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 Введение

Диета — (от греч.Díaita – образ жизни, режим питания) - совокупность правил употребления пищи, употребляемой человеком или другим живым организмом, с целью достижения определенного результата. Диета может характеризоваться такими факторами, как химический состав, физические свойства, кулинарная обработка еды, а так же время и интервалы приёма пищи. Диеты различных культур могут иметь существенные различия и включать или исключать конкретные продукты питания. Предпочтения в питании и выбор диеты влияют на здоровье человека. 
Определение  диеты.
       Словом “диета” обозначают и режим питания, и состав пищи. Под диетой подразумевается пищевой режим, устанавливаемый для здоровых и больных, соответственно возрасту, телосложению, профессии, климату, временам года и т. д.”. 
         Рекомендуя ту или иную диету, врач-диетолог использует не только данные биохимии, физиологии, гигиена питания, но и многовековой опыт практической медицины. Еще Гиппократ писал: “Кто хорошо питается, тот и хорошо излечивает”. Однако врач не в состоянии регламентировать абсолютно все, вплоть до мельчайших деталей. [image: image3.jpg]



         Наука пока не может дать каждому  твердые наставления: ешьте то-то, в таком-то количестве, столь категорично она сможет сделать это и в обозримом будущем.  
          Однако лечащий врач, знающий не только ваш возраст и массу тела, но и состояние здоровья,  энерготраты, переносимость тех или иных продуктов, может конкретизировать диетологические советы общего характера применительно к вам — если, конечно, вам необходима диетотерапия.
      Общеизвестно, что питание -- один из важнейших факторов, определяющих здоровье населения. Правильное питание обеспечивает нормальный рост и развитие детей, способствует профилактике заболеваний. Нарастающая индустриализация и научно-технический прогресс в различных областях жизни с точки зрения медицины и экологии в настоящее время уже не оцениваются как исключительно прогрессивное явление. Максимизация темпов производства продуктов питания и сырья для них в ущерб натуральности и безопасности для человека приносит свои горькие плоды. Так, наряду с неблагоприятным воздействием техногенных и антропогенных факторов на первый план выходит все большее содержание в продовольственном сырье и продуктах питания пищевых добавок искусственного происхождения, число которых превысило 5000 наименований. По некоторым данным, современный человек в индустриализированном обществе получает ежедневно до 1,5-2,0 г чужеродных веществ техногенного происхождения.

            Вышеуказанные обстоятельства привели к тому, что у значительной части населения возникает все больший интерес к потреблению исключительно натуральных продуктов питания, как способу повышения качества жизни.

О диетах существует масса мифов. 
Многочисленные заблуждения мы принимаем за истину и следуем этим неписаным «правилам». А на самом деле для того, чтобы похудеть, нужно сначала выяснить истину и владеть информацией, а не поддаваться паническому страху перед вымышленными неосведомленными в этих вопросах «диетологами». 
· Картофель и макароны слишком калорийны и от них поправляются
Не правда. Если есть макароны и картофель без масла, то они абсолютно не влияют на наш вес. Поэтому не стоит есть хлеб с маслом. Лучше позавтракать крекерами или хлебцами.

● Для похудения нужно пить таблетки и капсулы.
Нет, препараты для похудения – отнюдь не панацея. Мы будем худеть во время приема, но после окончания курса быстро «наедим» свои прежние килограммы.

● Правильное питание – это дорого.
Отнюдь. Самые здоровые продукты – это овощи, бобовые и крупы. Они не содержат жиров, зато в них есть клетчатка и белок. Эти продукты медленно перевариваются, они  низкокаллорийны и полезны для организма.

● Похудеть можно только много занимаясь спортом.
Изнуряя себя в спортзале, мы улучшаем обмен веществ и теряем калории. При этом сокращается объем тела (а иногда, наоборот, увеличивается, например, от занятий аэробикой), но вес особо не снижается. Спортом заниматься нужно, но не следует перегибать палку. Прежде всего, следует ограничить себя в питании.

● Диету нарушать нельзя.
Можно. Небольшое количество «запрещенных» продуктов не сделает наши многодневные усилия напрасными. Не стоит себя мучить, если чего-то очень хочется. Это не означает, что во время диеты можно съесть целый торт со взбитыми сливками, но маленькое пирожное или кусочек шоколадки никак не отразится на нашей фигуре.

● Чем дольше сидишь на диете, тем больше похудеешь.
Нет, наш организм быстро привыкает к изменению в питании и приспосабливается к рациону. Сначала идет быстрая потеря веса, потом темпы снижаются. А эффект от двухнедельной диеты, по окончании этого срока, просто сводится к нулю, если вы вздумаете просидеть на ней два цикла.

● Диеты действуют на всех одинаково.
Каждый организм имеет свои особенности. Диета, на которой похудел кто-то, может быть абсолютно бесполезна для нас и наоборот. Диету нужно подбирать индивидуально.

● Чтобы похудеть, необходимо подсчитывать калории.
Калории – определенное количество энергии, которое мы получаем с пищей. Но не все они одинаковы. Однако умеренная дневная норма – это 1600 калорий. И примерно столько содержится в пачке чипсов, печенья и трех шоколадках. Если все это съесть, то похудеть уж точно не удастся, так как жирная и сладкая пища быстро утоляет голод и резко увеличивает уровень сахара в крови. Организм тут же начинает активно вырабатывать инсулин, содержание сахара снижается и мы испытываем чувство голода. Поэтому если даже очень хочется сладкого, лучше съесть банан – он не приведет к таким резким изменениям в организме

Разновидности диет
Можно выделить следующие разновидности диет c их характеристиками 
· Низкокалорийные диеты - характеризуются употреблением низкокалорийной смешанной пищи, пожалуй, самая многочисленная и разнообразная группа диет для похудения.
· Маложирные диеты подойдут тем, кому сложно ограничить употребление привычных продуктов. 
· Монодиеты. Предусматривают употребление только одного пищевого продукта (популярны монодиеты: рисовая, яблочная, кефирная, творожная, картофельная). Достаточно "жесткие". 
· Метод Монтиньяка. Метод Монтиньяка - скорее не диета, а рекомендации по питанию на всю жизнь. 
· Белковые диеты. Максимум белка (мяса и рыбы), минимум всего остального. Весьма "жесткие" диеты. 
· Жировая диета. Самый парадоксальный из существующих методов похудения, противоречащий всем канонам диетического питания, однако приносящий иногда неплохие результаты. 
· Вегетарианство. Хороший, здоровый режим питания, однако трудно осуществимый в наших климатических условиях. 
· Питание по гемокоду. Модный ныне метод похудения. Проводится анализ на гемокод, по его результатам подбирают самые подходящие конкретному человеку продукты питания.

Любая диета - испытание для организма. Многие врачи считают, что безвредных диет не существует. Существуют следующие потенциальные опасности этого метода похудения: 
· Индивидуальная непереносимость. Одна и та же диета может прекрасно помочь одному человеку и навредить другому. 
· Адаптация организма. Если диета применяется слишком долго, организм привыкает к новому режиму питания, как следствие - замедление темпов снижения массы тела или прекращение похудения. 
· Потенциальный вред для здоровья, особенно если употребляемые продукты бедны белком, минералами и пищевыми волокнами. 
· Диеты не формируют навыки рационального питания, поэтому, когда вы прекращаете "сидеть на диете", избыточный вес возвращается в 90-95% случаев, причем зачастую с заметным приростом.

Многие из нас хоть раз задумывались о необходимости подсесть на диету. То лишние килограммы хочется скинуть, то животик убрать, то фигуру подправить, то провести профилактику своему организму. И тут начинается поиск наиболее эффективной, результативной и безвредной диеты. Большинство диет для похудения основаны на ограничении приема в пищу ряда продуктов при увеличении приема других, к примеру, кефира, яблок, огурцов. В зависимости от того, какой продукт лежит в основе диеты, такое название она и получает: соответственно кефирная, яблочная и огуречная. Если такое питание и позволит скинуть несколько килограмм за пару недель, то это не означает, что ваш организм скажет вам «спасибо».

Вред диет
В частых случаях люди прибегают к диете для похудения, не беря во внимание причины, которые привели к полноте. Выбирая наиболее эффективную диету, которая обещает достижения результатов в короткое время, они даже не задумываются к каким последствиям это может привести. Ведь неправильно подобранный стол может не подойти к каждому отдельному организму. Многие болезни, чаще всего скрытые, обостряются именно в период диеты, направленной на похудение, когда организм недополучает необходимых веществ вместе с продуктами питания.

Те продукты, которые входят в ежедневный рацион человека, являются сырьем, используемым в качестве жизненной энергии и для поддержания организма в нормальном состоянии. Каждый продукт имеет свой набор энергетической ценности, витаминов, микроэлементов, которые необходимы для правильного функционирования всех систем. Если человек сидит на строгой диете с ограниченным количеством употребляемых продуктов, то повышается риск истощения его жизненных сил. Ограничивая себе в употреблении мяса, рыбы, молочных продуктов мы наносим серьезный урон своей нервной системе и работе головного мозга, так как белки, содержащиеся именно в этих продуктах, являются строительным материалом для нервов, органов, включая мозг.

Без «полезных жиров» будет страдать иммунная, кровеносная системы, нарушится обмен веществ, память и даже настроение. Полезные жиры содержатся в таких продуктах, как подсолнечное, оливковое масла, некоторые виды рыбы (форель, сельдь, сардина, лосось и др.), которые не совмещаются с рядом строгих диет. Отсюда берут начало депрессии, которые появляются уже на первой-второй неделе диеты, ухудшение самочувствия, работоспособности и физической активности.

Вторая негативная сторона ряда диет – это следование строгому набору продуктов, который нельзя ни ссужать, ни расширять, иначе эффект не будет достигнут. В этой ситуации нелегко приходится людям, страдающим аллергией на ту или иную пищу. Также, аллергия может развиться со временем при избыточном поступлении в организм одних и тех же продуктов. Строгость диеты может привести людей со слабой силой воли к срыву, сопровождающемуся чрезмерным обжорством.

Чтобы не навредить своему организму неправильно подобранной диетой, необходимо взвесить все «за» и «против», пройти ряд анализов на выявление нарушений в работе органов и систем и, наконец, посоветоваться со специалистом. Только грамотный врач-диетолог сумеет разработать подходящую диету, с учетом наличия у пациента сопутствующих заболеваний.

Польза диет
Если новый рацион питания будет составлен правильно, то пользу диеты трудно будет недооценить. Во-первых, многие диеты (правильно подобранные!), позволяют не только избавиться от лишних килограммов, но и улучшить самочувствие. Если одной из причин набора чрезмерного веса является питание фаст—фудом и некачественной пищей, то диета поможет очистить организм от шлаков и токсинов.

С точки зрения психологического подтекста, такое явление, как диета, позволяет человеку развить в себе чувство воздержания, строгости, выносливости, упорства, морального совершенствования. Ведь придется ограничивать себя во многом, наложить «табу» на те продукты, которые раньше входили в ежедневный рацион. Если удастся совладать с собой, то можно считать, что сила воли прошла проверку.

В основе каждой диеты лежит упор на ограничение приема в пищу различных питательных элементов: жиров, белков или углеводов. Различают диеты и по другим видовым критериям. Наиболее известны лечебные, спортивные, профилактические, детские, для беременных. В этих случаях, как и при назначении диет для похудания, необходима помощь специалиста, который определит подходящий набор продуктов для пациента. К примеру, спортсменам будет прописан стол с повышенным количеством белков или протеинов. Этот элемент будет основным и в детской диете, направленной на укрепление скелетно-мышечной системы. Лечебные диеты назначаются с учетом болезни и главной своей целью имеют поддержание здорового состояния организма и предотвращение обострений или рецидивов заболевания.

  Таким образом видно, что диета – это не только путь к похудению, это также элемент лечебной, спортивной программы. Но в любом случае, эффективной она будет только тогда, когда мы сумеем найти равновесие между возможностями и желаниями. Для каждого индивидуального человека диета имеет свою цель и должна подбираться с учетом особенностей организма.

   Часто эффект от голодания не продолжительный и сброшенные килограммы возвращаются вновь уже через пару недель. Как же этого избежать? Необходимо изменять свой рацион не только на время диеты (как делает большинство худеющих), а пересмотреть его полностью и стараться не возвращаться к старому меню. Подумайте, как можно изменять ваш рацион в соответствии с идеями здорового питания. Ведь оно, правильное питание, может принести куда больший эффект (более продолжительный, да и сбросить можно больше). Все, что потребуется - это запастись терпением. 
    Но как же выбрать наиболее эффективную? Ведь не пробовать же все эти способы голодания на себе! Есть выход! Мы специально подготовили список наиболее эффективных диет, которые уж точно сгонят с вас ненавистные килограммы! 

Японская диета
Важные условия применения этой диеты: в течение 13 дней нельзя употреблять сахар, соль, алкоголь, мучные и кондитерские изделия. Между приемами пищи можно без ограничений пить минеральную или кипяченую воду. Придерживаться диеты следует точно, не меняя последовательности и не заменяя продукты, так как только в этом случае происходит изменение обмена веществ. 
В остальном же, эта диета мало чем отличается от других, например, от 

Грейпфрутовой диеты 
Эффективность грейпфрутовой диеты обусловлена, как вы уже могли догадаться, употреблением грейпфрута, который является замечательным жиросжигателем. Несмотря на то, что различных вариаций этой диеты придумано очень и очень много, суть всех их сводиться к одному - употреблять до или после еды грейпфрут, сжигая таким образом жир. За неделю диета позволяет сбросить до 2-3 килограммов. Слишком жесткой эту диету назвать нельзя. 
Рисовая диета. 

Еще один вид диеты, в которой используется одна из общеизвестных круп - на этот раз рисовая. Смысл этой диеты заключается в том, чтобы употреблять рис с ограниченным количеством другой пищи, преимущественно фруктами, орехами и соками. При этом, нужно обратить внимание, что если вы решите похудеть с помощью этой диеты вам придется купить не обычный рис, а не очищенный. Это важно. 
В целом, рисовая диета позволяет сбросить до 3 кг за неделю. Рекомендуется не сидеть на этой диете более недели. 
Диета рекомендуется при чрезмерном употреблении жирной, острой пищи и в том числе при злоупотреблении алкоголем, например после праздников. Существует мнение, что полезно устраивать разгрузочные дни или вообще лечебное голодание после праздничных застолий, однако такие «простые рекомендации» не имеют с диетологией ничего общего

Диетология

Диетология – это наука о принципах правильного, рационального питания как здоровых людей, так и пациентов, страдающих заболеваниями желудочно-кишечного тракта, почек, эндокринными и обменными патологиями, избыточным весом.

Для большинства патологий, как правило, существуют разработанные общие рекомендации по правильному питанию. Так, при заболеваниях почек рекомендуется ограничение соленых и острых продуктов, контроль за количеством выпиваемой жидкости. Для пациентов, страдающих язвой желудка в стадии обострения, предлагается щадящая диета, которая включает паровые и протертые блюда.

Тем не менее, каждый человек имеет свои особенности, и основная задача диетолога – это составление индивидуальных рекомендаций по правильному питанию, с учетом возраста, привычек, основного и сопутствующего заболеваний каждого пациента.

Принципы рационального питания

Основные принципы рационального питания – это рекомендации относительно калорийности, сочетания в дневном рационе белков, жиров и углеводов, а также кратности приемов пищи.

Существуют специальные таблицы, по которым можно рассчитать оптимальную калорийность дневного рациона для мужчин и женщин, которые занимаются преимущественно умственным или преимущественно физическим трудом.

Кроме этого, в диетологии разработаны методы, которые дают возможность с высокой точностью рассчитать оптимальную калорийность рациона для каждого конкретного человека.  Эти методы основаны на измерении основного обмена человека (количества энергии, которое человек тратит в покое) и определении привычного уровня физической активности.

Соотношение в рационе белков (мясные продукты, бобовые), жиров (сливочное и подсолнечное масло) и углеводов (крупы, овощи, фрукты) также зависит от уровня физической активности человека. Так, люди, которые занимаются физическим трудом, должны включать в рацион больше белков, чем те, чья работа связана преимущественно с умственной нагрузкой.

Кроме белков, жиров и углеводов в составлении рациона питания имеют значения минеральные вещества и витамины. Как правило, большую часть этих, необходимых для каждого человека веществ, можно получить из свежих или замороженных (при условии «шоковой» заморозки) овощей или фруктов.

Для людей, проживающих в регионах, в которых ограничен доступ к свежим овощам и фруктам по климатическим или другим причинам, диетологи рекомендуют прием витаминов и микроэлементов в виде специальных добавок к пище.

Распределение дневной нормы калорий по приемам пищи должно быть гармоничным. Не рекомендуется пропускать прием пищи (например, завтрак или обед) и затем «добирать» калории во время ужина. Такой режим питания может привести к избыточному весу или нарушениями пищевого поведения.

Соблюдение принципов рационального питания имеет важное значения как для профилактики возникновения заболеваний, так и для лечения многих патологических состояний. Более того, некоторые косметические проблемы (например, акне на лице) успешно решаются с помощью коррекции рациона питания, исключения жирных и сладких продуктов, их замены на постное мясо и фруктовые десерты.

Нарушения пищевого поведения

В последнее время диетологам все чаще приходится сталкиваться с психогенными расстройствами пищевого поведения, а именно анорексией и булимией. Чаще всего такие патологические состояния возникают у женщин, которые излишне озабочены своим внешним видом и избыточным весом.

Суть пищевых нарушений состоит в том, что пациент постепенно утрачивает естественную способность испытывать ощущения аппетита и насыщения.

Анорексия (другое название – нервное истощения) – это заболевание, которое характеризуется «страхом» пациентов перед пищей. Больному кажется, что каждый кусочек пищи моментально откладывается на его теле в виде «жира». Такие пациенты часто обманывают врачей и родственников, делают вид, что принимают пищу, но на самом деле стараются сделать все возможное, для того, чтобы не проглотить якобы «лишний» кусочек.

В нелеченных случаях анорексия может привести к летальному исходу – из-за истощения организма, несовместимого с жизнью. Лечение анорексии – это сложный процесс, который требует совместной работы диетолога, психолога и терапевта. Чем раньше поставлен диагноз, тем больше у пациента шансов на благополучный исход заболевания.

Булимия – это расстройство пищевого поведения, которое характеризуется чередованием диеты (как правило, строгой) и «пищевых срывов». Во время срыва больной ест все подряд и может за несколько часов уничтожить содержимое холодильника. После приступа повышенного аппетита, пациент испытывает раскаяние за нарушение диеты и часто принимает решение избавиться от съеденного (вызывает рвоту).

Булимия как нарушение пищевого поведения считается более «мягким» в сравнении с анорексией. Больные булимией редко доходят до полного истощения. Из наиболее распространенных проблем, с которыми сталкиваются такие пациенты – нарушения водно-солевого обмена, воспалительные заболевания желудка и пищевода, различные неврозы.

Лечение булимии также предполагает совместные усилия диетолога, терапевта и психолога.

Диетология и диабет

Особенное внимание правильному рациону питания необходимо уделять взрослым и детям, больных сахарным диабетом. Нарушение обмена глюкозы – ведущий механизм заболевания – требует жесткого контроля за ежедневным потреблением углеводов.

Для пациентов, страдающих диабетом, в диетологии разработаны специальные таблицы, в которых оценивается углеводная «ценность» различных продуктов. Кроме этого, существуют специальные сборники рецептов, которые содержат блюда, максимально адаптированные по составу и способу приготовления к пищевому рациону таких больных.

Кроме диабета, существуют также другие нарушения обменных процессов, которые требуют специально разработанной диеты с исключением из рациона некоторых продуктов. Наиболее часто встречаются фенилкетонурия и синдром мальабсорбции.

Диетология – это наука о принципах правильного, рационального питания как здоровых людей, так и пациентов, страдающих заболеваниями желудочно-кишечного тракта, почек, эндокринными и обменными патологиями, избыточным весом.

Для большинства патологий, как правило, существуют разработанные общие рекомендации по правильному питанию. Так, при заболеваниях почек рекомендуется ограничение соленых и острых продуктов, контроль за количеством выпиваемой жидкости. Для пациентов, страдающих язвой желудка в стадии обострения, предлагается щадящая диета, которая включает паровые и протертые блюда.

Тем не менее, каждый человек имеет свои особенности, и основная задача диетолога – это составление индивидуальных рекомендаций по правильному питанию, с учетом возраста, привычек, основного и сопутствующего заболеваний каждого пациента.

Принципы рационального питания

Основные принципы рационального питания – это рекомендации относительно калорийности, сочетания в дневном рационе белков, жиров и углеводов, а также кратности приемов пищи.

Существуют специальные таблицы, по которым можно рассчитать оптимальную калорийность дневного рациона для мужчин и женщин, которые занимаются преимущественно умственным или преимущественно физическим трудом.

Кроме этого, в диетологии разработаны методы, которые дают возможность с высокой точностью рассчитать оптимальную калорийность рациона для каждого конкретного человека.  Эти методы основаны на измерении основного обмена человека (количества энергии, которое человек тратит в покое) и определении привычного уровня физической активности.

Соотношение в рационе белков (мясные продукты, бобовые), жиров (сливочное и подсолнечное масло) и углеводов (крупы, овощи, фрукты) также зависит от уровня физической активности человека. Так, люди, которые занимаются физическим трудом, должны включать в рацион больше белков, чем те, чья работа связана преимущественно с умственной нагрузкой.

Кроме белков, жиров и углеводов в составлении рациона питания имеют значения минеральные вещества и витамины. Как правило, большую часть этих, необходимых для каждого человека веществ, можно получить из свежих или замороженных (при условии «шоковой» заморозки) овощей или фруктов.

Для людей, проживающих в регионах, в которых ограничен доступ к свежим овощам и фруктам по климатическим или другим причинам, диетологи рекомендуют прием витаминов и микроэлементов в виде специальных добавок к пище.

Распределение дневной нормы калорий по приемам пищи должно быть гармоничным. Не рекомендуется пропускать прием пищи (например, завтрак или обед) и затем «добирать» калории во время ужина. Такой режим питания может привести к избыточному весу или нарушениями пищевого поведения.

Соблюдение принципов рационального питания имеет важное значения как для профилактики возникновения заболеваний, так и для лечения многих патологических состояний. Более того, некоторые косметические проблемы (например, акне на лице) успешно решаются с помощью коррекции рациона питания, исключения жирных и сладких продуктов, их замены на постное мясо и фруктовые десерты.

Вред диет

 По результатам опроса, проведенного учеными из Великобритании, каждая третья женщина нашей планеты более одного раза соблюдала какую-либо диету, а каждая четвертая женщина придерживалась определенной диеты более двух раз. Диетам посвящено огромное количество книг, а количество самих диет достигает двадцати восьми тысяч. Современная диетотерапия берет свое начало из далекого прошлого. Древние диетологи давали рекомендации для профилактики и лечения различных болезней. Они считали, что вред и польза диет зависят от индивидуальных особенностей человека. Организм человека нуждается во всех пищевых продуктах, однако их количество и соотношение должно меняться в зависимости от конституции, возраста, климата и привычек. Организму человека не наносят вред диеты лечебные. Лечебные диеты применяли практически все великие врачеватели (Авиценна, Парацельс, Гиппократ). Вред и польза диет Правильно подобранная диета дает возможность снизить вес, улучшить самочувствие и очистить организм от токсинов и шлаков. Однако при выборе диеты большинство людей не учитывают метаболические, генетические особенности, режим питания в семье. Перед началом диеты необходимо проверить состояние всех органов и систем организма. В противном случае вред диеты может быть непоправимым. Когда человек соблюдает какую-либо диету, в организме запускается своеобразная система защиты. Защитная реакция организма на пищевой стресс проявляется в сокращении расхода энергии. Причем это сокращение на 40-45% происходит за счет дыхательной функции, сердечной деятельности и метаболизма. Вред диет состоит в том, что когда человек возвращается к привычному для него режиму питания, то организм начинает накапливать калории с удвоенной силой. Диетологи называют подобное явление «эффектом йо-йо». Причем наибольший вред от диет, основанных на употреблении одного конкретного продукта. С помощью этого вида диет можно избавиться от лишних килограммов за короткий период времени. Однако после такой диеты чаще всего происходит резкое увеличение массы тела. Причем вновь набранный жир, в первую очередь, откладывается возле внутренних органов, в брюшной полости, а не между кожей и мышцами на бедрах и боках. Жир из областей накопления способен просачиваться в кровоток и печень и способствовать повышению в крови концентрации липопротеидов низкой плотности. Немаловажный вред диеты могут причинить и нервной системе. Неправильно подобранные диеты могут привести к потере способности ясно мыслить. Непривычный режим питания может стать причиной развития нервно-психических расстройств. Английские психологи протестировали 60 здоровых женщин на запоминание, скорость реакции и внимание. Первый вид теста был проведен после обильного застолья, а второй – после строгой диеты. Результаты тестирования после застолья оказались на 20-30% лучше результатов теста, проведенного после строгой диеты. Психологи сделали вывод, что наибольший вред от диеты состоит в том, что организм человека воспринимает ее как стресс. А к разным видам стресса организм имеет способность приспосабливаться и сопротивляться им все сильнее и сильнее. Поэтому постоянно корректировать вес при помощи краткосрочных и жестких диет нельзя. Диета без вреда для здоровья Многих волнует вопрос, как быстро похудеть без вреда для здоровья. Диета без вреда для здоровья должна быть основана на принципах здорового питания. В рационе питания должно быть достаточно липидов, протеинов и углеводов. Около двух третей пищевого рациона должны составлять орехи, плоды, мясо, рыба, овощи, крупы и продукты молочного брожения. Для похудения без вреда для здоровья при составлении пищевого рациона необходимо учитывать род занятий каждого отдельного человека. При интенсивной физической деятельности в рационе должны преобладать витамины и углеводы, при интеллектуальной – протеины. Чтобы вред от диеты был минимальным, в рационе не должно быть сладкой, жирной и жареной пищи. Для похудения без вреда для здоровья необходимо уменьшать питательность рациона на десять-пятнадцать процентов при разнообразии пищи и достаточной физической нагрузке. Достаточно продуманной и гуманной диетой считается диета по группам крови. В ней достаточно питательных веществ. При диете без вреда для здоровья можно использовать вегетарианский стол с употреблением яиц, молочных продуктов и даров моря. Можно также придерживаться раздельного питания. Употребление сырых фруктов и овощей приводит к вздутию живота. Если пищевой рацион состоит из белков, то страдают почки. Если же употреблять только грибы и орехи, то нарушается работа печени. Употребление сока грейпфрута или апельсина на голодный желудок приводит к выбросу желчи. При ухудшении самочувствия во время диеты необходимо вернуться к привычному для организма режиму питания.


Заключение

 В погоне за стройной фигурой многие из нас нередко начинают придерживаться разнообразных диет или прибегают к использованию различных медикаментозных препаратов для быстрого похудения. Однако диетологи предупреждают, что резкая потеря килограммов вполне может обернуться еще большими проблемами со здоровьем. Для того чтобы не нанести себе вред похудением и приобрести красивые формы, снижение веса должно непременно следовать нескольким правилам нормализации веса. 

• Дробное питание. При незначительном количестве лишнего веса (до 5 кг) не стоит прибегать к соблюдению диет и приему медикаментозных препаратов. В этом случае хорошие результаты дает сбалансированное дробное питание. Пища должна содержать много витаминов, клетчатки и медленных углеводов.

• Физические нагрузки. Умеренные физические нагрузки не только избавят от лишних килограммов, но и приведут все мышцы тела в тонус. Ваша фигура станет стройной и привлекательной. Для того чтобы снизить вес при помощи физических упражнений, совсем не обязательно изматывать себя многочасовыми тренировками в спортивном зале. Для приведения фигуры в подтянутое состояние достаточно просто отказаться от пользования лифтами и автобусами. Особое внимание при похудении необходимо уделять достаточному употреблению жидкости. Пить можно очищенную воду или витаминные чаи.

• Помощь специалиста.

В случае если ваш лишний вес превышает 10 кг, вам необходимо получить консультацию диетолога. По результатам анализов и прочих исследований специалист разработает для вас индивидуальную диету, при соблюдении которой снижение веса будет постепенным, последовательным со стойким результатом. Такой подход к похудению снизит риск причинения вреда здоровью.

Однако все эти меры хороши только при условии, что человек полностью изменит свой образ жизни, ведь красивое и здоровое тело — это результат ежедневной работы над собой. Сегодня существует множество практик по налаживанию гармонии между своим телом и душой. Одной из самых популярных считается занятие йогой. Смысл здорового образа жизни заключается не только в правильном и полезном питании, это и отказ от вредных привычек, и изменение графика сна и бодрствования, и даже контроль над своими мыслями и эмоциями.

Но, в первую очередь, для достижения результатов в похудении необходимо изменить отношение к самому себе. Когда вы научитесь любить себя и свое тело, вы перестанете отравлять его вредными продуктами, и ваш вес очень быстро придет в норму.

Любая женщина мечтает иметь идеальную фигуру и в стремлении достичь заветных параметров, которыми обладают знаменитые модели и актрисы, некоторые женщины готовы «разбиться в лепешку». Для достижения этой цели женщины начинают мучить свой организм неразумными диетами, употреблять различные, очень вредные для здоровья лекарственные препараты и пищевыми добавками, которые тоже не приносят видимой пользы. В стремлении стать похожими на современных звезд экрана, женщины забывают о том, что каждая из них красива своей, особенной красотой, которая не обязательно должна отвечать общепринятым стандартам.

 По-мнению многих медицинских работников, есть только одна причина, по которой женщине следует соблюдать какую-либо диету – это избыточный вес, который может стать причиной нарушения различных функций организма. Но запомните, никогда не стоит соблюдать первую попавшуюся диету, потому что сложно на первый взгляд определить, пользу она принесет организму или навредит. 

Прежде чем выбрать, какой диеты вам следует придерживаться, необходимо, прежде всего, уяснить, что диета – это лечебный процесс, который требует определенного подхода. Например, при подборе диеты помните о том, что не следует кардинально менять свой рацион, потому что это может привести к неприятным изменениям в организме. Особенно, если есть аллергия на какие-либо пищевые продукты. Очень часто аллергическая реакция проявляется, если нарушен обмен веществ. В этом случае вызвать аллергию может даже мизерное количество продукта, на который есть аллергия. 

При пищевой аллергии реакция может возникнуть на любой продукт, но, все-таки, чаще всего это яйца, морепродукты, орехи, разнообразные фрукты и овощи, а так же молоко.

Не смотря на то, что молоко очень полезно, не нужно воспринимать его как напиток, потому что это, прежде всего, продукт питания. И при всей его пользе он может стать сильнейшим возбуждающим фактором для развития аллергической реакции. Тем более, если у аллергика гиперчувствительность к злаковым. Именно поэтому, при поллинозе необходимо отказаться от парного молока в летние месяцы, когда цветут злаковые. Поллиноз – это повышенная чувствительность к пыльце злаковых растений.

Очень часто у людей наблюдается аллергия на орехи. При этом спровоцировать аллергический приступ может любое количество орехов, содержащихся в продуктах. А так же следует воздержаться от использования косметики, в состав которой входит ореховое масло.

Следует быть осторожными при употреблении яиц.

Но, пожалуй, самым распространенным аллергеном являются морепродукты. Поэтому их употреблять необходимо в умеренных количествах.

В рационе пищевых продуктов есть такие, которые по своим качествам идентичны друг другу. Например, грибы, сыр, макароны, молоко, дрожжевые продукты и тому подобное. При длительном их употреблении так же может развиться аллергическая реакция. Поэтому при частом употреблении данной категории продуктов их необходимо чередовать. 

Для того чтобы определить, на какой продукт у вас аллергия необходимо будет проконсультировать врача аллерголога. Но можно поступить намного проще – вести пищевой дневник, в котором необходимо будет отмечать реакцию на любой употребляемый в пищу продукт. 

Очень часто у людей, которые страдают гиперчувствительностью к пищевым продуктам, могут развиться психологические проблемы. Не видя другого выхода люди, начинают, как попало ограничивать себя в пище и это в итоге приводит к серьезным нарушениям в организме. Очень важно в такой ситуации вовремя распознать проблему и обратиться за помощью к квалифицированному специалисту.

Так приносит диета  пользу или вред? Главное при соблюдении диеты это осознание того, что диета помимо пользы может принести серьезный вред вашему здоровью. Поэтому перед выбором определенной диеты обязательно нужно посетить диетолога и получить консультацию.
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