
Ôðàíöóçñêàÿ äèåòàÂåëèêèé ôðàíöóçñêèé âðà÷-äèåòîëîã, ëàóðåàò Íîáåëåâñêîé ïðåìèè Ðîñòàí Øàðëü ïðåäëàãàåò ñèñòåìó ïèòàíèÿ, êîòîðàÿ ãàðàíòèðóåò Âàì äîëãîëåòèå. Ñ ïîìîùüþ òàáëèöû ïðîäóêòîâ âû ëåãêî ñîñòàâèòå ïðàâèëüíîå ìåíþ, êîòîðîå ïîìîæåò ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ è ïî÷óâñòâîâàòü ïðèëèâ íîâûõ ñèë.Çàïðåùàåòñÿ óïîòðåáëÿòü êîíñåðâèðîâàííûå ïðîäóêòû.Íåîáõîäèìî ðåçêî ñîêðàòèòü óïîòðåáëåíèå ñîëè, à òàêæå ðàçíîîáðàçíûõ îñòðûõ ïðèïðàâ è ñïåöèé (ïåðåö, ãîð÷èöà, óêñóñ).Ðåêîìåíäóåòñÿ íå âêëþ÷àòü â ìåíþ áèîëîãè÷åñêè ìåðòâûå ïðîäóêòû, òàêèå, êàê ìÿñî, æèâîòíûå æèðû, ñàõàð. Ïðè ýòîì íàäî ðåçêî îãðàíè÷èòü óïîòðåáëåíèå ìîëîêà è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ.Æåëàòåëüíî óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû, êîòîðûå èìåþò âûñîêèé áèîëîãè÷åñêèé áàëë (5, 4, 3) è îòíîñÿòñÿ ê îñíîâíîé ãðóïïå. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî íàèáîëåå öåííûìè ÿâëÿþòñÿ çëàêè, îâîùè, ôðóêòû. Äëÿ çäîðîâîé æåíùèíû ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü åæåäíåâíî íå ìåíüøå 50 ïðîöåíòîâ çëàêîâ (êàøè), äðóãàÿ ïîëîâèíà - ýòî îâîùè è ôðóêòû êàê â ñûðîì, òàê è âàðåíîì âèäå.Äëÿ áîëüíûõ è ñòàðåþùèõ æåíùèí ðåêîìåíäóåòñÿ ñòîïðîöåíòíîå óïîòðåáëåíèå çëàêîâ (æèäêèå êàøè íà âîäå ñ ìèíåðàëüíîé äîáàâêîé ïîâàðåííîé ñîëè).ÏÐÈÁËÈÇÈÒÅËÜÍÎÅ ÌÅÍÞ ÄËß ÌÎËÎÄÎÉ ÆÅÍÙÈÍÛ, ÊÎÒÎÐÀß ÌÅ×ÒÀÅÒ ÏÎÕÓÄÅÒÜ È ÁÛÒÜ ÇÄÎÐÎÂÎÉ: - Óòðî — êàøè, ÷àé ñ ìåäîì, ñóõàðè. - Îáåä — ëóêîâûé ñóï ñ ñóõàðÿìè, ñàëàòû, ÷èñòàÿ âîäà. - Óæèí — ñâåæèå îâîùè è ôðóêòû.Ïðèìå÷àíèå: ïðèãîòîâëåíèå âñåõ áëþä — òîëüêî íà îëèâêîâîì è ïîäñîëíå÷íîì ìàñëå â ìèíèìàëüíûõ êîëè÷åñòâàõ.Ïðåäëàãàåòñÿ òàáëèöà ïðîäóêòîâ, êîòîðóþ ñîñòàâèë Ðîñòàí Øàðëü. Îñíîâíûå ïðîäóêòûÊðóïû ïøåíè÷íûå (5), êðóïû êóêóðóçíûå (5), êðóïû îâñÿíûå (5, ïðè íåâðîçàõ), êðóïû ÿ÷ìåííûå (5), êðóïû ãðå÷íåâûå (5), ðèñ (4, íåîáõîäèìî ïîäæàðèâàòü íà ñêîâîðîäå äëÿ ðàçðóøåíèÿ õèìè÷åñêîé íàñûùåííîñòè), êðóïû ìàííûå (3).Äîïîëíèòåëüíûå ïðîäóêòûÀáðèêîñû ñâåæèå (5), àáðèêîñû ñóøåíûå (5), âèíîãðàä (4), âèøíè (3), êëóáíèêà (4), èçþì (3), ñìîðîäèíà êðàñíàÿ (5, èìååò ïðîòèâîðàäèàöèîííûå êà÷åñòâà), ïåðñèêè (4), ÷åðíîñëèâ (4), ìàëèíà (4), ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà (5), ÿáëî÷íûé ñîê, ñâåæèé (4), ãðåöêèå îðåõè (4 — ëåòîì, çèìîé — 5), ëóê ðåï÷àòûé èëè çåëåíûé (4), ìåä (3, çèìîé — 5), ïåòðóøêà (5), ÷åðåìøà (3), ñåëüäåðåé (5, ïðîòèâîðàêîâûé), ìîðêîâü (4), ðåäèñêà (3), ñâåêëà (4, ïðîòèâîðàêîâîå äåéñòâèå), êàïóñòà öâåòíàÿ (3), êàïóñòà êâàøåíàÿ (4), äûíè (4), àðáóçû (4), êàáà÷êè (3), àïåëüñèíû (4), ìàíäàðèíû (4), ëèìîíû (5).Óñëîâíûå ïðîäóêòûÕëåá (2, ëó÷øå ñóõàðè), ìóêà (3), ãîðîõ (2, íå óïîòðåáëÿòü áîëüøå îäíîãî ðàçà â íåäåëþ â ñâÿçè ñ î÷åíü âûñîêèì ñîäåðæàíèåì áåëêà; âî Ôðàíöèè ãîðîõ áîëüøå ñêàðìëèâàþò äîìàøíåìó ñêîòó), ôàñîëü (3), ãðèáû (1), ÷àé ëþáîé, êðîìå çåëåíîãî (1), ìîëîêî (1, ëó÷øå òîëüêî äåòÿì), ïðîñòîêâàøà, êåôèð (2), ñûð (1), ìàñëî ñëèâî÷íîå (0,1, íå áîëüøå îäíîãî ðàçà â íåäåëþ), ìÿñî èíäåéêè (0,1, áóëüîíû çàïðåùàþòñÿ).Íåãàòèâíûå ïðîäóêòûÑâèíèíà æèðíàÿ (-4), ñâèíèíà íåæèðíàÿ (-3), ãîâÿäèíà íåæèðíàÿ (-3), áàðàíèíà æèðíàÿ (-4), áàðàíèíà íåæèðíàÿ (-3), êîëáàñû âàðåíûå (-4, ïèùåâîé íèòðàòíûé êðàñèòåëü, êàíöåðîãåííûé), ìàðãàðèí (-4, êàíöåðîãåííûé), ñàõàð(-5), ìîëîêî ñãóùåííîå (-4, êîíñåðâàíò), øîêîëàä (-5), êîôå íàòóðàëüíûé (-4), ìîðîæåíîå (-5, ñàõàðíàÿ îñíîâà, ìíîãî õèìäîáàâîê), ìàðìåëàä, êîíôåòû (-5, íåçäîðîâîå ñìåøèâàíèå áåëêà ñ ñàõàðîì), êàðàìåëü (-5), òîðòû (-25), ôðóêòîâûå âîäû (-5), âàðåíüå, êîìïîòû, äæåìû (-4).
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