
6 «âðåäíûõ» ïðîäóêòîâ, êîòîðûå ñîâñåì íå âðåäíûÑòðåìèòåñü ëè âû ïîõóäåòü èëè ïðîñòî ÿâëÿåòåñü ñòîðîííèöåé çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ñêîðåå âñåãî èç ñâîåãî ðàöèîíà âû èñêëþ÷èëè øîêîëàä, ñëèâî÷íîå ìàñëî, ñûð è äðóãèå «âðåäíûå» ïðîäóêòû. Íî âàì ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî îòêàçûâàòüñÿ îò ëþáèìîé åäû, òåì áîëåå ÷òî ïðè ïðàâèëüíîì óïîòðåáëåíèè, îíà ñîâñåì íå ÿâëÿåòñÿ âðåäíîé. Èòàê, íå çàïðåùàéòå ñåáå åñòü:ÑûðÄà, âî ìíîãèõ ñîðòàõ ñûðîâ ñëèøêîì ìíîãî æèðà è êàëîðèé, íî ñûð ÿâëÿåòñÿ òàêæå îòëè÷íûì èñòî÷íèêîì êàëüöèÿ. Ê òîìó æå ñûðû ñîäåðæàò ëèíîëåâóþ êèñëîòó, òàê íàçûâàåìûé «õîðîøèé» æèð, êîòîðàÿ ñîêðàùàåò ðèñê çàáîëåâàíèé ðàêîì, äèàáåòîì è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè. Ýòà æå êèñëîòà ìîæåò ïîìî÷ü âàì â áîðüáå ñ ëèøíèì âåñîì, ïîñêîëüêó îäíî èç åå ñâîéñòâ – áëîêèðîâàòü íàêîïëåíèå æèðà â îðãàíèçìå. ×òî ìîæíî åñòü: îñòðûå ñûðû è ñûðû ñ ñèëüíûì çàïàõîì, òàêèå êàê ïàðìåçàí, ñâåæèé êîçèé ñûð è Ôåòà. Ê ïðèìåðó, êîçèé ñûð ñîäåðæèò òîëüêî 90 êàëîðèé íà 100 ãðàìì, â òî âðåìÿ êàê ñûð ×åääàð – 400 êàëîðèé.Ëó÷øå íå åñòü: ñûðû ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà. Òàêèå ñûðû âñå åùå ñîäåðæàò îêîëî 20 ãðàìì æèðà íà 100 ãðàìì ñûðà, ïîýòîìó äîâîëüíî êàëîðèéíû. Â òî æå âðåìÿ îíè íà âêóñ äîâîëüíî ïðåñíûå, è íå óäîâëåòâîðÿþò ïñèõîëîãè÷åñêîå ÷óâñòâî ãîëîäà, à çíà÷èò, âû îáû÷íî ñúåäàåòå èõ áîëüøå, ÷åì íóæíî. ØîêîëàäØîêîëàä ñîäåðæèò ìíîãî àíòèîêñèäàíòîâ, ñõîäíûå ñ òåìè, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â îâîùàõ è ôðóêòàõ, è êîòîðûå óìåíüøàþò ðèñê çàáîëåâàíèé ðàêîì è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè. È õîòÿ ñîäåðæàíèå æèðîâ â øîêîëàäå äîñòàòî÷íî âåëèêî, èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ñòåàðèíîâàÿ êèñëîòà, îñíîâíîé èñòî÷íèê æèðîâ â øîêîëàäå, íå óâåëè÷èâàåò óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè. È åñëè âàì îñîáåííî õî÷åòñÿ øîêîëàäà, êîãäà ó âàñ ïëîõîå íàñòðîåíèå, òî âû ïðàâû: øîêîëàä ñïîñîáñòâóåò ïðîèçâîäñòâó â ìîçãå ñåðîòîíèíà, âåùåñòâà, óëó÷øàþùåãî íàñòðîåíèå.×òî ìîæíî åñòü: Òåìíûé è ãîðüêèé øîêîëàä. ×åì áîëüøå ñîäåðæàíèå â øîêîëàäå êàêàî-áîáîâ, òåì ìåíüøå îí ñîäåðæèò ìàñëà êàêàî. Ëó÷øå íå åñòü: øîêîëàäíûå áàòîí÷èêè ñ êàðàìåëüþ, ìàðìåëàäîì, îðåõàìè è äðóãèìè âûñîêîêàëîðèéíûìè ïðîäóêòàìè.ÌÿñîÑêó÷àåòå ïî õîðîøåìó áèôøòåêñó? È íå íàïðàñíî. Ìÿñî – îòëè÷íûé èñòî÷íèê áåëêà è âåùåñòâ, êîòîðûå æåíùèíû ÷àñòî íå ïîëó÷àþò â äîñòàòî÷íîé ìåðå ñ äðóãîé ïèùåé: æåëåçà, öèíêà è âèòàìèíà Â12. ×òî ìîæíî åñòü: ïîñòíóþ ãîâÿæüþ âûðåçêó, êîòîðàÿ ñîäåðæèò 4,5 ãðàììîâ èëè ìåíüøå íàñûùåííûõ æèðîâ íà 100 ãðàìì. Êðîëü÷àòèíó. Ñ ïòèöû ëó÷øå ïðåäâàðèòåëüíî ñíÿòü êîæó.Ëó÷øå íå åñòü: æèðíîå ìÿñî (ñâèíèíó, áàðàíèíó è ò.ä.) Ðåáðûøêè è ëîïàòêó, â êîòîðûõ â 2 ðàçà áîëüøå æèðà è êàëîðèé, ÷åì â áîëåå ïîñòíûõ êóñêàõ.ÊîôåÏîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò êîôå ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî. Ïîñëåäíèìè èññëåäîâàíèÿìè íå îáíàðóæåíî ïðÿìîé ñâÿçè ìåæäó êîôå è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè è óâåëè÷åíèåì êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ. Â òî æå âðåìÿ êîôåèí îáëåã÷àåò ñèìïòîìû àëëåðãèè è ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ. ×òî ìîæíî ïèòü: 2-3 ÷àøêè êîôå â äåíü, îãðàíè÷èâ óïîòðåáëåíèå ñëèâîê è ñàõàðà.Ëó÷øå íå ïèòü: êîôå ñî ñëèâêàìè è âçáèòûìè ñëèâêàìè, êîòîðîå ìîæåò ñîäåðæàòü äî 300 êàëîðèé. ßéöàÌíîãèå æåíùèíû íå åäÿò ÿéöà, ïîòîìó ÷òî òå ñîäåðæàò õîëåñòåðèí, íî íà ñàìîì äåëå âðåäåí íå ñòîëüêî õîëåñòåðèí, ñêîëüêî íàñûùåííûå æèðû, à ÿéöà ñîäåðæàò î÷åíü ìàëî íàñûùåííûõ æèðîâ (ìåíåå 5 ãðàìì íà îäíî ÿéöî). Ê òîìó æå âåùåñòâî ëþòåèí, êîòîðîå ñîäåðæèòñÿ â ÿéöàõ, î÷åíü ïîëåçíî äëÿ ãëàç è õîðîøåãî çðåíèÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå, îäíî ÿéöî â äåíü íå ïðèíåñåò âàì âðåäà. ×òî ìîæíî åñòü: âàðåíûå ÿéöà (êðóòûå èëè âñìÿòêó), êîòîðûå ñîäåðæàò ìàëî êàëîðèé. Îìëåò èç áåëêîâ, êîòîðûé ñîâñåì íå ñîäåðæèò íè æèðîâ, íè õîëåñòåðèíà.Ëó÷øå íå åñòü: ÿéöà ñ áåêîíîì è ñîñèñêàìè, ÷ðåçâû÷àéíî áîãàòûå æèðîì è õîëåñòåðèíîì, à, ñëåäîâàòåëüíî, êàëîðèÿìè. ÎðåõèÄà, îðåõè ñîäåðæàò ìíîãî æèðîâ, íî ýòî òàê íàçûâàåìûå «õîðîøèå» íåíàñûùåííûå æèðû, êîòîðûå óìåíüøàþò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è äàæå ìîãóò ïîìî÷ü ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ. Ëþäè, â ÷üåì ðàöèîíå ìíîãî ìîíîíåíàñûùåííûõ æèðîâ, òåðÿþò äî 4 êã âåñà çà 6 íåäåëü. Ýòîìó ñïîñîáñòâóåò è ìàãíèé, â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñîäåðæàùèéñÿ â îðåõàõ, êîòîðûé ê òîìó æå ìîæåò îáëåã÷èòü ñèìïòîìû ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà è ãîëîâíóþ áîëü. ×òî ìîæíî åñòü: ãîðñòü îðåõîâ â äåíü (îêîëî 170 êàëîðèé) íà ïîëäíèê èëè âìåñòî óæèíà. Äîáàâëÿòü íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî îðåõîâ â ìþñëè, ñàëàòû è äðóãèå áëþäà. Ëó÷øå íå åñòü: ëó÷øå íå äîáàâëÿòü îðåõè â áëþäà, ñîäåðæàùèå ìíîãî æèðîâ è êàëîðèé, òàêèå êàê ïå÷åíüå, ïèðîæíûå è ìîðîæåíîå.Êàê íàñ÷åò àëêîãîëÿ?Ìíîãèå èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî â óìåðåííûõ äîçàõ àëêîãîëü íå âðåäåí, à äàæå ïîëåçåí äëÿ çäîðîâüÿ. Ïîëñòàêàíà èëè ñòàêàí õîðîøåãî âèíà â äåíü (íî íå áîëüøå) ìîãóò óìåíüøèòü ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. 
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