вместе с этим продуктом. Иными словами тарелка с зеленью (укроп, петрушка, салат, капуста и т.д.), всегда должна присутствовать на столе и остаться совершенно пустой после еды.

d. Всегда отдавай предпочтение нерафинированным, неочищенным продуктам. (Ешь зерновой хлеб, дикий рис (накрайняк бурый слабо шлифованный), темные макароны из нерафинированного зерна (есть такие, я тебе покажу), темный шоколад с повышенным содержанием какао-бобов (от 60%), - шоколад это отступление от нормы, имей это в виду. Ешь, например, яблоки с кожицей и косточками). Из зерновых наиболее богаты клетчаткой гречка, геркулес и другие хлопья из цельного зерна (на прилавках большой выбор таких хлопьев, типа геркулеса). Самой скудной в отношении клетчатки является манная каша. Ее вообще лучше не есть, пустая каша, кроме голого концентрированного углевода с высоким ги ничего нет полезного. Если есть желание получить гарантированный запор лопай манку на завтрак обед и ужин ничем не заедая. К всякого рода мюсли относись очень внимательно. Во первых их берут неохотно, и они залеживаются, во вторых надо очень внимательно разбираться что там намешено кроме злаков,  ягод и фруктов. Если там орехи, то мюсли есть нельзя. Орехи, кстати, и в шоколаде недопустимы. Орехи, - это белки.

e. Не надо есть клетчатку в чистом виде (ее продают в виде отрубей зерновых). Она сама по себе представляет мало ценности, но необходима в составе или в смеси с другим продуктом .

Так, а теперь коротко:

1) Организм должен вовремя получать полный набор всех необходимых питательных веществ, минералов и витаминов.
2) Углеводы надо есть отдельно от белков и жиров.

3) Есть надо только хорошие углеводы.

4) Необходимо есть больше клетчатки.

Выучи это наизусть.

Некоторая справочная информация:
Белки:

· любое мясо;
· любая рыба, креветки, кальмары, и т.д.;
· творог; (Боже упаси есть его с сахаром или любым другим плохим углеводом. Я его мешаю с мелко рубленой зеленью, заворачиваю в лист капусты и ем.);
· сыр (в сыре половина жира, половина белка);
· яйца;
· орехи;
· грибы;
· бобовые (горох, фасоль, бобы, соя); здесь требуется оговорочка, - некоторые бобовые имеют достаточное содержание углеводов и г.и. их иногда достигает 35 – 40 %, но ты сейчас не парся, я тебе разрешаю есть все бобовые с белками, к тому же и белка в них очень много и наш мозг воспринимает их (бобовые) как белки;
· жучки, паучки, кузнечики (если будешь в тайланде, проездом);
Практически во всех белках животного происхождения присутствует жир. Тебя это не должно беспокоить. Любые белки животного происхождения лишены клетчатки, поэтому лопай все это с зеленью (чем больше, тем лучше) и с очень хорошими углеводами (г.и. < 10%)

Жиры:

· Любые масла животного и растительного происхождения;
· Майонез;
· Сметана;
· Сливки;
· Сыр;
Жиры можно есть с белками, клетчаткой (чем больше, тем лучше) и очень слабыми углеводами  (г.и. < 10%)

Углеводы:
· Все зерновые;
1. каши

2. рис

3. кукуруза

4. хлеб

5. макаронные изделия

· Все овощи;
1. картошка (картошка, практически единственный природный плохой углевод лишенный клетчатки с г.и. ~ 70%, - попросту кусок крахмала);
2. Свекла;
3. Морковь;
4. …
· Все фрукты;
1. Яблоки

2. Груши

3. …

· Спиртное;
Примерная таблица гликимических индексов
	80 - 110
	Пиво (солод)

Сахар

Мед

	65 - 80
	Картошка

Белый шлифованный рис

Кукуруза

Белый хлеб из рафинированной муки

Макароны из рафинированной муки



	40 – 65
	Бурый рис

Макароны из нерафинированной муки

Свекла

Морковь



	20 - 40
	Зерновой хлеб

Дикий рис

Бобовые (ешь их с белками, можно)



	0 - 20
	огурцы

помидоры

кабачки

капусты

перец

баклажаны (ешь их с белками, тоже можно)

патиссоны

редисы


и прочитай книги

Монтиньяк

“Ужинайте и худейте. Для всех особенно для мужчин.”
“Ужинайте и худейте. Для всех особенно для женщин.”
И все остальные его книги, тоже прочитай, так, для общего развития.

По поводу Монтиньяка

В целом, все, что он пишет, соответствует действительности и проверено мной лично на практике, - работает. И работает отлично. Результаты превосходят всякие ожидания, вопрос только в том, как строго следовать рекомендациям. Советую следовать очень строго, во всяком случае, вначале.

Есть несколько моментов в его книгах, которые не очевидны, или вообще спорны.

Первый из таких моментов, - это объяснение, почему организм толстеет, если потреблять жиры вместе с углеводами. Объяснение  очень расплывчато, запутано и основано на том, что вы толстеете в этом случае, если у вас не здорова поджелудочная железа, и она вырабатывает больше инсулина, чем надо, и его избыток способствует ожирению. Ну…, может быть и так, я не медик, не знаю. Я подхожу к этому вопросу просто с точки зрения здравого смысла и из закона сохранения энергии. Допустим, даже, что поджелудочная железа абсолютно здорова, и вырабатывает инсулина столько, сколько надо. При этом, если вы съели жир с углеводами, которые для клетки организма являются поставщиками энергии, то рядом с клеткой в крови плавает глюкоза и жирная кислота. Поджелудочная железа выделила инсулин, который является проводником глюкозы в клетку. Итак, с одной стороны у клетки есть все необходимое, чтобы получить энергию из глюкозы быстро и легко, а с другой стороны тут же плавает жирная кислота, из которой энергию получать гораздо тяжелее, чем из глюкозы. Что, по-вашему, в этой ситуации делает клетка вашего организма?

Правильно, получает энергию из глюкозы, отправляя жир в свой резерв, - “про запас”.

Следующий момент, - Монтиньяк причислил морковь и свеклу к очень плохим углеводам, вместе с картошкой. Насчет картошки, абсолютно согласен, - очень сильный углевод, лишенный клетчатки. А вот морковку со свеклой напрасно он так обидел…

Не совсем верно утверждение о полной несостоятельности теории о калориях. Т.е. она, конечно несостоятельна, и калории действительно оказывают чрезвычайно малое влияние на вес человека, но… все-таки оказывают…

Это особенно чувствуется, когда вес уже пришел в норму. Тогда колебания веса происходят в районе плюс/минус 3 - 5 кг (а не плюс/минус 20 кг!) и почти целиком зависят от переедания.

И последнее. Несколько смущает отношение этого француза к спорту. Буквально его слова “все, что вы теряете во время занятий спортом, - это воду”. Ну, да, воду, согласен. Чтобы терять во время занятий спортом жир необходимо заниматься этим спортом часа по четыре каждый день. Это называется профессиональный спорт, и врят-ли  устраивает большую часть населения как способ похудения. Но только спортом надо заниматься не по этой причине…

Для тех, кто еще не знает по какой причине надо регулярно заниматься спортом, пусть откроет любой медицинский справочник и найдет там два миллиарда веских причин, по которым необходимо заниматься спортом.

С точки же зрения похудения спорт многократно усиливает эффект рационального питания. Допустим, ты просто начал питаться рационально, и потерял 10 кг, если бы ты еще при этом занимались спортом (регулярно, но не напряжено, 1-2 раза в неделю), потерял бы 15 кг … . А если просто заниматься спортом (регулярно, но не напряжено, 1-2 раза в неделю) без правильного питания, теряешь 1, максимум 2 кг…
По поводу молока

Молоко, - это смесь в равных количествах белков жиров и углеводов (уже, поэтому его нельзя пить) + гора минералов и витаминов, - все, что нужно грудному ребенку. Ребенку, но не взрослому. Молочный углевод (по-моему, он называется лактоза или лактаза, точно не помню) не расщепляется в желудке у взрослого вследствие отсутствия специального фермента, который вырабатывается только у детей. Поэтому, про молоко забудь. Но все кисломолочное (где молочный углевод уже расщеплен молочнокислыми бактериями) – все можно, кефир, ряженка, йогурт.

Все это должно потребляться только в естественном виде, без добавления сахара и другой хрени, которую любят совать на молочных заводах, например в йогурты.

Употребляя кисломолочные продукты, имей ввиду, что многие из них (кефир, йогурт), - это смеси углеводов и жиров. Правда, в низкой концентрации. Поэтому употреблять их лучше на второй стадии, когда вес уже пришел в норму.

Помимо кисломолочных продуктов обязательны к потреблению творог, сыры и сметаны, в которых отсутствует молочный углевод вследствие технологического выделения из молока белка (творог) либо белка и (или) жира (сметана, масло, сыры).

Я долго не мог понять, с чем потреблять кефир и йогурты. По поводу творога, сыра, сметаны и масла и так все понятно, - это жиры и белки. А вот кефир и йогурты – это смеси жиров белков и углеводов примерно в равных количествах и с низкой концентрацией. Некоторое время я ел йогурты с кашей или зерновым хлебом, и начинал толстеть. Уже позже вычитал в книге американского автора Д-ра Джона Бриффа «Здоровое питание», что эти молочные продукты лучше сочетать с белковой и жировой пищей.

По поводу каш

Все каши только на воде из зерновых культур, из которых технологическим процессом не удалена клетчатка (не шлифованное зерно), - на наших прилавках такие есть!

Гречку я обычно ем с соевым соусом, все остальное, например геркулес с сухофруктами. Пшенку очень люблю с тыквой.

Дикий или не шлифованный рис ем с соевым соусом.

Недостаток клетчатки можно восполнить зеленым салатом.

По поводу фруктов

Фрукты, - это такие углевода, которые не с чем мешать нельзя. Но причина этого другая. Углеводы во фруктах очень быстро перевариваются, быстрее, чем даже обычные углеводы, например в зерновых. Если их съесть вместе, то фрукты в желудке будут лежать ровно столько, сколько желудок будет переваривать остальную пищу и… выделять газы. Чем это для тебя кончится, ты, наверное, догадываешься…

Пара яблок проваливается из желудка в двенадцатиперстную кишку уже через полчаса.

Поэтому фрукты лучше есть отдельно от всего остального на голодный желудок. Делать это можно утром, за полчаса до завтрака или (идеальное время) полдник, - за час до ужина.

Что касается меня, то я фруктами, просто ужинаю, прям на работе, и это мой последний прием пищи. Чтоб наестся фруктами, я их съедаю очень много 1-1.5 кг всяких разных. (На рынке чернопопые знают меня в лицо и очень уважают, потому что меньше чем 8 – 10 кг я ничего не беру…) 
Следует отметить что есть фрукты весьма опасные с точки зрения влияния на вес человека, т.е. с большим гликимическим индексом, и, следовательно, сильно повышающие сахар в крови. К ним относятся виноград, бананы,  финики и кучка других экзотических тропических фруктов, не имеющих у нас большого распространения.

Это не значит, что их есть нельзя. Можно, но осторожно. В любом случае любые фрукты, - это гораздо лучше чем сахар и белый сдобный хлеб из рафинированной муки.
По поводу питья

Монтиньяк учит, что нельзя много пить во время еды (не больше стакана) и в основном пить в промежутках между едой. Полностью с ним согласен. Хочется только добавить, что пить надо просто чистую воду с оптимальным содержанием всяких солей и минералов. Все остальное пойло – это от лукавого. Кипятить воду для питья можно только раз, потом она делается очень жесткой мягкой
 (из воды выпадает кальций (и откладывается на стенках чайника)). В принципе, чай, не самый плохой вариант, но БЕЗ САХАРА! Собственно, чай не устраивает меня по двум причинам: наличие там кофеина и то, что он мочегонный. И боже упаси употреблять во внутрь всякие там кока-колы и иже с ними. Я не говорю о том, что там сахара немерено, но когда читаю, что там есть еще, то понимаю, что сахар – это самое безобидное что там есть…

Выпивать надо примерно 1.5 – 2 литра за сутки, в зависимости от веса тела и индивидуальных привычек. Слишком мало – это вредно, и слишком много – это тоже вредно. Я вынужден опять произнести загадочную фразу о том, что пить надо столько, сколько надо, - не больше, и не меньше…

Вообще все больше и больше прихожу к выводу о том, что в этой жизни надо делать все ровно столько сколько надо. Спать сколько надо, есть, сколько надо, отдыхать, сколько надо, работать, сколько надо, загорать, сколько надо, заниматься любовью, и т.д. и т.п. Отклонения в любую сторону неминуемо приводит рано или поздно к болезням. При этом все лучше сразу делать правильно, потому что исправлять потом намного сложнее. Это с одной стороны, а с другой стороны как понять, что ты все делаешь правильно и столько сколько надо? Мерилом этого служат болезни. Если заболел, надо проанализировать, что сделано неправильно, и исправить положение в течение некоторого времени (иногда длительного). Поскольку невозможно все сразу делать правильно и сколько надо, то отклонения эти тоже должны быть только такие, какие необходимы, чтобы не сильно навредить здоровью с одной стороны, а с другой понять, куда тебя унесло и как с этим бороться.

Эк я завернул…

По поводу бухла

Пей сухое красное вино…. всегда.

Идеальное сочетание вина с фруктами – и по вкусу и по соответствию с излагаемой теорией. Вино с жирной и белковой пищей, -  это неправильно, это отступление. Поэтому на стадии похудения это недопустимо,  в дальнейшем можно себе иногда позволить.

По поводу пива

Если очень хочется, то иногда можно…

Но надо знать, как его следует пить, чтоб навредить себе наименьшим образом.

Во первых вообще откажись от пива на первой стадии. 

В дальнейшем пей его не чаще чем раз в пару месяцев и не больше чем пара кружек (около литра).

Основное внимание, - на закуску к пиву. Это должны быть хорошие углеводы без жира вообще, потому что любой жир с пивом немедленно оказывается под кожей…

Идеальная закуска, с моей точки зрения к пиву, - это постные сухарики из зернового хлеба чуть подсоленные.

Все эти условия, (ну… мне так кажется), предполагают потребления этого напитка, естественно очень хорошего качества, в каком-нибудь недешевом пивном ресторане в компании хорошего друга… (это намек)

По поводу сладенького

Я себе позволяю только черный горький шоколад с повышенным содержанием какао продуктов. 

Сахар не потребляю вообще в любом виде, где бы он не был… это было сложно, потом привык, и все кругом привыкли (даже варенье научились без сахара делать).

На данном этапе развития мой организм не приемлет сахар вообще. Во первых, я его просто не хочу, во вторых, мне от него реально плохо (начинается это плохо с того что зубы сводит, а заканчивается чувством голода, но я то теперь умный, я то знаю, теперь, что это не голод, а гипогликимия, когда на скачек сахара в крови поджелудочная реагирует выбросом избыточного инсулина в кровь, что приводит к быстрому снижению сахара и его недостатку, что выражается в чувстве голода, хотя реально организм совсем не голоден).

Это, кстати, еще одна причина, по которой не стоит употреблять сильные углеводы – чувство постоянного голода, хотя организм и не голоден…
Кстати, гипогликемия может выражаться не только в чувстве голода. Потом начинает болеть голова, чувствуешь апатию, упадок сил и вообще депресняк. Если в этот момент съесть какой-нибудь плохой углевод, например молочный шоколад, то недомогание отойдет, и некоторое время будешь чувствовать себя хорошо. Но не долго… Поджелудочная опять выделит дикое количество инсулина, - естественная реакция железы на дикий скачек глюкозы в крови. Опять эта глюкоза быстро рассосется под воздействием инсулина (как я тут недавно выяснил и в жировые отложения тоже! …нет, ты, понял, да!… сахар в жировые отложения,…но об этом позже…). Опять уровень сахара в крови упадет ниже допустимого, причем будет еще ниже, чем был, и удвоенный депресняк с удвоенной головной болью вернуться на свои законные места.

Получается замкнутый круг.

Вообще это очень напоминает действие наркотика. Съел шоколадку (вколол в вену), - хорошо тебе. Потом организм просто требует шоколадку (новой дозы). И попробуй, не дай (вколи), - депресняк и головная боль (ломка) обеспечены.

Стараюсь не думать об этом, но есть в этом что-то сатанинское (а ведь всякие суки, типа макдональдса, просто на гипогликемии делают деньги).

В отличие от наркотика разорвать замкнутый круг в случае с плохим углеводом очень просто, - наестся хороших углеводов до отвала, и в дальнейшем не потреблять плохих углеводов вообще, а заменить их хорошими.

К продуктам риска относятся, ВНИМАНИЕ:
· Сахар, и все куда он намешан;
· Кондитерские изделия, торты, выпечка;
· Очищенный (рафинированный) молочный шоколад;
· Варенье с сахаром;
· Любые изделия из рафинированной муки высшего сорта;
· Белый хлеб, булки, рогалики, и т.д.;
· Белые макароны

· Картофель;
· Белый шлифованный рис;
· Кукуруза;
· Пиво;
· Ликеры;
В общем, все углеводы, гликемический индекс которых превосходит эдак 70 %.

Еще по поводу гипогликемии

Гипогликемию можно получить и при правильном питании. У меня это иногда происходит, когда я вынужденно делаю долгие перерывы между едой. Или даю несвойственные нагрузки на организм, требующие энергии больше чем обычно. Причем нагрузки необязательно физические, но и умственные и психические. Как оказалось мозг, один из основных потребителей глюкозы крови. Например, я профессионально занимаюсь программированием. Это преимущественно умственная работа. Мой мозг привык к этому роду деятельности и давно оптимизировал свою работу именно под эту деятельность. Но вот, в один прекрасный день, я решаю с семьей пойти в Третьяковскую галерею, где провожу за разглядыванием картин 4 часа. Это совершенно другой вид деятельности, непривычный для моего мозга, на который он тратит энергии в несколько раз больше чем следовало бы… В результате головная боль и депресняк…

Чтобы это быстро вылечить мне достаточно 3 яблока. Чтобы вылечить это еще часов на шесть можно слопать большую тарелку гречки с соевым соусом и плошкой моченой капусты БЕЗ САХАРА и масла.

В этой связи оптимальным распределением углеводных и белково-жировых трапез в течении суток является завтрак и ужин хорошими углеводами а обед белками и жирами.

По поводу жиров

Ты, наверное, уже понял, что основным виновником ожирения являются углеводы, а не жиры. Тем не менее, мы в среднем едим жиров процентов на 30 больше чем это необходимо организму. Это значит, что если ты ешь, например, на обед тушеную говядину, то салат необязательно заправлять маслом или майонезом. Того жира, что находиться в говядине вполне достаточно.

Кроме того, жиры тоже делятся на плохие и хорошие. Плохие жиры – это насыщенные жирные кислоты. Плохие жиры имеют обыкновение откладываться в венах и артериях, вызывая кучу заболеваний, связанных с сердечной деятельностью и с болезнями артерий и вен (варикоз, гиморой и т.д.)

Хорошие жиры имеют обыкновение очищать вены и артерии от плохих жиров…

Плохие жиры содержаться в основном в продуктах животного происхождения:

· Красное мясо, особенно жирное, такое как свинина и баранина;

· Молочный жир:

· Сметана;

· Сливки;

· Сливочное масло;

· Яйца;

· Жир птицы (курицы, утки) – эти жиры в основном находятся в коже птицы;

· и т.д.;

Хорошие жиры содержаться преимущественно в жирах растительного происхождения и хорошим является рыбий жир:

· Рыба, особенно морская, особенно жирная (семга, форель, сельдь, скумбрия);

· Подсолнечное масло;

· Оливковое масло;

· Ореховое масло;

· Кунжутное, тыквенное и т.д.;

· и т.д.;

Все вышесказанное не значит, что нужно вообще отказываться от продуктов, содержащих плохие жиры. Скорее их надо просто есть поменьше, и по возможности заменять продуктами, содержащими хорошие жиры.

И еще по поводу сахара

Давеча прочитал очередную книгу Монтиньяка “Ужинайте и худейте. Для всех, для всех, для всех”. И должен вам сказать, что на этот раз он меня убедил в том, что организм жиреет при потреблении плохих углеводов вследствие того, что поджелудочная железа выделяет избыточное количество инсулина. А делает это она потому, что со временем просто шизеет от насыщенности углеводов, т.е. просто становиться не здоровым органом, в дальнейшем на этой почве развивается сахарный диабет.

В другой книге, Д-ра Джона Бриффа «Здоровое питание», вычитал механизм превращения глюкозы в жир под воздействием инсулина!

На деле это значит, что жир можно не есть вообще, питаться просто тяжелыми углеводами, и при этом жиреть не по дням а по часам !

Честно говоря, для меня это было откровением. Т.е. от потребления тяжелых углеводов мы получаем не только гипогликемию, но и натурально ожирение, а в последствии и сахарный диабет (это на десерт на закате лет, если не сделал никаких выводов от своего ожирения в молодости…)

График

Как же нам без графика. График, нам нужен, график, а все что не по графику, нафиг, нафиг, нафиг.

Занимательная песенка...

Все вышесказанное об углеводах логично бы было снабдить графиком. Вот он:
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Это просто наглядная демонстрация того, что уже неоднократно говорилось ранее. Красная кривая в квадратиках, это ГЛИКИМИЧЕСКИЙ РЕЗУЛЬТАТ после поглощения какого либо плохого углевода. Примерно через пол часа после еды такого углевода уровень глюкозы в крови подскакивает выше уровня гипергликемии. Поджелудочная железа, работая на пределе своих возможностей, вырабатывет избыточное количество инсулина, под воздействием которого глюклза быстро рассасывается, приимущественно в жировые отложения (захватывая по пути еще и съеденные с углеводом жиры). Весь процесс занимает примерно часа 2 – 3. Через 3 часа наступает гипогликемия (уровень глюкозы опускается ниже некоторого допустимого) (на графике это не показано), - вначале чувство голода, потом депресняк и головная боль. Теперь задумайся, это происходит по крайней мере 3 раза в день, семь дней в неделю, 265 дней в году, 20 лет..., 30..., сколько еще времени может выдержать организм? Я, на самом деле, очень сильно удивляюсь иногда возможностям человеческого организма. Тот кто его выдумал не просто гений, он Бог!
Но так или иначе организм здает. Вначале ожирением непрозрачно намекая на то что что-то не так... А потом просто отключается поджелудочная железа и наступает сахарный деабет.

Куда более предпочтительным для организма является гликимический результат, описываемый зеленой кривой в кружечках. Это гликимический результат после приема внутрь хорошего углевода. Организм в этом случае нигде не испытывает перегрузок, жир не откладывается, глюкоза равномерно питает организм в течении длительного времени (часов 5 - 6). Не происходит ни гипергликемии ни гипогликемии. Поджелудочная железа работает в номинальном режиме и не офигевает.
Что же необходимо делать, чтоб в организме проходил ТОЛЬКО ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ ГЛИКИМИЧЕСКИЙ РЕЗУЛЬТАТ? Да, ничего сверхестественного, - есть хорошие углеводы богатые клетчаткой.
На графике в районе 3 часов после еды показан резкий упадок глюкозы. Это просто пример, что происходит в организме при какой-либо нагрузке, требующей потребление энергии. Нагрузка может быть любая, физическая, нервное напряжение, несвойственная умственная работа, и т.д. Происходит следующее: организм начинает потреблять глюкозу, и она естественно убывает. Но потом, через некоторое время восстанавливается (правда не до прежнего уровня). Откуда? Ведь приема пищи еще не было? В таких случаях организм начинает вырабатывать глюкозу из имеющегося в наличии резерва, - гликогена. Этот гормон тоже вырабатывается поджелудочной железой и накапливается в печени и в мышечных тканях. Это так называемый быстрый резерв. В спокойном состоянии этого резерва хватает примерно на сутки. Ночью, когда мы спим, и не едим, (я имею в виду нормальных людей) организм питается именно этим резервом.
Посмотри внимательно на график. Зеленая кривая не опустилась ниже уровня гипогликемии! А красная опустилась! В этом вся разница принципиальная и огромная! НЕТ ЗАПАСА ПРОЧНОСТИ У ОРГАНИЗМА НА НАГРУЗКИ ПРИ ДЛИТЕЛЬНОМ ПИТАНИИ ПЛОХИМИ УГЛЕВОДАМИ.

Именно поэтому при условиях нашего обычного питания человек постоянно перманентно пребывает в состоянии подавленности, сонливости, упадка сил, депресняка, и т.д.

Чуть понервничал, и привет, головная боль. Пробежался 2 минуты до автобуса, и тоже, -кирдык… Настроение на весь день упало.
И, кстати, о деабете.

Моя бабушка умерла от деабета (царство ей небесное, замечательный был человек). У моего родного дядьки сейчас деабет. Его лечащий врачь на его законный вопрос “Откуда у меня ЭТО?” ответил, что медецина точно не знает, откуда у людей ЭТО. Есть только смутные предположения на тему наследственности и нервов... Очень остроумно... В некоторых развитых странах (не будем показывать пальцем, и так все знают) 40% населения страдают откровенным ожирением 60-70% избыточным весом. Среди тех кто страдает ожирением практически 90% деабетиков. Да, наверное, все это по наследству, и от нервов...
Причем началось все только лет 200 назад, как раз тогда, когда человечество в качестве массового потребления получило САХАР, научилось шлифовать зерно И РИС и рафинировать муку, а так же стало потреблять КАРТОШКУ. Буквально каких-то 300 лет назад случаи ожирения были единичные (в основном среди знати, и, наверное, по этому это считалось красивым и правильным). А о деабете вообще мало чего знали. А теперь медицина, видите-ли не знает, откуда у людей ЭТО!
ДА ЧЕГО ТУТ ДУМАТЬ! И ТАК ВСЕ ЯСТНО!
Другие побочные эффекты потребления сахара
-прыщи на теле и на лице

-зубы никакие. Кариес, и т.д.

-вонь изо рта

В основном побочные эффекты потребления сахара связаны с тем, что очень много микробов и бактерий питаются сахаром и размножаются с дикой скоростью при изобилии питания и в благоприятной для них среде.

Ничто не остановит их лавинообразного размножения, никакие клиорасилы, блендаметы или таблетки «РОНДО», которые

“облегчают понимание

через свежее дыхание”,
до тех пор, пока не исключишь плохие углеводы из рациона вообще. Прежде всего, сахар.
Долго варить – здоровью вредить.
Я эту поговорку придумал сам, только что. Значит она следующее:

Гликимический индекс 
сырого картофеля – 70%




вареного в мундире – 80%





жареного и печеного – 90%





картофель фри – 95%

Еще хуже обстоит дело с морковкой:





Сырая морковь – 40%





Вареная – 80%
Закономерность понятна?

Скажу больще, чем углевод дольше вариться (или жариться) и чем больше он прошел степеней обработки, тем больше его гликимический индекс. Кроме того при длительной обработке из продукта пропадают очень многие витамины и другие палезные вещества...
В идеале лучше вообще все есть в сыром виде. Во всяком случае, морковку точно.

Существует психологический барьер, который не позволяет людям есть некоторые сырые овощи. Например, знакомые смотрят с нескрываемым подозрением на меня, когда я лопаю сырой кабачок. Но, почему-то их совершенно не смущает когда я тоже самое делаю со свежем огурцом, дыней или арбузом.
Однако с сыроедением как и со всем остальным тоже не стоит перебарщивать, и разумно подходить к вещам и делать существенные различия между продуктами из магазина и с собственного огорода…

Количество углеводов, хлебная единица, и т.д.

На гликимический результат в целом влияет не только гликимический индекс, но и количество чистых углеводов, содержащихся в продукте. В отличие от гликимического индекса с количеством углеводов проще, - эта цифра, как правило, стоит на упаковке. Берешь в руки упаковку с какой-нибудь булкой, и читаешь, что в ней на 100 грамм продукта присутствует 60 грамм чистого углевода. Гликимический результат же, - это конкретное повышение глюкозы в крови, выраженное в мили молях на литр крови. Нормальная полоса этого показателя 3.3 – 5.5 мМоль/л. Гипогликемия наступает при значении меньше 3 мМоль/л. Гипергликемия при значении выше 8 – 10 мМоль/л. Гипогликемия очень опасна. Начиная с некоторого порога, отключается мозг и человек впадает в кому и через непродолжительное время умирает.  Именно поэтому диабетики со стажем, у которых гипогликемия может наступить в результате передозировки таблеток, носят всегда при себе сахар или шоколад. Гипергликемия практически не чувствуется и опасна только своими осложнениями, которые могут себя проявить уже при значениях 15 – 16 мМоль/л. В любом случае Гипергликемия заканчивается тоже комой…
Да…, о чем это я…, ну, да... количество углеводов. Ну, дык вот, оба показателя (количество углеводов и гликимический индекс) в отдельности не дают полной картины гликимического результата. Для этих целей была изобретена специальная единица измерения, которая учитывает и то и другое. Эта единица измерения называется ХЛЕБНАЯ ЕДИНИЦА. Хлебная единица, - это такое количество некого продукта, в результате поглощения которого уровень глюкозы в крови поднимается на 2.8 мМоль/л. Вообще, на упаковках с продуктами правильнее было бы писать именно эту величину, но… почему-то не пишут. А пишут никому не нужное количество углеводов…, а  гликимический индекс совсем не пишут. Маскируются…
Две хлебных единицы содержаться в половине килограмма свежих кабачков (хороший углевод) и в четырех сдобных печениях (плохой углевод). А теперь вопрос: ты наешься, если съешь полкило кабачков?
А четыре сдобных печенья?

А если еще учесть, что после четырех ПАЧЕК печений через полчаса опять есть захочешь?

А если ты эти печения сверху еще сливочным маслом мазать будешь (я так любил в прошлой жизни)?
По поводу занятий спортом

Может быть сильно разочарую, но сказать придется. Мысль о том, что при помощи занятий спортом можно похудеть, - миф. Это второе серьезное заблуждение после заблуждения о пропорциональной зависимости веса тела от потребляемых калорий. Вышесказанное не значит, что не надо заниматься спортом. Спортом НЕ НАДО ЗАНИМАТЬСЯ С ЦЕЛЬЮ ПОХУДЕТЬ. Но спортом НЕОБХОДИМО заниматься чтобы:
- бла-бла-бла (потом допишу)

- и т.д.

Почему-то люди думают, что занятия спортом сжигают жир… Может быть… Давай поймем при каких обстоятельствах. При физических упражнениях тратиться энергия – это бесспорно. Извлечение этой энергии из недр организма процесс многоступенчатый. Я не буду копать уж очень глубоко, на описании процессов, проходящих в мышцах при физической нагрузке, можно защитить докторскую диссертацию, но крупными мазками – таких ступеней 3:
1. Глюкоза;
2. Гликоген;
3. Жир;
Энергию мышцы всегда получают из глюкозы. Если глюкозы не хватает, запускаются механизмы переработки гликогена в глюкозу. Если гликоген подходит к концу, то организм в глюкозу начинает перерабатывать жир. Если и жира не достаточно, то белок.

Как все это происходит, я не знаю, и нет особого желания разбираться, но я упомянул лишь из чего, и что получается в конечном итоге без всяких промежуточных состояний.
По времени процессы могут накладываться, т.е. в крови есть еще глюкоза, но уже идет переработка гликогена в глюкозу, и т.д.

Гликоген – это так называемый рабочий резерв. В спокойном состоянии его хватает часов на 10 - 12. В состоянии сна на сутки. Глюкозы в спокойном состоянии хватает часов на 6 – 8. На жире (а в последующем и на белке) организм может просуществовать время, исчисляемое месяцами. Проводились эксперименты (догадайся, кто и когда их делал) в результате которых выяснили, что при голодании человек умирает не от недостатка глюкозы в крови (ее уровень остается практически одинаковый все время голодания), а от недостатка белка!
В условиях интенсивной физической нагрузки все происходит гораздо быстрее в несколько раз: глюкозы хватает примерно на час, полтора активных занятий. Через полчаса начинает расходоваться постепенно гликоген, и его хватает часа на 3 – 4 (все зависит от конкретной реализации понятия “ активных занятий ”). Часа через два, два с половиной начинает расходоваться жир. Цифры, на самом деле приблизительные, и, кроме того, они очень индивидуальные, и, еще раз повторюсь, сильно зависят от активности занятий. Но в любом случае, они врят-ли отличаются оттого, что будет в действительности у тебя конкретно больше чем процентов на 30.
Как видишь, жир тратиться, только после двух часов занятий. И таким образом для того чтоб согнать жир при помощи спорта, необходимо заниматься спортом ежедневно больше чем два часа. Например, - три часа занятий. Причем активных занятий. Например, - бега в уверенном среднем темпе. Ты знаешь, что такое трехчасовой бег в уверенном среднем темпе?

Мировой рекорд в беге на 100 метров – 9.77 секунд. Округлим, - 10 секунд. Стало быть, средняя скорость 36 км/ч. Мировой рекорд в марафонской дистанции (42 км 195 м) - 2 часа 05 минут 42 секунды. Средняя скорость – 21 км/ч. Допустим, ты способен поддерживать скорость на длительной дистанции 15 км/ч, тогда за 3 часа ты пробежишь – 45 километров… Ты когда-нибудь бегал 45 километров? ... Каждый день, чтоб жирок согнать…
Но это еще не все прелести жизни. После того как организм израсходовал часть жира на физическую нагрузку, мозг ведет очень интересную политику по его восстановлению: он просто пытается восстановить прежний запас всеми средствами при первом удобном случае, и, знаешь-ли, весьма настойчив в этом стремлении. Это поведение зашито на генном уровне. Быстро набрать прежний жировой запас помогает нерациональное питание во время занятий спортом, которое, кстати, делается еще более вредным. Спорт усиливает положительный эффект рационального питания, и так же хорошо усиливает вред от нерационального.
Важно понять одну очень простую мысль: спорт не устраняет основную причину ожирения. А теперь я попытаюсь сформулировать основную причину ожирения.
Основная причина ожирения
Длительное нерегулярное питание плохими углеводами вперемешку с жирами и белками при отсутствии клетчатки. Выучи это тоже наизусть.
И обрати еще раз внимание на то что, в данной формулировке нет никакого упоминания ни о потребляемых калориях, ни о недостаточности физической нагрузки, ни о чрезмерном потреблении жиров, ни о переедании, ни о сидячем образе жизни. Все эти факторы, конечно, влияют, и, мало помалу, вносят свою лепту в общий фон, но ОСНОВНАЯ ПРИЧИНА ОЖИРЕНИЯ это, еще раз:  питание плохими углеводами, СМЕШАННЫМИ с жирами и белками без клетчатки.

До тех пор, пока не устранишь основную причину, можешь заниматься, чем хочешь: Глотать тоннами гербалайф. Сжигатели жира. Кучу другой ненавязчивой фигни за сходную цену на радость ее производителям. Обвешаться с ног до головы абджимиками (по 500$ за штуку). Завернуться в полиэтилен потом в шерстяной свитер и штаны с начесом и бегать долго… . Намазать на себя толстым слоем крем для похудения. Два раза в день торчать в сауне. Обставить квартиру тренажерами вместо мебели - это ничего не поможет. В крайнем случае, даст небольшой, непродолжительный эффект.
Что же необходимо делать, чтобы устранить причину ожирения?

Это ты уже знаешь, но я повторюсь:
1) Организм должен вовремя получать полный набор всех необходимых питательных веществ, минералов и витаминов.
2) Углеводы надо есть отдельно от белков и жиров.

3) Есть надо только хорошие углеводы.

4) Необходимо есть больше клетчатки.

По поводу детей

Считаю необходимым тебя сразу предупредить, дабы ты не наступил на те же грабли что и я. НЕ ПЫТАЙСЯ ПРИМЕНИТЬ ВСЕ ЭТО В ПОЛНОМ ОБЪЕМЕ К СВОЕМУ РЕБЕНКУ после того как получишь эффект на себе и офигеешь…

У детей другой обмен веществ (гораздо быстрее), у них другое пищеварение (они могут переваривать белки с углеводами), и им нужны более сильные углеводы, чем нам (они тратят больше энергии на рост и развитие тела, да и на движения тоже).

Ты можешь причинить психологическую травму своему ребенку, и он (ребенок)  вообще откажется что-либо есть…

Хотя некоторые вещи применимы и к детям, но об этом в другой раз, если захочешь…

По поводу бабушек, дедушек и вообще всех остальных

Не пытайся никого обратить  “в свою веру”. В лучшем случае ты получишь психологическую стену, в худшем, просто, разругаешься со своими родственниками. Человек, - это такая зараза, которая должна сама наступить на свои грабли, … прежде чем чего-то для себя принять. Люди, которые учатся на чужих ошибках – гении. Поэтому переноси, пожалуйста мужественно, когда твоя(ой) (мама, теща, папа, тесть) жуют белый хлеб (плохой углевод без клетчатки) со сливочным маслом (концентрированный животный (молочный) жир) и колбасой (белок + куча добавок (крахмал, соя, ароматизатор)), и запивают все это дело долгоиграющем молоком (. Это их жизнь, их желудочно-кишечный тракт, их тело в конце концов, пусть как хотят им так и распоряжаются… не лезь.

Возраст и питание

Прослеживаются весьма четкие возрастные тенденции в питании. В грудном возрасте – молоко. В детстве – все подряд, и сладкого побольше. В юности пока еще все подряд. В зрелом возрасте, как правило, начинаются проблемы, причем не обязательно с лишним весом, а со здоровьем вообще… именно в этом возрасте следуют подсаживаться на рациональное питание. Проблемы рассасываются. (Ну, те кто не подсел, у тех все только усугубляется). С течением времени постепенно у человека становиться меньше потребности в белке и жире, пожилые люди отдают предпочтение легким продуктам, без мяса и жира, углеводы должны быть все менее насыщеннее (все до некоторого предела, естественно), все большее количество клетчатки необходимо потреблять в пищу. Пища должна быть как можно более разнообразна.

Я думаю, что такая тенденция не случайна…

По поводу вкуса

Прикол в том, что вкус можно в себе воспитывать. И чем больше мозг понимает ценность продукта и способа его приготовления и потребления, тем он (мозг) делает этот продукт для тебя все более и более вкусным. 

Например, ты привык, есть каши на молоке и с сахаром. Мозг смирился с этим за многие годы. И вот ты теперь (наконец, взрослый мальчик, вылезший из детства) пытаешься, есть каши на воде и без сахара… Вкус совсем другой…

И твой мозг говорит тебе: “Что это за хрень?”
В общем, в этой ситуации ты должен терпеливо, ненавязчиво и поэтапно приучить его к другому питанию. И ты сам не заметишь перемены, потому что она произойдет не вдруг…, вдруг в природе вообще ничего не бывает, но это произойдет, я точно знаю. Потому что это произошло со мной. Я не хочу сказать, что соленое стало сладким, а сладкое соленым, нет, но вкус поменялся координально. И радует то, что для меня теперь действительно все полезное является и вкусным тоже…

По поводу обжорства на ночь

В общем, это не очень здорово. И от этого надо избавляться. Но делать это надо осторожно и постепенно. Вначале просто перейти на легкую углеводную пищу поздно вечером. Потом постепенно (минут по 5) отодвигать время приема еды на более раннее часы. По себе знаю, что если наемся на ночь, то сплю очень плохо. Кишки, как и весь организм должны ночью отдыхать, а не заниматься перевариванием, всасыванием, и т.д. Как правило, мой последний прием пищи происходит до 7 часов. Ужинаю я фруктами, и ем их много (1 – 1.5 кг).

Примеры очень плохой еды

Торт (любой) или пирожное


Как правило это некая выпечка из очень рафинированной муки замешанная на каком-нибудь очень плохом насыщенном жире (сметана, маргарин, сливочное масло), плюс, естественно, САХАР…

И все это при полном отсутвии всякой клетчатки.

Жрать нельзя ни при каких обстоятельствах!

Гамбургер


Булка из рафинированной муки и обдирного зерна, - плохой углевод г.и. ~ 70 – 80%;


Майонез, - концентрированный жир;


Котлета, - белок (от коровы выкормленной анаболиками и стероидами ни разу за 6 месяцев своей жизни, не видевшей солнца);
Небольшой лист салата и маленький кусочек огурца – единственные светлые пятна в чудовищной отраве для организма;
Ароматизатор (естественно, идентичный натуральному), - немерено, залог “всегда превосходного результата”

Жрать нельзя ни при каких обстоятельствах!

Жаркое + картофель фри


Картофель – естественный сильный углевод, лишенный клетчатки, г.и. ~ 70 – 80%;


Фритюр на картошке – жир;

Поджаренная корочка на картошке – канцероген;


Жаркое – белок;

Жрать нельзя!

Пица


Блин из рафинированной муки и обдирного зерна, - плохой углевод г.и. ~ 70 – 80%;
Колбаса, сыр, грибы – белки и жиры.

Жрать нельзя!

Чипсы


Вот уж, что воистину жрать нельзя ни под каким предлогом…


В лучшем случай это тонкие ломтики картофеля (плохой углевод) обжаренные во фритюре (в жире) до того состояния,  в котором картофеля там уже собственно нет, один канцероген (мы его называем хрустящей корочкой).  Все это дело сверху обильно обсыпано химией… . Иногда попадаются наши чипсы, которые честно обсыпаны солью, - это лучше чем химия, но не намного.


В худшем, - это все одна сплошная химия, поджаренная в гриле и сверху обсыпанная другой химией.

Примеры хорошей еды

Углеводы:

Геркулесовая каша из хлопьев на воде с курагой
Салат из свежей рубленой капусты (без сахара!!)

Овощное рагу: Картошка + морковка + свекла + цветная капуста

Зерновой хлеб

Отварная гречка с соевым соусом

Зеленый салат (без жира, можно заправить лимонным соком)

Японская гречневая лапша с соевым соусом (Соби)

Зеленый салат (без жира, можно заправить лимонным соком)

Зеленый салат (без жира, можно заправить лимонным соком)

Зерновой хлеб

Дикий  рис (темный не шлифованный рис) с соевым соусом

Зеленый салат (без жира, можно заправить лимонным соком)

Картофельные вареники на пару с соевым соусом

(Вообще говоря, картофельные вареники не очень хорошая еда – это очень сильные углеводы)

Салат из свежей рубленой капусты (без сахара!!)

Вареная картошка с зеленью

Зеленый салат (без жира, можно заправить лимонным соком)

Перед любой углеводной трапезой можно слопать кружку варенья без сахара с зерновым хлебом для поднятия аппетита.

Белки + жиры

Орехи

Отварная парная телятина (тушеная парная телятина в сметане)

Салат: огурцы + помидоры + петрушка + укроп + сладкий перец + китайский салат +

(майонез, оливковое масло, сметана)

5-10 маслин

Тушеная семга (форель, горбуша) с майонезом и сыром

Салат: вымоченная отварная красная фасоль + петрушка + укроп + сладкий перец + китайский салат + (майонез, оливковое масло, сметана)

Лобио (белая фасоль, ломтики курицы, сметана, грецкие орехи тертые, - все это тушить в одной кастрюле)

Куриный салат: вымоченная отварная красная фасоль + петрушка + укроп + кинза + китайский салат + мелко рубленое отваренное мясо курицы + грецкие орехи тертые + (майонез, сметана)

Перед любой белковой трапезой можно слопать натурального йогурта без сахара или выпить стакан кефира.

Здоровое питание

Все, что было сказано, было сказано о здоровье такого важного органа как поджелудочная железа. Но в пищеварении еще принимает участие рот, пищевод, желудок, двенадцатиперстная кишка, тонкий кишечник, толстый кишечник, печень, почки, селезенка, желчегонная система, железы внутренней секреции… и т.д., вплоть до сердца и  мозга, который всем этим управляет. Ко всему этому хозяйству следует относиться так же бережно, как и к поджелудочной железе. ЛЮБИТЬ НУЖНО КАЖДЫЙ СВОЙ ОРГАН, НЕЖНО И ЛАСКОВО.

Ты когда кого-то полюбишь нежно и ласково, сможешь сделать этому  человеку больно? А почему позволяешь себе сделать больно кишечнику и печени, заглотив непомерную дозу острой, соленой, жареной или копченой пищи?
Тебе кажется, что это вкусно?...

Тебе это только кажется. Это извращенный вкус. Не привыкший к действительно вкусной и здоровой пищи.

Рано или поздно такая еда приводит к гастритам, колитам, и, в конечном итоге, к язве. И даже к раку.

У меня была родная тетка. Работала она технологом на рыбоперерабатывающем заводе. Еще в застойные годы, когда в магазинах рыбы не было вообще, не говоря уже о копченых деликатесах в виде сазана, килограмма на 2-3 веса она нам передавала посылки с такими сазанами. У тетки была подруга, которая работала технологом на колбасном заводе… Полная идиллия….  Как ты думаешь, чем тетка обедала на своей работе? Правильно, копченой рыбкой, или копченой колбаской, когда рыбка надоедала.

Умерла она от рака прямой кишки в возрасте 59 лет в диких мучениях. Ты думаешь это просто совпадение? Может быть… 
Вспоминаются сразу слова Норбекова:

Вы считаете, что ад находится где-то, куда попадают после смерти? Ошибка, родной мой, ошибка! 

Ад и рай находятся на земле, в самом человеке и вокруг него. 

Ад со всеми его кипящими котлами, раскаленными сковородками, пылающими кострами, а также уставами, законами, приемами каждый день люди создают сами. 

И Вы тоже, мой рогатенький и хвостатенький, в этом созидании участвуете и каждый день вносите свою лепту в расширение преисподней.

По сути, это добровольное глотание канцерогена на протяжении всей жизни. Заманчивая перспектива, не правда ли?
А ты не знал, что дым – это яд? Все равно как его принимать во внутрь, через нос или через рот, последствия примерно одинаковы.

Канцероген также образуется при жарке, особенно при жарке во фритюре.

Вот список способов готовки от наиболее полезных до самых вредных:

- сырое

- вареное на пару

- вареное

- тушеное

- жареное

- жареное на гриле

- жареное на углях

- жареное во фритюре

- копченое
Чем больше степеней обработки прошел продукт, тем более он бесполезен или даже вреден для здоровья. Про углеводы я уже говорил, у них сильно повышается гликимический индекс, а при жарке и копчении еще образуются канцерогены.  Тоже самое относиться и ко всем остальным продуктам.

Выше сказанное не означает, что есть нельзя категорически жареное и копченое. Просто надо четко осознавать, что это такое, и как сделать так, чтобы навредить себе наименьшим образом. Есть это можно достаточно редко (ну, скажем раз в 2 месяца, по праздникам)  с достаточным количеством клетчатки, чтоб вывести все дерьмо из организма в кратчайшие сроки.

Не стоит так же употреблять вместе с продуктами добавки, которые раздражают слизистые оболочки для (как нам кажется) улучшения и усиления вкуса. Это всякие острые приправы и соль. 

Соль сильно влияет на артериальное давление. 

Острые приправы не безопасны для слизистых оболочек и ведут к различного рода гастритам и язвам.

Отдельная тема для разговора – это технологические пищевые добавки.

Это всевозможные улутшители вкуса, консерванты, наполнители, красители, разрыхлители, и т.д. и т.п..

Стоит говорить о том, что ничего из всего этого есть нельзя, или это и так понятно?
Да, нельзя... Но, к сожалению, приходиться. 

Потому, что они ВЕЗДЕ! Или, практически, везде. Ситуация особенно усугубилась с приходом на наш рынок западных технологий.

Если продукт лежит в супермаркете, красиво выглядит, хорошо упакован в красивую упаковку, будьте уверены, он напичкан всем этим дерьмом по самое немогу. Я уже молчу про всевозможные полуфабрикаты, фарши, или готовые завтраки, на манер разогрел и выкинул.

Что уж говорить про ташниловки быстрого обслуживания, типа макдональдса, где технология доведена до уровня полного маразма. Причем полный цикл производства. Буквально от селекции и генетики продуктов, выращивании, хранении, приготовлении, и до конечной обёрточки и рекламы на телевидении.

О какой пользе питания вообще может идти речь в данной ситуации. Совет единственный, - обходи эти ташниловки стороной за километр, чтоб не дай бог не почувствовать химический запах гамбургера, обманывающий наш мозг своей мнимой привлекательностью.

Знаешь, какая разница между естественной дикой пшеницей и той, которая растет на полях? Величина зерна примерно в 10 раз больше. Результат селекции. Это не предел с введением генных технологий. Как ты думаешь, чего в этом зерне в 10 раз больше? Полезных веществ? Нет, там больше в 10 раз крахмала, который увеличивает гликимический индекс зерна. Зерно растет на полях, которые удобряют химическими удобрениями и опыляют ядами от так называемых вредителей. Затем зерно шлифуют, снимая верхний грубый слой клетчатки. Это еще больше увеличивает гликимический индекс. Далее перемалывают в муку. Муку рафинируют, т.е. просеивают, оставляя по существу один голый крахмал, с огромным г.и. Потом из этого месят тесто, добавляя ароматизатор, разрыхлитель, консервант, краситель. Пекут (еще больше повышая г.и.). Ты это ешь…

Знаешь какая разница между дикой коровой и домашней? В домашней мяса больше в 10 раз. Только это мясо не придает ей сил для, например, убегания от преследователей, или защиты от хищников. Это просто мясо… мясо и все. Результат селекции. Представляешь какие перспективы нас ждут с введением генных технологий…?  Корова жрет комбикорм. Комбикорм это смесь вышеописанного зерна с химией, а зачастую с анаболиками и стероидами – искусственными гормонами роста. Далее из нее крутят фарш, добавляя в него наполнитель для веса (сейчас применяют соевые наполнители). И остальной джентльменский набор - ароматизатор, консервант, краситель и усилитель вкуса. Для тех, кому всего этого дерьма недостаточно, фарш засовывают в оболочку и коптят…. Ты это ешь….

Кому и этого мало смешивают вышеописанный хлеб с вышеописанной копченой колбасой и картошкой фри, и догоняются свиным салом с солью. И чтоб было совсем здорово, заливают все это хозяйство водкой или пивом. И, естественно, никакой зелени, - это сейчас не модно… А на десерт – торт со взбитыми сливками. И… фрукты. Почему-то по этикету ПОСЛЕ столь обильной трапезы… это чтоб не пропердется потом. По этой причине на последок мезим (бог его знает, что это за дерьмо). А на утро, естественно, алкозельцер (из той же серии), - ведь работа не волк, в лес не убегает. И это называется богатый ужин в фишинебельном ресторане за большие деньги.
Прикольно?

Ага, мне тоже нравиться.

На все это накручивается техногенное загрязнение окружающей среды, - воды, воздуха и почвы.

Вопрос только один, как со всем этим жить?

На самом деле не все так мрачно. В России из-за хронического безденежья и огромных естественных ресурсов вполне реально найти на рынке более-менее естественные продукты по более-менее приемлемым ценам.

И пойми меня правильно, я не против прогресса как такового. Я против прогресса, который против человека. К сожалению, человечество еще не готово к этой мысли.

Если находиться некто, кто публично заявляет о потенциальной опасности, он мгновенно становиться врагом бизнеса номер один, и фактически изгоем. Так было с журналистом Эриком Шлоссером, автором скандальной книги “Нация фастфуда”. Вот выдержка из анонса его книги: 
От книги Эрика Шлоссера “Нация фастфуда” содрогнулись все макдональдсовые столики мира. Несколько лет журналист Шлоссер изучал, как система быстрого питания перепахала не только диету, но даже пейзаж сначала Америки, а затем и других континентов. 

Он знает, откуда берется мясо (и потому перестал есть говяжий фарш), почему так вкусна жареная картошка и какова настоящая цена гамбургера, которую не вывешивают над прилавком. Изложив все это в книге, Шлоссер до сих пор отбивается от разозленных акул американского пищепрома. А в газетах получил, например, такие отзывы: “Посидите полчасика с этой книжкой, получите лучшую диету” (”Санди Геральд”) и “Этого чтения достаточно, чтобы превратить Шварценеггера в вегетарианца” (”Сиэтл Уикли”)… 

И правда, после прочтения книги уже почему-то не хочется, чтобы “Макдональдс” и его клоны быстрее доползли до Сибири.

Вот такие дела….

Люди жрут дерьмо и платят за него деньги. Большие деньги. Люди болеют от того что жрут дерьмо. Люди платят деньги за лекарства. Лекарства не помогают, но люди все равно за них платят. И умирают.  И все равно жрут дерьмо, за которое платят деньги, все равно покупают лекарства, и платят, платят, платят, жрут, платят, лечатся, платят, опять платят, еще раз платят, жрут, лечатся, платят, платят, платят…, и… умарают.
Меня опять занесло немного не туда.

Судя по списку способов готовки, лучше всего есть все в сыром виде. И это есть правда. 

Некоторые так и делают. Например, Майя Гогулан (последователь системы оздоровления Ниши и автор таких книг как «Как быть здоровым», «Попрощайтесь с болезнями», «Законы здоровья», «Законы полноценного питания», «Можно не болеть»).  Она мясо не ест вообще, а питается только сырыми фруктами.
С моей точки зрения есть одни фрукты и не есть мясо – это перегиб. Человек должен есть все, только знать как, что и когда. Об этом можно спорить. Но сейчас не об этом.

Еще так поступают звери в лесу. Ты видел волка, который бы сварил зайца, посолил его и поперчил? А кабана, который жарил бы желуди в гриле?

С другой стороны, звери, живущие с человеком, болеют теми же болезнями что и человек. Не потому ли, что они едят то же самое, что и этот человек? Думаю, что причина именно в этом…
Я думаю, что реально нужно найти золотую середину.
Есть продукты как можно более естественные, без добавок, соли, перца, и преимущественно отдельно друг от друга. Та же птица в лесу съест зернышко, час песенки поет, солнышку радуется. Проголодалась, - склевала гусеницу, опять песни поет.

Учиться надо у братьев наших меньших…

Что касается техногенных добавок, то думаю надо найти способ очищения организма от них. Это может быть, например, лечебное голодание по Полю Брегу. Это я еще не практиковал. Но вполне вероятно, что буду.
Моя нежная история

Как я уже говорил, лет эдак до 26-27 я был совершенно нормальный (в смысле веса) молодым человеком. Начиная примерно с этого возраста, я начал толстеть. Связано это естественно было с нерациональным питанием, но тогда я этого не осознавал. Я вообще об этом не думал. То есть меня это просто не заботило ни капли. Я не то чтобы думал, что так оно и надо, - я не думал об этом вообще. Те есть был одним из тех многочисленных лохов, коих в изобилии ходит по улицам всех без исключения городов мира. Они, как и я, тогда, просто об этом не думают. Хотя, конечно, беспокоятся, что что-то не так. Что-то не в порядке… Женщины внимания не обращают…. Или обращают, - фыркая от отвращения. Это, конечно, беспокоит, и раздражает…. И злость накапливается на себя любимого. Но проблема от этого только усугубляется. Жизнь идет своим чередом, жир, злость и недовольство накапливается, но ничего не делается, чтоб исправить ситуацию. Типа, это, - нормально. Это у всех так. Чего об этом беспокоиться? Чему быть, того не миновать. Вот так и подписываем себе смертный приговор.
Мне повезло…. В январе 2003 (науке точно не известно, сколько я весил на тот момент, определенно больше чем 105 кг, но меньше чем 115 при росте 182 см) мой друг и начальник по работе в одном лице рассказал мне душещипательную историю о том, как он за 3 месяца сбросил 18 кг следуя рекомендациям Монтиньяка, описанным в его книге «Ужинайте и худейте. Для всех, особенно для мужчин», и дал мне эту книгу. Надо сказать, что тогда я не испытал особого энтузиазма, и более того, был настроен весьма скептически (смертный приговор сильно зацепил гипоталамус). 
Прочитав книгу, я понял, что от меня не требуют сидеть голодом, и более того рекомендуют наедаться досыта, но, следуя определенным правилам (я надеюсь, ты их уже выучил наизусть, или еще повторить?). Я решил попробовать. Я просто тупо следовал рекомендациям в течение двух недель, не веря в результат. Спустя две недели я взвесился, и не поверил тому, что увидел, - вес был меньше 100 кг…, не помню, сколько конкретно что-то около 97. С этого момента началась шизофрения. Через три месяца я весил 80 кг. Это был шок. В себя я начал приходить только спустя года 3…
Через 5 месяцев вес стал понемногу расти и вот уже долгое время стабилизировался на отметке 85 килограмм.

И, напоследок.

мысль 1:
Это не диета, это образ жизни, и это навсегда. Имей это ввиду. Если принял решение, обратной дороги нет…

мысль 2:

Рациональное питание НОРМАЛИЗУЕТ вес человека. При таком питании тело человека само стремиться к оптимальному весу. Но это не значит, что это обязательно похудение, это может быть и набор веса. Так, что подобный образ жизни подходит и для дистрофиков тоже…

мысль 3:


Если кто-то ест все подряд, не взирая ни на какие правила и рекомендации, и не толстеет, пусть не думает, что ему везет в этой жизни… . Все не так просто. Это еще вопрос, кому больше повезло. Дерьмо все равно вылезет рано или поздно, вопрос только когда и в каком виде…

мысль 4:

Питание необходимо для развития тела. Также, для развития тела необходимо движение. Но тело это еще не все, что есть у человека. У человека есть еще разум и душа. Нельзя развивать только одну составляющую, потому что кайф в гармонии…

Супер-спортсмен с гипертрофированным телом и куриными мозгами выглядит так же жалко как нобелевский лауреат, сточивший зубы о камень науки, с зелененьким хлипким тельцем в язвах и болячках (или наоборот откровенно жирным, еле двигающимся).


Эти три составляющие (тело, разум и душа) абсолютно равноправны, и принципиально нельзя выделить что главнее. Любая из составляющих влияет на две другие точно так же как те на нее.


Развивая тело (допустим в начале в области питания, потом и в области движения, занятий спортом) ты неминуемо придешь к мысли о том, что не кисло было бы развить еще больше разум (память, внимание и т.д.) а потом и в душе чего нить подкрутить (пересмотришь библейские заповеди применительно к своей греховной жизни ()

мысль 5:

Не стоит создавать из еды культ. Честно говоря, именно его я себе и создал, при этом он все еще у меня не прошел. (Я и над этим работаю…) Уж очень сильное было эмоциональное потрясение, когда за какие-то пару тройку месяцев я сбросил около 20 кг только потому, что (если сильно утрировать) перестал кушать картошку-мятушку с сардельками.


Впрочем, не стоит создавать культ из всего остального тоже, чтобы это ни было…

мысль 6, завершающая, но не последняя:

На самом деле, причин, по которым человек набирает лишний вес много, это не обязательно нерациональное питание. Это может быть и из-за гормонов, и какие-то врожденные дефекты в обмене веществ, и т.д.


И у меня и у тебя лишний вес именно от нерационального питания, потому что лет эдак до 23 мы были совершенно нормальными (таких как мы примерно 80-90%).

 
В любом случае, чтобы там не случилось, и какие бы причины не были, правильное здоровое питание не повредит никогда. Потому что основные принципы, которые я попытался изложить, являются физиологически правильными для человека среднего возраста. Это я проверил на себе. Все публикации, которые мне довелось прочитать настроенные против подобного образа жизни, мягко говоря, не убедительны. Ведь я непросто сбросил лишние килограммы, я себя чувствую, на порядки лучше.

� Замечание от Жени Злобина:


Здорово! (Даже больше ничего не хочу добавлять)


Только у меня одно замечание. Ты говоришь:


"Кипятить воду для питья можно только раз, потом она делается очень жесткой


(из воды выпадает кальций (и откладывается на стенках чайника))."





Так вот вода при кипячении становится мягче, а не жестче. Жесткость - это


показатель содержания растворенных в воде солей магния и кальция, и чем их


больше растворено, тем вода жестче. Кальций, который откладывается на


стенках чайника - это и есть бывшие растворенные в воде соли, выпавшие в


осадок при кипячении. Соли кальция - это т.н. "временная жесткость" и


составляет от полной жесткости около 40%. Кстати, они не только на стенках


откладываются, но и в виде взвешенной мути почти все время в нижних слоях


кипяченой воды болтаются (результат их попадания в организм мне неизвестен).


А в воде остаются еще соли магния, которые образуют "постоянную жесткость"


воды (остальные 60%), кипячением не устраняемую. Временная жесткость


устраняется при первом кипячении, и потом сколько не кипяти, в этом смысле


уже ничего не изменится. А вот я слышал, что при последующем кипячении из


примесей в воде какие-то другие вредные соединения образуются, но подробно


на этот счет мне ничего не известно.
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