
Äèåòà Àòêèíñà (Ãîëëèâóäñêàÿ äèåòà)Äèåòà Àòêèíñà – îäíà èç ñàìûõ áûñòðîäåéñòâóþùèõ è ýôôåêòèâíûõ äèåò. Îñîáåííî îíà ïîïóëÿðíà íà Çàïàäå. Ìíîãèå ãîëëèâóäñêèå çâåçäû – Êýòðèí Çåòà-Äæîíñ, Ðåíå Çåëüâåãåð, Äæåííèôåð Ëîïåñ, Ìèííè Äðàéâåð, Ìýòüþ Ïåððè, Äæåííèôåð Ýíèñòîí è äðóãèå - çàÿâëÿþò, ÷òî èì óäàëîñü ïîõóäåòü, èñêëþ÷èòåëüíî áëàãîäàðÿ ýòîé äèåòå. Äèåòà Àòêèíñà äàæå ñòàëà èçâåñòíà ïîä äðóãèì èìåíåì - Ãîëëèâóäñêàÿ äèåòà. Íî ïðèíöèïû åå îñòàþòñÿ íåèçìåííûìè – îãðàíè÷åíèå ïîòðåáëåíèÿ óãëåâîäîâ. Îñíîâíûå ìåõàíèçìû äèåòû Àòêèíñà Â îñíîâå äèåòû Àòêèíñà, êàê è äðóãèõ íèçêîóãëåâîäíûõ äèåò, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ëèøü âàðèàöèåé äèåòû Àòêèíñà, ëåæèò ïðèíöèï, ÷òî îñíîâíîé ïðè÷èíîé îæèðåíèÿ è îòëîæåíèÿ æèðà â îðãàíèçìå ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå óãëåâîäîâ. Äåéñòâèòåëüíî, áîëüøèíñòâî âèäîâ áîãàòîé óãëåâîäàìè ïèùè âåäåò ê áûñòðîìó ïîâûøåíèþ ñàõàðà â êðîâè, ÷òî çàñòàâëÿåò ïîäæåëóäî÷íóþ æåëåçó âûðàáàòûâàòü èíñóëèí, ãîðìîí, ïîñòàâëÿþùèé êëåòêàì ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà.Êëåòêè îðãàíèçìà èñïîëüçóþò ýòè âåùåñòâà, ÷òîáû âûðàáàòûâàòü ýíåðãèþ. Íî åñëè ñàõàðà â êðîâè ñëèøêîì ìíîãî, áîëüøå, ÷åì òðåáóåòñÿ êëåòêàì äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè, èçëèøåê åãî îòêëàäûâàåòñÿ â âèäå æèðà. ×åì áîëüøå ñàõàðà ïîñòóïàåò â êðîâü, òåì áîëüøå èíñóëèíà âûíóæäåíà ïðîèçâîäèòü ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà. Â ñâîþ î÷åðåäü, ÷åì áîëüøå èíñóëèíà ïðîèçâîäèòñÿ â îðãàíèçìå, òåì ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíûì ñòàíîâèòñÿ îðãàíèçì ê ýòîìó ãîðìîíó. Äðóãèìè ñëîâàìè, èíñóëèí òåðÿåò ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü, è âñå áîëüøå ñàõàðà îòëàãàåòñÿ â âèäå æèðà. Ïîëó÷àåòñÿ ñâîåãî ðîäà çàìêíóòûé êðóã. Êîíå÷íî, îïèñàíèå ýòîãî ïðîöåññà äîâîëüíî ñõåìàòè÷íî, ïðîèçâîäñòâî èíñóëèíà è îòëîæåíèå æèðà – ñëîæíûé ìåõàíèçì, êîòîðûé ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì èñïîëüçóåò, ÷òîáû ïîëó÷àòü àäåêâàòíîå ïèòàíèå.Ñóùåñòâóþò òàêæå äîêàçàòåëüñòâà, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè, ñêîðåå âñåãî èç-çà ãåíåòè÷åñêîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè, ñêëîííû ê áîëåå áûñòðîìó íàáîðó âåñà ïðè óïîòðåáëåíèè óãëåâîäîâ, ÷åì äðóãèå, óïîòðåáëÿþùèå òî æå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ.Ïëþñû è ìèíóñû äèåòû Ó äèåòû Àòêèíñà èìååòñÿ íåìàëî ïðîòèâíèêîâ, êîòîðûå âûäâèãàþò äîâîäû, ÷òî åùå äî êîíöà íå äîêàçàíî, ÷òî èìåííî èíñóëèí îòâåòñòâåíåí çà ëèøíèé âåñ. Íî îáðàòíîå ñîâåðøåííî âåðíî: ëèøíèé âåñ âåäåò ê èíñóëèíîâîé íå÷óâñòâèòåëüíîñòè ó ìíîãèõ ëþäåé, è óæ òî÷íî ó äèàáåòèêîâ. Äðóãèå èññëåäîâàòåëè, êðèòèêóþùèå äèåòó Àòêèíñà, óòâåðæäàþò, ÷òî óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà èíñóëèíà âåäåò ê îæèðåíèþ òîëüêî ó òåõ ëþäåé, êîòîðûå ïîòðåáëÿþò ñëèøêîì ìíîãî êàëîðèé. Òî åñòü, ëèøíèé âåñ íàáèðàåòñÿ íå èç-çà óãëåâîäîâ, à èç-çà ÷ðåçìåðíîãî ïîòðåáëåíèÿ êàëîðèé. Òåì íå ìåíåå, äîêàçàíî, ÷òî ëþäè òåðÿþò âåñ, ñëåäóÿ íèçêîóãëåâîäíûì äèåòàì, ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì â ðåçóëüòàòå äðóãèõ äèåò. Íî ýòî è íå óäèâèòåëüíî. Ïåðâûå 2 êèëîãðàììà, òåðÿåìûå íà íèçêîóãëåâîäíîé äèåòå, - íå æèð, à âîäà, ïîñêîëüêó óãëåâîäû ñïîñîáñòâóþò óäåðæàíèþ æèäêîñòè â îðãàíèçìå. Êîãäà âû ñîêðàùàåòå ïîòðåáëåíèå óãëåâîäîâ, òî, ðàçóìååòñÿ, íà÷èíàåòå ïîòðåáëÿòü áîëüøå áåëêîâ è æèðîâ. Íî ñòîðîííèêè äèåòû Àòêèíñà óòâåðæäàþò, ÷òî äàæå óïîòðåáëÿÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî æèðîâ, âû ìîæåòå ñáðîñèòü âåñ. Ïðè÷èíà ýòîãî êðîåòñÿ â òîì, ÷òî ïîñêîëüêó æèð óñâàèâàåòñÿ áîëåå ìåäëåííî, ÷åì óãëåâîäû, ÷óâñòâî ãîëîäà äîëüøå íå íàñòóïàåò è âû ìåíåå ñêëîííû ïåðåõâàòûâàòü êóñêè ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè. Òîìó åñòü äîâîëüíî óáåäèòåëüíûå èñòîðè÷åñêèå ïðèìåðû. Íàïðèìåð, èçâåñòíî, ÷òî ñðåäè ýñêèìîñîâ è äðóãèõ ñåâåðíûõ íàðîäîâ îæèðåíèå âñòðå÷àåòñÿ êðàéíå ðåäêî. À âåäü îñíîâíîé ðàöèîí ýñêèìîñîâ – ýòî ìÿñî è æèð æèâîòíûõ.Ïîíÿòèå êåòîçà Â äèåòå Àòêèíñà ëåæèò è åùå îäèí ïðèíöèï èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà. Öåëü ýòîé äèåòû – ïðèâåñòè îðãàíèçì â îäíî èç åãî åñòåñòâåííûõ ñîñòîÿíèé, íàçûâàåìîå êåòîçîì, ïðè êîòîðîì íà÷èíàþò âûðàáàòûâàòüñÿ êåòîíû – ïîáî÷íûå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, óñêîðÿþùèå ñæèãàíèå æèðîâ â îðãàíèçìå, áëàãîäàðÿ ÷åìó è òåðÿåòñÿ ëèøíèé âåñ. Êðîìå òîãî, î÷åíü ÷àñòî íàêîïëåíèå êåòîíîâ ïðèâîäèò ê ïîÿâëåíèþ ÷óâñòâà ëåãêîé òîøíîòû, âñëåäñòâèå ÷åãî âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü îòâðàùåíèå ê åäå è ìåíüøå åäèòå. Âïðî÷åì, íàäî îòìåòèòü, ÷òî õîòÿ, êàê ìû óæå ñêàçàëè, êåòîç – ýòî åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå äëÿ îðãàíèçìà, è íå ïðè÷èíÿåò âðåäà â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè, åñëè ýòî ñîñòîÿíèå ñîõðàíÿåòñÿ â òå÷åíèå ñëèøêîì äîëãîãî âðåìåíè, íàïðèìåð â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ, ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê íåêîòîðûì ñåðüåçíûì îñëîæíåíèÿì. Âî-ïåðâûõ, ïðè êåòîçå ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü ìî÷åâèíû â êðîâè, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè ó ëþäåé, èìåþùèõ ê ýòîìó ïðåäðàñïîëîæåíèå. Âî-âòîðûõ, êîãäà êîëè÷åñòâî êåòîíîâ äîñòèãàåò îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ, îðãàíèçì íà÷èíàåò èçáàâëÿòüñÿ îò íèõ, èçáàâëÿÿñü îäíîâðåìåííî îò êàëèÿ è íàòðèÿ. Ïîòåðÿ ýòèõ âàæíûõ ìèíåðàëîâ ìîæåò ïðèâåñòè ê îáåçâîæèâàíèþ èëè ñåðäå÷íîé àðèòìèè. Èçáåæàòü ýòîãî ìîæíî, òùàòåëüíî ñëåäóÿ óêàçàíèÿì äèåòû è äîïîëíèòåëüíî ïðèíèìàÿ ïîëèâèòàìèíû è ìèíåðàëû. Îñíîâíàÿ ôàçà äèåòû ñîñòàâëÿåò 14 äíåé, â òå÷åíèå êîòîðûõ ñëåäóåò ñòðîãî ñëåäîâàòü ïèùåâûì îãðàíè÷åíèÿì. Åæåäíåâíîå ïîòðåáëåíèå óãëåâîäîâ íå äîëæíî ïðåâûøàòü 20 ã â äåíü. Ìîæíî íå ñîáëþäàòü îãðàíè÷åíèé â êàëîðèÿõ è êîëè÷åñòâå ïèùè, íî ñëåäóåò åñòü òîëüêî êîãäà âû ãîëîäíû è ïðåêðàùàòü ïðèåì ïèùè, êîãäà íàñûòèëèñü, à íå íàåäàòüñÿ äî áîëåçíåííûõ îùóùåíèé â æåëóäêå.Íåîãðàíè÷åííî ïîòðåáëåíèå ñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâ: - Âñå âèäû ìÿñà, ðûáû è ïòèöû.  - Ìîðåïðîäóêòû - ñîäåðæàò î÷åíü íåçíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ, æåëàòåëüíî ñìîòðåòü íà óïàêîâêå.  - ßéöà, ïðèãîòîâëåííûå âñåâîçìîæíûìè ñïîñîáàìè áåç óãëåâîäíûõ äîáàâîê.  - Ñûðû - âñå âèäû ñûðîâ ñîäåðæàò îò ìèçåðíîãî äî çíà÷èòåëüíîãî ñîäåðæàíèÿ óãëåâîäîâ, ïîýòîìó âñåãäà íåîáõîäèìî ÷èòàòü ñâåäåíèÿ íà óïàêîâêå.  - Îâîùè äëÿ ñàëàòîâ: ñàëàò ëèñòîâîé, ðåäèñ, öèêîðèé, êèòàéñêàÿ êàïóñòà, ïåòðóøêà, îãóðåö, ôåíõåëü, ïàïðèêà, ñåëüäåðåé.  - Ìîëîäûå ïîáåãè ïðîðîùåííûõ ñåìÿí - â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ.  - Ãðèáû. Îëèâêè. Ðåäüêà. Òðàâû äëÿ ñàëàòîâ è ãîòîâêè: óêðîï, òèìüÿí, ïåðåö, òàðõóí, áàçèëèê, èìáèðü, ðîçìàðèí, îðåãàíî, êàéåíñêèé ïåðåö, ÷åñíîê.  - Íàïèòêè: Âîäà. Ìèíåðàëüíàÿ âîäà. Òðàâÿíûå ÷àè áåç ñàõàðà. Íàïèòêè ñ ñàõàðîçàìåíèòåëÿìè ñ 0 ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ. Àëêîãîëüíûå íàïèòêè.  - Ìàñëà - ðàçðåøåíû âñå íàòóðàëüíûå ðàñòèòåëüíûå, ëó÷øèå ñ òî÷êè çðåíèÿ âëèÿíèÿ íà ìåòàáîëèçì - îëèâêîâîå, îðåõîâîå, ñîåâîå, ñåçàì, è ïîäñîëíå÷íîå, ëó÷øå âñåãî íåî÷èùåííûå õîëîäíîãî îòæèìà. Èç æèâîòíûõ æèðîâ ëó÷øèé ðûáèé æèð è íàòóðàëüíîå ñëèâî÷íîå ìàñëî. Èñêóññòâåííûå æèðû, êàê ìàðãàðèíû ñòðîãî çàïðåùåíû. Ñëåäóåò òàêæå èçáåãàòü äèåòè÷åñêèõ îáåçæèðåííûõ ïðîäóêòîâ òàê êàê îíè ñîäåðæàò èñêóññòâåííî ïðîèçâåäåííûå ìàñëà è ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ.  - Èç èñêóññòâåííûõ çàìåíèòåëåé ñàõàðà ðàçðåøåíû ñàõàðèí, öóêðàëîçà, öèêëàìàò, è ò.ä. Ñàõàðîçàìåíèòåëè, îêàí÷èâàþùèåñÿ íà –îçà, êàê ñàõàðîçà, ôðóêòîçà, ìàëüòîçà è ò.ä. çàïðåùåíû. Ðàçðåøåíî â íåçíà÷èòåëüíûõ êîëè÷åñòâàõ: - Êàïóñòà âñåõ îñòàëüíûõ âèäîâ.  - Ñïàðæà.  - Áàêëàæàí.  - Øïèíàò.  - Öóêêèíè.  - Ãîðîøåê çåëåíûé îòâàðíîé èëè êîíñåðâèðîâàííûé.  - Àâîêàäî.  - Ïîìèäîðû.  - Ëóê.  - Ïîáåãè áàìáóêà.  - Àðòèøîêè.Â íåçíà÷èòåëüíûõ êîëè÷åñòâàõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ çàïðàâêè ñàëàòà ñìåòàíó, íî îáÿçàòåëüíî âêëþ÷àÿ â îáùåå äíåâíîå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ. Èñêëþ÷àþòñÿ: - ôðóêòû - õëåá - çåðíîâûå - êðàõìàëüíûå îâîùè (íàïðèìåð, êàðòîôåëü) - ñëàäîñòèÇàòåì íàñòóïàåò ñëåäóþùàÿ ôàçà äèåòû, ïðè êîòîðîé ìîæíî íåñêîëüêî óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ - íî òàê, ÷òîáû êåòîç íå ïðåêðàùàëñÿ. Óâåëè÷åíèå óãëåâîäîâ íåîáõîäèìî. Êòî-òî ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå óïîòðåáëÿòü 100 ã óãëåâîäîâ â äåíü, íå ïåðåñòàâàÿ õóäåòü, ó äðóãèõ êåòîç ïðåêðàùàåòñÿ óæå íà 30 ã. Òùàòåëüíî ñëåäèòå çà êîëåáàíèÿìè âåñà íà ýòîé ñòàäèè, ÷òîáû íàéòè ïîäõîäÿùåå äëÿ ñåáÿ êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿåìûõ óãëåâîäîâ. Ýòà ôàçà ìîæåò äëèòüñÿ ñêîëü óãîäíî äîëãî, ïîêà ó âàñ íå óñòàíîâèòñÿ æåëàåìûé âåñ.Ïîñëåäíÿÿ ôàçà - ïîääåðæèâàþùàÿ, âû íå äîëæíû äîïóñòèòü, ÷òîáû ñáðîøåííûå êèëîãðàììû âåðíóëèñü!!! Äîáàâüòå åùå óãëåâîäîâ, íî ñëåäèòå çà ñâîèì âåñîì è îáúåìàìè. Åñëè âåñ íà÷íåò âîçâðàùàòüñÿ, íóæíî ñðî÷íî ñîêðàòèòü óãëåâîäû. Åñëè áóäåò âîçâðàùàòüñÿ ñëèøêîì áûñòðî - âåðíóòüñÿ ê ïðåäûäóùåé ôàçå.
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