Памятка

Витамины и продукты питания

    В настоящее время известно 20 витаминов и все они поступают в организм человека с пищей (исключение составляют витамины, который синтезируется в организме человека под действием ультрафиолетовых лучей или в кишечнике при участии бактерий). 

         По способности растворяться витамины разделяются на 2 группы:
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    В соках и фруктах содержатся витамины водорастворимые,  причем очень много их в кожуре фруктов. 

Значение каждого витамина особенно, но все они принимают участие в регуляции обмена веществ, поддержании иммунитета организма.

Свойства витаминов

[image: image1]Витамин А.

Необходим для поддержания зрения, роста, улучшает структуру кожных покровов и регулирует работу нервной системы. 

Где найти?

В печени, жирной рыбе, цитрусовых (лимонах, апельсинах), плодах красного и оранжевого цвета, а так же зеленых частях растений. 
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[image: image10.wmf]Витамин С.

Этот витамин помогает бороться с усталостью, сопротивляться инфекциями, но, вопреки широко распространенному мнению, никак не влияет на профилактику гриппа.

Где найти?

Им богаты фрукты (особенно цитрусовые) и сырые овощи, но при условии, что они СВЕЖИЕ!
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Витамин D.
Участвует в формировании костей и мышц.

Где найти?

[image: image13.wmf]В яичном желтке, печени рыбы, жирной рыбе, масле… и загорая.
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Витамин Е.
Помогает бороться со старением клеток.

Где найти?

В растительном масле, зерновых, капусте, зеленых овощах, сливочном масле.
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[image: image16.wmf]Витамин К.

Позволяет избегать кровотечений.

Где находится?

В шпинате, капусте, томатах, мясе и клубнике.
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Витамин В.

Существует 8 витаминов этой группы:

-В1.  Позволяет предупредить расстройства памяти. 

Где найти?
В цельных зерновых, сухих овощах, мясе (особенно свинине), рыбе, молочных продуктах.


   - В2.     Сохраняет хорошее зрение. 

Где найти?

В молочных продуктах, яйцах, зерновых, мясе, грибах, макаронных изделиях и в рыбе.


-В3.   В больших дозах понижает содержание  холестерина в крови.
Где найти?

В тунце, лососевых, мясе птицы, лесных орехах.  


-В5.     Необходим для кожи и волос, стимулирует рост

.Где найти?
В печени, почках, яйце, рыбе и молочных продуктах.  



-В6. Укрепляет иммунную систему.

 Где найти?

 В дрожжах, мясе, рыбе, зерновых, свежих овощах, фруктах (бананах) и молоке.

Суточные нормы витаминов

         Для поддержания обмена веществ на необходимом уровне количество разных витаминов неодинаково, так же как их содержание в продуктах питания.

	Витамины
	Количество ( в мг.)
	Суточная норма продуктов

	А
	1,5 – 2,5
	

	Д
	0,02 – 0,04
	

	К
	2
	

	С
	70 -100
	

	Е
	Не установлено
	

	В1
	1,5 – 2
	

	В2
	2 -2,5
	

	В6
	0,1 – 0,5
	


Мастер-класс

Как рассчитать свой идеальный вес?

           При использовании таблиц и формул вы часто сталкиваетесь с таким понятием как «тип телосложения»: астеник, нормостеник и гиперстеник. Наиболее простой метод определить, какой тип телосложения лично у вас – это взять портновский сантиметр и обмерить запястье в самом узком месте.
· Если получилось менее 14 см, тип телосложения астенический.

· От 14 до 18 см – телосложение нормостеническое.

· Обхват запястья более 18 см – гиперстеническое телосложение. 
Свой идеальный вес можно рассчитать по трем формулам:

1. Формула Лоренца: чтобы узнать свой идеальный вес, нужно из роста в сантиметрах вычесть 100, из полученного результата вычесть разность роста в сантиметрах и 150, разделенных пополам.
2. Формула Брока: среди формул идеального веса она наиболее известна, но сейчас она немного устарела. Ведь эту формулу предложил более 100 лет назад французский врач Поль Брок. Сейчас используется следующая модификация для человека нормостенического телосложения: при росте до 165 сантиметров идеальный вес равен разности роста в сантиметрах и 100. При росте от 165 до 175 сантиметров идеальный вес равен разности роста в сантиметрах и 105. при росте более 175 сантиметров идеальный вес равен разности роста в сантиметрах и 110. При астеническом телосложении полученный результат уменьшаем на 10%, при гиперстеническом увеличиваем на 10%.
3. Формула Кьютла: иначе формулу Кьютла называют индексом массы тела (ИМТ). Этот способ расчета считается лучшим и признан во всем мире. Индекс массы тела равен частному веса в килограммах и роста в метрах в квадрате. Если ваш ИМТ от 20 до 23, ваш вес в норме. ИМТ от 24 до 29 – у вас есть избыточный вес. ИМТ более 30 – можно говорить об ожирении.                           

Памятка

Правила составления пищевого рациона человека

· Калорийность пищевого рациона должна соответствовать суточному расходу энергии;

· Необходимо учитывать оптимальное количество белков, жиров и углеводов;

· Наилучший режим питания предполагает четырехразовый приём пищи (первый (утренний) завтрак должен составлять 10-15%, второй завтрак - 15-35%, обед- 40-50% и ужин -15-20% от общей калорийности);

· Продукты, богатые белком (мясо, рыбы, яйца), рациональнее использовать для завтрака и обеда, на ужин следует оставлять молочно-растительные блюда;

· В пищевом рационе около 30% должны составлять белки и жиры животного происхождения. 

· При смешанном питании у человека усваивается в среднем около 90% пищи.

· Для составления меню можно использовать данные таблицы (приложение1):

Приложение 1. Таблицы продуктов питания для составления рационального здорового питания. Энергетическая ценность некоторых продуктов и блюд.
	Наименование продукта, блюда
	Масса, г
	Калорийность, ккал
	Наименование продукта, блюда
	Масса, г
	Калорийность, ккал

	Хлеб ржаной    
	50
	109
	Молоко
	180
	111

	Хлеб пшеничный
	50
	123
	Бульон куриный с вермишелью
	200
	260

	Масло
	20
	76
	Борщ со сметаной
	300
	169

	Яйцо
	1 шт.
	133
	Говядина отварная
	90
	134

	Чай с сахаром
	200
	86
	Овощи тушеные
	225
	140

	Какао 
	200
	218
	Картофель отварной с маслом
	250
	280

	Колбаса вареная
	50
	103
	Мороженое пломбир
	100
	226

	Каша гречневая
	200
	102
	Шоколад молочный
	50
	233

	Йогурт
	200
	100
	Салат из свежей капусты с раст. маслом
	155
	100


	Питательные вещества
	Продукты, в которых  содержатся
	Польза для организма

	Основные питательные вещества

	Белки
	Молочные продукты, яйца, рыба, мясо, ветчина
	Строительные материалы организма

	Жиры
	Растительные и сливочные масла, молочные продукты
	Калории, необходимые для роста и жизнедеятельности, и основные жирные кислоты, способствующие развитию нервной системы

	Углеводы
	Злаковые каши, хлеб, фрукты, сахар
	

	Минеральные вещества

	Кальций
	Молоко и его продукты
	Необходим для образования костей и зубов

	Фосфор
	Злаковые каши, рыба
	Необходим для укрепления костей

	Железо
	Зеленые овощи, мясо, печень, шоколад
	Предотвращает малокровие

	Магний
	Злаковые каши, какао
	Полезен для нервной системы

	Калий
	Фрукты, овощи, мясо, рыба
	Регулирует количество воды в организме

	Натрий
	Соль, ветчина, сыр
	Для нормальной работы желудка

	Йод
	Рис, рыба
	Необходим для правильного развития щитовидной железы

	Фтор
	Злаковые каши, рыба, спаржа, бананы
	Предотвращает кариес

	Вода
	Минеральная вода, фрукты, овощи
	Основа всех клеток организма

	Витамины

	Витамины А
	Молочные продукты, сливочное масло, яйца, печень, рыба, морковь
	Стимулирует зрение и необходим для борьбы с инфекционными заболеваниями

	Витамины В 
	Печень, яичный желток, говядина, злаковые каши, яблоко, груши
	Обеспечивает нормальную деятельность нервной системы и органов пищеварения

	Витамины В
[image: image2.wmf]2


	Печень, мясо, злаковые каши, молоко
	Способствует формированию клеток

	Витамины B
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	Мясо, рыба, курица, злаковые каши
	Стимулирует рост волос

	Витамины В
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	Яйца, мясо
	 Необходим для создания мышечной ткани

	Витамины В
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	Кукуруза, зеленый горошек, рыба, ветчина, сыр, груши, бананы
	Предотвращает малокровие, улучшает зрение, способствует построению клеток

	Витамины В
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(фолиевая кислота)
	Зелень, фасоль, спаржа, морковь, печень
	Предотвращает малокровие, улучшает зрение, способствует построению клеток

	Витамины В
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	Мясо, рыба, печень
	Стимулирует рост волос

	Витамины С
	Зеленая фасоль, спаржа, морковь, печень
	Предотвращает малокровие, улучшает зрение, способствует построению клеток

	Витамины D
	Молоко, растительные и сливочные масла, яйца
	Способствует развитию костей, предотвращает появление рахита


Суточные энергетические потребности  и нормы питательных веществ в пище детей и подростков

	Возраст, лет
	Всего из расчёта на среднюю массу тела кДЖ
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г

	5-7
	7560000-9660000
	65-70
	75-80
	250-300

	15-16
	13440000-14700000
	100-120
	90-110
	450-500


Состав суточного пищевого рациона
	Режим питания
	Название продукта
	Масса г.
	Содержание во взятом

количестве продукта, г
	Калорийность, Дж

	
	
	
	белков
	жиров
	углеводов
	

	1-й завтрак
	
	
	
	
	
	

	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	


Пищевая энергетическая ценность некоторых блюд

	
	Наименование блюд
	Масса, г
	 Содержание белков, г
	Калорийность, ккал

	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	
	Первые блюда
	
	
	
	
	

	1
	Суп овощной со сметаной
	245/20*
	4,1
	10,2
	20,2
	183

	2
	Суп молочный с лапшой
	275/50
	15,2
	16,4
	43,5
	371

	3
	Суп картофельный на мясном бульоне 
	140/10
	3,3
	7,1
	25,5
	173

	4
	Щи свежие на мясном бульоне
	350/20
	5,1
	10
	22,9
	196

	5
	Борщ вегетарианский со сметаной
	285/20
	5,3
	14,3
	36,2
	285

	
	Вторые блюда Гарниры из круп и макаронных изделий


	
	
	
	
	

	1
	Фрикадельки
	120
	18
	14
	10,9
	278

	2
	Биточки(тефтели, шницель рубленый, котлеты) говяжьи
	120
	18,1
	18,4
	10,9
	278

	3
	Говядина отварная
	120
	55
	16,1
	9,4
	149

	4
	Бефстроганов из говядины
	120
	18
	22,2
	8,1
	302

	5
	Курица отварная
	100
	22,3
	11,5
	-
	192

	6
	Курица жареная
	250
	20,7
	21,3
	3,6
	288

	7
	Паштет из печени
	ПО
	18
	15,3
	4,7
	227

	8
	Рыба отварная в маринаде с растительным маслом
	200
	17,3
	10,7
	7,2
	204

	9
	Рыба, жаренная на растительном масле
	200
	19,5
	10,7
	3,6
	187

	10
	Яйцо куриное вареное
	1шт.
	6
	5,7
	0,2
	76

	11
	Омлет жареный
	2шт.
	12
	18,3
	1,8
	211

	12
	Творог со сметаной 
	100/20
	14,6
	15,9
	23,9
	291

	13
	Сырники
	100
	18
	16,6
	30,4
	335


	14
	Сметана с сахаром
	100-15
	2,5
	29,9
	18,1
	346

	15
	Кефир (простокваша) с сахаром 
	180/5
	5,9
	26,5
	13,4
	312

	16
	Каша манная молочная 
	50/150
	10,5
	10
	48,5
	312

	17
	Каша рисовая молочная
	50/150
	8,7
	9,7
	49,7
	308

	18
	Рис отварной со сливочным маслом
	50/10
	3,8
	8,8
	37,7
	235

	19
	Рисовый плов с говядиной


	50/125
	20,7
	18,2
	40,7
	399

	20
	Каша геркулесовая с 5 г масла
	50/150
	11,4
	13,5
	44,2
	333

	21
	Каша гречневая рассыпчатая
	40
	5,1
	5,1
	29,9
	167

	22
	Вермишель отварная с маслом
	40/10
	4,5
	8,7
	29,5
	206

	
	Блюда и гарниры ко вторым блюдам из овощей
	
	
	
	
	

	1
	Пюре картофельное на молоке со сливочным маслом
	250/50/5
	4,7
	6
	33,6
	198

	2
	Картофель отварной с растительным маслом
	150/10
	2
	10
	20,8
	176

	3
	Картофель жареный
	210/10
	3
	8,4
	31,3
	204

	4
	Капуста тушеная с растительным маслом
	150/5
	3,8
	5
	12,1
	105

	5
	Голубцы
	100/120/20
	24,5
	18
	30,3
	373

	6
	Пюре из кабачков со сливочным маслом и сметаной
	270/5/20
	3,4
	10,2
	18,9
	176

	7
	Зеленый горошек со сливочным маслом
	125/10
	3,1
	8,6
	7,2
	116

	
	Холодные блюда. Закуски. Салаты
	
	
	
	
	

	1
	Студень из говядины
	200
	14,2
	8,3
	131
	

	2
	Рыба заливная
	200
	19,1
	1,5
	2,4
	38

	3
	Салат из морковки, яблок со сметаной и сахаром
	150/57/30/10
	2,6
	9
	26,3
	190

	4
	Салат из свеклы, яблок с растительным маслом
	125/57/10
	1,5
	9,9
	16,7
	157

	5
	Салат из свежей капусты со сметаной
	190/20
	3,1
	5,9
	
	98

	6
	Салат из квашеной капусты с растительным маслом и сахаром
	185/10/15
	1,5
	9,8
	11
	135

	7
	Салат овощной с растительным маслом и яблоками
	160/10/200,25
	3,6
	11,3
	17,1
	180

	
	Домашняя выпечка
	
	
	
	
	

	1
	Ватрушка дрожжевая
	50
	16,8
	17,1
	59,6
	442

	2
	Пирог с яблоками
	50
	9,6
	11,1
	65,2
	382

	3
	 Яблоки печеные с сахаром
	140/10
	0,4
	-
	24,2
	92

	4
	Оладьи из муки с яблоками, сливочным маслом, сахаром
	170/15/100,5
	5,6
	15,4
	39,1
	307

	5
	Чай с молоком без сахара
	0,5/50
	1,6
	1,7
	2,3
	31

	6
	Кофе с молоком без сахара
	7/50
	1,6
	1,8
	2,3
	31

	7
	Компот из сухофруктов с сахаром
	46/15
	0,8
	-
	43,3
	165

	8
	Кисель из клюквы с сахаром


	30/30
	0,2
	
	40,5
	152


Калорийность продуктов
	Название пищевого продукта
	Содержание пищевых веществ в 100 граммах
	Кол-во ккал  в 100 г

	
	
	углеводов
	жиров
	белков

	1
	2
	3
	4
	5

	Яйца, молочные продукты и жиры
	
	
	

	1 куриное яйцо (прибл. 50г)
	6
	5,5
	0,3
	80

	1 желток (прибл.20г)
	2,5
	5
	0,04
	60

	1 белок (прибл. 30 г)
	3,3
	0,06
	0,2
	20

	Молоко коровье
	3,1
	3,4
	4,7
	65

	Сметана
	4
	35,6
	2
	350

	Творог
	16
	1
	4
	100

	Простокваша
	3,2
	3,3
	3,5
	60

	Масло сливочное
	0,5
	81
	0,5
	760

	1
	2
	3
	4
	5

	Свиное сало
	2
	86
	-
	810

	Растительное масло
	-
	96
	-
	870

	Сыр голландский
	22
	30
	3
	345

	Маргарин
	-
	85
	-
	790

	Хлеб и крупа
	
	
	
	

	Ржаной хлеб
	4,7
	0,5
	40
	195

	Пшеничный хлеб
	5,8
	0,5
	44
	205

	Гречневая крупа
	13,5
	2,5
	65
	350

	Манная крупа
	7,5
	0,1
	75
	275

	Пшено
	12
	1
	65
	320

	Рис
	6
	0,5
	75
	340

	Макароны
	11
	0,3
	71
	336

	Овощи и фрукты
	
	
	
	

	Картофель
	1,5
	0,15
	20
	90

	Свекла
	1
	0,1
	8
	40

	Морковь
	1
	0,2
	9
	40

	Брюква
	1
	0,1
	7
	35

	Огурцы
	0,4
	0,1
	9,8
	6

	Капуста белокочанная: свежая
	3,5
	0,5
	8,5
	55

	Кислая
	1
	0,2
	3,8
	22

	Горох
	16
	0,5
	45
	260

	Бобы
	23
	17
	23
	360

	Яблоки
	0,3
	-
	13
	55

	Виноград
	0,6
	-
	17
	76

	Земляника
	1
	-
	10
	40

	Апельсины
	10
	-
	8
	35

	Орехи леечные
	12,2
	56,3
	6,1
	604

	Сахар и сахарные изделия
	
	
	
	

	Сахар
	-
	-
	98
	390

	Мед
	0,3
	-
	79
	318

	Шоколад
	5,3
	20
	63
	460

	Какао
	8
	27
	28
	430


Памятка

Правила рационального питания

· Уменьшайте калорийность рациона за счет ограничения количества высококалорийных животных жиров (сала, сливочного масла, жирного мяса) и углеводов, особенно легкоусваиваемых (сахара, сладостей). Подвигов не требуется. Для начала будет вполне достаточно уменьшить калорийность на 20-25% (т.е. примерно на 500-600 ккал в сутки). Затем постепенно доведите его до уровня 1200-1500 килокалорий в сутки.
· Включайте в рацион питания повышенное количество сырых овощей и фруктов (малокалорийных, но значительного объема), что создает ощущение сытости и полностью исключайте продукты и напитки, возбуждающие аппетит (специи, пряности, острые закуски).
· Научитесь определять в продуктах так называемые «скрытые жиры». Замороженные или консервированные продукты зачастую содержат «скрытые жиры». Обращайте внимание на этикетку о составе продукта. Не доверяйте вслепую надписям типа «Пониженное содержание жира», или «Обезжиренное» - такие продукты могут содержать жира больше, чем Вы думаете.
· Соблюдайте режим питания и принцип его дробности. Полным людям рекомендуется частое дробное питание (4-5 раз в день). Последний прием пищи должен быть не позднее, чем за 2 часа до сна.
· При склонности к полноте не следует готовить ароматных жареных блюд, наваристых бульонов, возбуждающих аппетит.
· Убедитесь в том, что индивидуальная программа контроля массы тела, составленная для Вас врачом, учитывает Ваши пищевые вкусы. В этом случае соблюдать ее будет легче и приятнее.
· Используйте разгрузочные (малокалорийные) дни в питании. Обычно их рекомендуют проводить не более одного - двух раз в неделю. Разгрузочные дни способствуют расходованию излишнего жира, содержащегося в жировой ткани организма. Такие дни не разрешаются больным с Сахарным диабетом.


Рекомендации

для составления здорового питания спортсменов
·       Восстановить силы и запас энергии можно через двадцать минут после тренировки, съев порцию нежирного творога с изюмом или черносливом, кусочек отварного мяса или рыбы. Необходимой энергией обеспечат мюсли из кукурузных хлопьев с натуральным йогуртом, блюда из картофеля, овощей и фруктов, гречневая каша с молоком. Тем, кто устал после тренировки, придут на помощь индейка, сыр, молоко, бананы, темный шоколад. Авокадо содержит жир, который не только снижает, уровень холестерина в крови, но и повышает выработку серотонина – главного гормона удовольствия

· Специалисты института питания РАМН рекомендуют рецепт, которым можно подкрепиться после продолжительной тренировки: смешать отвар овсянки (20овсяных хлопьев на 200мл воды). 50 г сахара или 15-25 г меда, 50г клюквенного варенья, 0,3г аскорбиновой кислоты. 2-4 чайные ложки лимонного или грейпфрутового сока. 

· Набрать мышечную массу, придется нажимать на мясо, рыбу и молочные продукты.  А после занятий впихивать в себя не протеиновый напиток, а специальную спортивную газировку с повышенным содержанием углеводов. Это поможет вам быстрее и проще нарастить мускулатуру.

· Если вы занимаетесь спортом, требующим выносливости - бегом, плаваньем на длинные дистанции, играете в футбол, - не помешает заправиться бананами, авокадо, выпечкой из цельнозерновых культур или мюсли. 

· Если вы занимаетесь регулярно и усиленно, позаботьтесь о том, чтобы в вашей пище было много антиоксидантов - побольше витаминов А, С и Е, цинка, селена и жирных кислот омега-3. Они помогут вам справиться со свободными радикалами, образующимися в результате повышенной активности и вызывающими разрушение организма. Содержатся  эти вещества в рыбе, мясе, фруктах, орехах, брокколи и, например, в шпинате

· Не менее важно много пить. Спортсмену достаточно потерять всего 2% влаги его тела для того, чтобы спортивные показатели упали на 10%. Так что если хочется пить - пейте. Но не перебарщивайте: на полный желудок не больно-то побегаешь. После тренировки возникает дополнительная потребность в воде от 1 до 1,5 литров. Чтобы предупредить обезвоживание организма, нужно выпить не менее двух литров жидкости- натуральный сок, компот, морс, минеральную воду без газа, травяной чай. Питье не должно быт холодным - организм и так истратил много энергии. По этой же причине не стоит есть и мороженое.

            Современный спорт высоких достижений, когда ребенка отдают в спортивные секции с 3-4 летнего возраста и он начинает совсем не по-детски вкалывать и переносить сверхнагрузки – это реалии нашего времени. Большого спорта без этого не бывает. Основная задача родителей – адекватно адаптировать ребенка к этому процессу, что невозможно сделать без правильного здорового питания, учитывающего возраст, особенности здоровья, вид спортивной деятельности, период - учебно-тренировочный, соревнования, восстановительный отдых и прочее.

Рекомендации для интеллектуалов

· Морковь особенно помогает и облегчает заучивание чего-либо наизусть, так как стимулирует обмен веществ в мозгу. Тарелка тертой морковки с растительным маслом хороша перед зубрежкой. 
Улучшить память помогут:

· Ананас - любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. В нем очень мало калорий и много витамина С, который так необходим тем, кому нужно удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков. Достаточно в день выпивать один стакан ананасового сока.

· Авокадо - прекрасный источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении различных планов). В нем высокое содержание жирных кислот. Достаточно съесть половинку плода.
Сконцентрировать внимание помогут креветки - деликатес для мозга, снабжающий его важнейшими жирными кислотами, которые дают вниманию ослабнуть. Достаточно в день съедать 100 граммов, а солить креветки стоит только после кулинарной обработки.

· Репчатый лук помогает при умственном переутомлении и психической усталости. Он способствует разжижению крови и улучшает снабжение мозга кислородом. Хорошо принимать в день половинку луковицы.
Достичь творческого озарения помогут:

· Инжир, так как в нем содержится вещество, близкое по химическому составу к аспирину, и эфирные масла, разжижающие кровь, за счет чего мозг лучше снабжается кислородом. Инжир - лучшая еда для журналистов и людей других творческих профессий.

· Тмин, содержащий в себе эфирные масла, стимулирующие нервную систему, может стать провокатором рождения новых идей. Тем, кому необходима постоянная творческая активность мозга, хорошо пить чай из тмина: 2 чайные ложки измельченных семян на стакан кипятка.
Ну, а тем, кто учится и грызет гранит науки, помогут:

· Капуста - отлично избавляет от нервозности, так как снижает активность щитовидной железы. Салат из капусты - прекрасное средство для спокойной подготовки к экзаменам.

· Лимон - освежает мысли и помогает восприятию информации, витамина С в нем содержится с лихвой. Тем, кто занимается изучением иностранных языков, стакан лимонного сока в день просто необходим.

· Черника - является идеальной подкормкой для школьников и студентов, а также для тех, кому необходимо усвоить большой объем информации. Она способствует лучшему кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье. 
Как конкретно построить свой рацион, чтобы голова хорошо работала весь день?

· Завтрак. Полезно: белки и «медленные» углеводы, а именно нежирные творог и сыр, постное мясо, свежий фрукт или свежевыжатый сок, кофе. 

            Вредно: все жирное, в том числе и сливочное масло.

· Обед. Полезно: белки и «медленные» углеводы и растительная клетчатка, а именно постное мясо и рыба, яйца, рис, овсянка, зеленые салаты, ягоды и овощи из списка «умной» еды. Вредно: избыток углеводов, а именно макароны, картофель, хлеб и сладкое на десерт - если все одновременно.

· Ужин. Полезно: «медленные» углеводы (каши, макароны, картофель и т.п.), продукты из списка «умной» еды и немного «быстрых» углеводов, а именно сладкая булочка или печенье. Вредно: переедать.

Меню  интеллектуала:

Завтрак: овсяные хлопья с молоком и яблоком.

1 порция: три четверти стакана хлопьев или мюсли (100 калорий), полстакана обезжиренного молока (33 калории), 1 яблоко или апельсин (45- 50 калорий).

Обед: рыба с рисом и овощной салат.

1 порция: 100 г отварной рыбы (100-150 калорий),  1 стакан отварного риса (100 калорий), 1 стакан салата с 1 чайной ложкой майонеза (70-100 калорий).

Ужин: бутерброд с куриным мясом на цельнозерновом хлебе и помидор.

1 порция: 2 куска цельнозернового хлеба (180-200 калорий), 100 г отварной куриной грудки или индейки (105 калорий), 1 яйцо (65 калорий), 50 г сыра (120 калорий), 1 средний помидор (25 калорий).

Согласно рекомендациям Роспотребнадзора
Завтрак школьника
выглядит приблизительно так:

 колбаски детские (сосиски) отварные — 50 г, 
· капуста тушеная — 150 г, 
· яйцо куриное вареное вкрутую, 
· чай с сахаром, 
· хлеб пшеничный или зерновой — 40 г. 
· Или: каша гречневая молочная — 200 г, 
· творожный сырок — 50 г, 
· чай с сахаром,
· хлеб пшеничный или зерновой — 40 г. 

         Обед школьника: 

· салат из огурцов свежих с растительным маслом — 100 г, 
· борщ сибирский на мясном бульоне — 250 г, 
· запеканка картофельная с отварным мясом — 225 г, 
· компот из ягод, 
· хлеб пшеничный или зерновой — 20 г,
· хлеб ржано-пшеничный, 
· плоды и ягоды свежие — 150 г. 
· Или: икра кабачковая (баклажанная) — 100 г,
· суп рыбный из консервов — 250 г, 
· котлеты рубленые из птицы — 80 г, 
· капуста цветная, запеченная под соусом молочным — 150 г, 
· компот из смеси сухофруктов — 200 г, 
· хлеб пшеничный или зерновой, 
· хлеб ржано-пшеничный, 
· плоды и ягоды свежие на завтрак и обед — 150 г.
             Но, к сожалению, у рациона, предложенного Роспотребнадзором, есть большой минус — он носит не обязательный, а рекомендательный характер. То есть его исполнение целиком зависит от финансовых и технических возможностей конкретной школы. А о том, что такие возможности есть далеко не у каждого учебного заведения, говорит даже официальная статистика. По информации главы Роспотребнадзора Геннадия Онищенко, к новому учебному году готовы только 74% российских школ. 

Меню на 7 дней
1 день

Завтрак: омлет, сок.

Обед: борщ, котлеты, картофельное пюре, солёный огурчик, компот из чернослива.

Полдник: фрукты

Ужин: салат морковный с курагой, отбивная, гречка, кисель.

2 день

Завтрак: яйца с рыбными консервами, чай

Обед: салат из капусты с черносливом, гороховый суп, плов, ягодный морс.

Полдник: ватрушка, йогурт

Ужин: шницель с глазуньей, гренки,  сок

3 день

Завтрак: макароны с сосисками и сыром, кофе с молоком

Обед: салат «Винегрет», суп харчо, курица с рисом, компот из клубники

Полдник: яблочный рулет, сок

Ужин: гуляш из говядины, пицца, кисель яблочный

4 день

Завтрак: творожная запеканка со сгущёнкой, чай

Обед: уха из рабы, рыба в кляре, булочка, морс

Полдник: пирожное, сок

Ужин: салат «Оливье», рыбный пирог, фрукты, компот из сухофруктов
5 день

Завтрак: оладьи со сметаной, какао
Обед:  суп «Рассольник», тефтели с рисом, пирог с мясом, компот

Полдник: фрукты

Ужин: пельмени сибирские с мясом, чай

6 день

Завтрак: вареники с творогом, йогурт

Обед:   овощной салат, куриный суп с домашней лапшой, зразы, картофель фри, компот

Полдник: фруктовый салат

Ужин: чебуреки, мороженое, сок

7 день

Завтрак: сосиски с сыром, молочный коктейль

Обед: заливная рыба, свекольник, котлета, гречка, блины фаршированные, чай

Полдник: пирог с вишней, сок

Ужин: голубцы с мясом, компот
Вредные и полезные продукты

                Жизнь сокращают (наносят вред организму, здоровью):
                Сало, животное масло, яйца, мясо. В больших количествах вредны: сметана, сливки, майонез, сыры, жирный творог и т.п., сладости и солёности, некоторые маргарины и консервы, хлебобулочные изделия и особенно с дрожжами; продукты с чёрной коркой образовавшейся при жарке. 

               Жизнь продлевают:  

                Чернослив и темные сливы, тёмные сорта винограда и всё, что изготовлено из него (красные виноградные вина, красный и фиолетовый сок винограда, черный изюм и т.п.), различная фасоль, максимально красные и даже тёмные помидоры и их производные (пасты, натуральные кетчупы, консервы и т.п.), свёкла, яблоки, чёрная смородина и черноплодная рябина (арония), капуста, но особенно краснокочанная и фиолетовая капуста и тёмные баклажаны, тёмные вишни и черешня, шпинат, артишоки, малина, гранаты, грейпфрут, земляника, клюква, ежевика, чеснок, лук, чай, какао и низкокалорийные изделия из него, разные орехи, большинство видов зелени. Особенно полезны проростки фасоли, гороха, люцерны, семян горчицы, кресс-салата, сои, пшеницы и др. Вообще, соя... пока под вопросом. Алкоголь в дозировке 50 грамм спирта в сутки. Однако продукт номер 1 - это Черника.
Памятка

Продукты питания, оказывающие влияние на снятие стресса
· Шпинат, спаржа, брокколи. Темно - зеленые овощи богаты витаминами группы В, а именно эти витамины являются строительными веществами для серотонина - вещества, улучшающего настроение.
· Говяжье мясо. По сравнению с другими видами мяса говядина чрезвычайно богата железом, цинком и все теми же витаминами группы В. Все эти вещества помогают стабилизировать настроение.
· Фрукты, овощи, богатые витамином С. В первую очередь, это яблоки, апельсины, киви, смородина, сладкий перец и капуста. Витамин С - очень хороший антиоксидант, который связывает свободные радикалы, выделяющиеся при стрессе. Тем самым, он облегчает симптомы стресса.
· Шоколад. Шоколад содержит много антиоксидантов, сходных с теми, которые сдержатся в овощах и фруктах и которые уменьшают риск заболевания раком и сердечно- сосудистыми заболеваниями. И хотя содержание жиров в шоколаде достаточно велико, исследование показали, что стеариновая кислота, основной источник жиров в шоколаде, не увеличивает уровень холестерина в крови. И если вам особенно хочется шоколада, когда у вас плохое настроение, то вы правы: шоколад способствует производству в мозге большого количества серотонина. Наибольшие полезные свойства у темного и горького шоколада.
· Кофе. Кофеин способствует увеличению концентрации внимания. Однако не следует пить больше 2-3 чашек кофе в день, ограничив при этом употребление сливок и сахара.
· Орехи. Если во время стресса вам хочется чего-нибудь нервно погрызть, забудьте о чипсах и сухариках. Лучше погрызите орехи. Они богаты витаминами В и Е, а также магнием и цинком. Как и витамин С, витамины Е связывает свободные радикалы, выделяющиеся при стрессе. Этому способствует и магний, в большом количестве содержащийся в орехах, который к тому же может облегчить возникшую вдруг головную боль.

Шестерка умных продуктов 



Клюква. Богатейший источник антиоксидантов- веществ, которые противостоят так называемым свободными радикалами (СВ). Это молекулы разных веществ, в которых не хватает одного электрона, поэтому они везде стремятся «откусить» недостающие электрон у других молекул. В нашем организме это приводит к гибели клеток, подвергшихся атаке СВ, и к развитию разных болезней. Так, СВ считаются виновниками атеросклероза. Антиоксиданты связывают СВ и не дают им портит сосуды, снабжающие кровью головной мозг.

Черника. Те же антиоксиданты, а также вещества, полезные для остроты зрения и слуха.

Свекла и капуста. Примерно равны по содержанию веществ, способных уничтожать ферменты, которые приводят к развитию болезни Альцгеймера (старческому слабоумию). Эти ферменты «разрезают» белки на фрагменты, из которых и образуются амилоидные бляшки, разрушающие клетки мозга.

Шпинат. Сохраняет молодость нервных клеток, а также помогает в познавательной деятельности мозга.

Жирная морская рыба (лососевые, тунец, сельдь, сардины). В ней в больших количествах содержатся полиненасыщенные жирные кислоты, которые участвуют в процессах обмена веществ в мозге, повышают содержание «хорошего» холестерина и уменьшают количество «плохого». В морской рыбе также содержится фосфор, который улучшает дыхание тканей.

Проблемы рационального питания    

Памятка

Избыточный вес
                     Избыточная масса тела возникает в результате превышения количества калорий, получаемых с пищей, над количеством калорий, расходуемых организмом. Таким образом, для эффективного снижения массы тела необходимо потреблять калорий меньше, чем Вы делали это до сих пор, а расходовать по возможности больше.

                   Ожирение определяют как «избыток жира в организме». Его главная причина - пищевые жиры, поступающие в организм с едой. Для того чтобы сбросить вес: Вы начинаете делать упражнения для щитовидной железы, наряду с тяжелыми, но не продолжительными упражнениями для разгона метаболизма. Физические упражнения должны разгонять метаболизм и приводить организм в тонус. А когда организм в тонусе, он и сам без внешних воздействий приведет себя в порядок и утилизирует часть лишнего жира. Уже давно установлено, чтобы вовремя физических упражнений стал "сжигаться" жир должно пройти 30-45 минут. Дополнительно к тому, что будет разгоняться метаболизм, организм будет тратить немало энергии на построение мышечных тканей, которые разрушаются во время таких упражнений. Следует оговориться, что здесь лучше немного поменять соотношение белков, жиров и углеводов в сторону белков: белки-40%, жиры-25%, углеводов-35%. Такая схема будет работать на вас (при условии наличия тяжелых упражнений). Вы стараетесь высыпаться, поменьше нервничать и быть увереннее в себе. 

· В свой рацион Вы добавляете зеленый чай, какие-нибудь водоросли, острые приправы, клетчатку и листовые овощи, а также витамины и особенно микроэлементы.

· Стараетесь поменьше кушать, сохраняя правильное соотношение белков, жиров и углеводов, и не смешивая сладкого с остальными продуктами. 

· Не кушаете за  2-3 часа до сна. Нет определенных правил не есть после шести и тому подобных, но последняя еда задолго до сна даст свои результаты.

· И самое главное все это Вы делаете постепенно и незаметно, чтобы ни Ваш организм, ни Ваш разум не воспротивился изменениям в Вашей жизни. Эмоциональный фон влияет на гормональный (как и гормональный на эмоциональный).    
Проблемы рационального питания    

Памятка

Недобор веса
         Недоедание ежегодно уносит жизни около 5 миллионов детей в возрасте до пяти лет, сообщил заместитель генерального секретаря ООН Шаши Тарур на брифинге в ООН. "В развивающихся странах около 13 миллионов детей страдают от недоедания, для них гибельными становятся даже такие заболевания как пневмония и диарея",- сказал Тарур. Искоренение нищеты и голода на планете до 2015 года провозглашены основной целью ООН. Однако пока в мире около 850 миллионов человек страдают от недоедания и скудного рациона. Для того, чтобы набрать вес:

        Вы сначала лечите свой позвоночник и желудочно-кишечный тракт. Проблемы с позвоночником, необязательно должны приводить к худобе. Но если искривлена та область, которая затрагивает работу желудочно-кишечного тракта или щитовидной железы, то это вполне может привести к худобе. Да и вообще, в целом если Вы предрасположены к худобе, то любые проблемы в Вашем здоровье будут вести к потере веса. Нарушения работы желудочно-кишечного тракта ведет к понижению усвояемости пищи, к потере аппетита.              
·       Стараетесь создавать все условия для преобладания анаболизма над катаболизмом. Для этого Вы каждый день делаете упражнение на расслабление. Вы просто ложитесь на ровную поверхность и как можно глубже расслабляетесь и физически и психологически. Постоянное наличие воды в организме хороший фактор для анаболизма. Поэтому пейте достаточное количество жидкости, но не заливайте особо еду, это может помешать процессу пищеварения.
·       Кушаете три раза в день чуть больше, чем хотите, иногда добавляя сладкого, и не перекусывая между трапезами. Уделяете внимание минеральным веществам и режиму в питании. В еде лучше отдавать предпочтения углеводам. Соотношение белков, жиров и углеводов лучше придерживаться такого: белки-25%, жиры-30%, углеводы-45%. Если Вы не едите сладкого, то вовремя некоторых приемов лучше съедать что-нибудь из сладких продуктов. Главное не перебарщивайте, а то это может нарушить процесс пищеварения. Сладкое спровоцирует выброс инсулина, а это поспособствует набору веса, как мышечному, так и жировому. Из овощей лучше есть помидоры и сладкий перец.  

·       Высыпаетесь, не нервничаете. 

·        Занимаетесь "мягкими" физическими упражнениями. Вы не должны себя доводить до изнеможения, более того Вы должны останавливаться задолго до "отказа". Занимайтесь по щадящей программе. Побольше отдыхайте и расслабляйтесь. Составьте себе двухдневный комплекс на все группы мышц из базовых, многосуставных упражнений.

·       Не бойтесь принимать "химию", такую как креатин, глютамин и прочие аминокислоты. Вы даже можете их принимать при "мягких", домашних упражнений. Они лишь положительно скажутся на уровне анаболизма и иммунитета. Особый упор стоит сделать на минеральные вещества, и особенно на магний. 

Памятка

Разгрузочные дни

Для проведения разгрузки лучше использовать выходной день.

  По составу продуктов суточного рациона различают следующие разгрузочные дни:
творожные: 400г обезжиренного творога используют в натуральном виде или для приготовления сырников. Разрешается 2-3 стакана кофе с молоком без сахара и стакан отвара шиповника; яблочные: 1,5 кг сырых или печеных яблок. Разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара; 

огуречные: 1,5 кг свежих огурцов, 2 стакана чая или кофе без сахара. Калорийность огурцов исключительно низкая (в 2 раза меньше, чем капусты, и в 3 раза меньше, чем яблок); 

салатные: 1,2-1,5 кг различных сырых овощей (капусты, помидор, редиса, моркови, салата, огурцов) с добавлением растительного масла и небольшого количества сметаны; кефирные: 1,2-1,5 л кефира или простокваши; 

мясные: 300 г отварного, без соли, мяса с овощным, лучше капустным гарниром. Разрешается 3 стакана кофе или чая без сахара, 1 стакан отвара шиповника; 
рыбные: 300-350 г отварной без соли рыбы (окуня, трески, щуки, минтая). Разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара, 1 стакан отвара шиповника. Начать лучше с творожного дня. Творог, как и мясо, создает более выраженное ощущение сытости, чем овощи и фрукты.

         Учитывая то, что повышенная масса тела часто сочетается с Артериальной гипертонией, пищу надо готовить без соли и добавлять ее в блюда за столом в количестве не более 3-5г в день. Вкус несоленой или недосоленной пищи можно улучшить, добавляя клюкву, лимонную кислоту, корицу, зелень петрушки, укропа и кинзы.
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