
ßáëî÷íàÿ äèåòàÂ ßáëîêî - èäåàëüíàÿ îñíîâà äëÿ äèåòû. Â íèõ åñòü âèòàìèíû, ìèêðîýëåìåíòû è âåùåñòâà, óëó÷øàþùèå ïèùåâàðåíèå. Îäíàêî ÿáëî÷íûå äèåòû ïîëåçíû äàëåêî íå âñåì. Ïðåæäå âñåãî, îãðàíè÷åíèÿ êàñàþòñÿ òåõ, êòî èìååò ïðîáëåìû ñ æåëóäêîì è êèøå÷íèêîì. Íàïðèìåð, æåíùèíàì, ñòðàäàþùèì ÿçâåííîé áîëåçíüþ, ãàñòðèòîì ñ ïîâûøåííîé êèñëîòíîñòüþ èëè äèñêèíåçèåé æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé, íåëüçÿ åñòü êèñëûå ñîðòà ÿáëîê. Çàòî ìîæíî ïîçâîëèòü ñåáå ñëàäêèå èëè çàïå÷åííûå ÿáëîêè. Ëþäÿì ñ íåäîñòàòî÷íîé âûðàáîòêîé æåëóäî÷íîãî ñîêà, íàîáîðîò, íåîáõîäèìî åñòü ïîáîëüøå êèñëûõ ÿáëîê. Ïðè ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè èõ ëó÷øå åñòü â âèäå ïþðå. Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê õðîíè÷åñêèì êîëèòàì. Î÷åíü îñòîðîæíûìè äîëæíû áûòü è àëëåðãèêè, ïðè÷åì íåâàæíî, ÷åì èìåííî ïðîÿâëÿåòñÿ íåäóã – êîæíûìè ðåàêöèÿìè èëè àñòìîé. Â ëþáîì ñëó÷àå îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå íàäî çåëåíûì ÿáëîêàì, òàê êàê âñå êðàñíî-îðàíæåâûå ïëîäû ñïîñîáíû âûçâàòü îáîñòðåíèå. Ìåä èëè êåôèð Ñàìûé ïðîñòîé âàðèàíò ÿáëî÷íîé äèåòû – ýòî ðàçãðóçî÷íûé äåíü Óñòðàèâàòü åãî ìîæíî 1–2 ðàçà â íåäåëþ. Çà äåíü ðàçðåøàåòñÿ ñúåäàòü îêîëî ïîëóòîðà êèëîãðàììîâ ÿáëîê. À ïèòü íàäî íåãàçèðîâàííóþ ìèíåðàëüíóþ âîäó è íåêðåïêèé ÷àé – ÷åðíûé èëè çåëåíûé. Â äåíü íóæíî ïîòðåáëÿòü íå ìåíåå äâóõ ëèòðîâ æèäêîñòè. Ìíîãèì âûäåðæàòü òàêóþ ðàçãðóçêó äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Äåëî â òîì, ÷òî ÿáëîêè ñòèìóëèðóþò ÷óâñòâî ãîëîäà. Ïîýòîìó ÷àùå âñåãî èõ êîìáèíèðóþò ñ êàêèì-íèáóäü äðóãèì ïðîäóêòîì. Î÷åíü õîðîøî ïîäõîäèò êåôèð. Âûïèâàòü åãî ìîæíî äî ëèòðà â äåíü. Ñàìîå ãëàâíîå, ÷òîáû ïðîìåæóòîê ìåæäó óïîòðåáëåíèåì êåôèðà è ÿáëîê ñîñòàâëÿë íå ìåíåå ÷àñà. Âòîðûì ïðîäóêòîì, õîðîøî ñî÷åòàþùèìñÿ ñ ÿáëîêàìè, ÿâëÿåòñÿ ìåä. Çà äåíü åãî ðàçðåøàåòñÿ ñúåäàòü äî òðåõ ÷àéíûõ ëîæåê – óòðîì, äíåì è îêîëî 6 ÷àñîâ âå÷åðà. Ïðè ýòîì ïèòüåâîé ðåæèì îñòàåòñÿ ïðåæíèì – íå ìåíåå äâóõ ëèòðîâ â ñóòêè. ÒðåõäíåâêàÁîëåå äëèòåëüíûì âàðèàíòîì äèåòû ÿâëÿåòñÿ ðàçãðóçêà, ðàññ÷èòàííàÿ íà òðè äíÿ. Â ýòîì ñëó÷àå â ðàöèîí íåîáõîäèìî ââåñòè áåëêè: ìÿñî, ðûáó èëè ÿè÷íûé áåëîê. Êàæäûé äåíü íóæíî âûáèðàòü ÷òî-òî îäíî, ñìåøèâàòü ýòè ïðîäóêòû íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Åñëè ðå÷ü èäåò î ìÿñå, òî åãî ìîæíî ñúåäàòü äî 100 ãðàììîâ â äåíü. Ëó÷øå âñåãî, ÷òîáû ýòî áûëà îòâàðíàÿ «òîùàÿ» ãîâÿäèíà. Õîðîøî ïîäîéäåò è êóðèíîå ìÿñî, ïðè÷åì íåâàæíî, ÷åìó îòäàòü ïðåäïî÷òåíèå – ãðóäêå èëè íîæêàì. Â íèõ ñîäåðæèòñÿ ïðèìåðíî îäíî è òî æå êîëè÷åñòâî æèðà. Åñëè ãîâîðèòü î ðûáå, òî ëó÷øå âûáèðàòü ìîðñêóþ. Ïîðöèÿ íå äîëæíà ïðåâûøàòü 150 ãðàììîâ. Åñëè âûáîð ïàë íà áåëîê, òî çà äåíü ìîæíî ñúåñòü áåëîê îäíîãî ÿéöà.Óïîòðåáëÿòü áåëêîâóþ ïèùó ëó÷øå âñåãî âî âðåìÿ îáåäà – îêîëî 2–3 ÷àñîâ äíÿ. Çà äâà ÷àñà äî ñíà ìîæíî âûïèòü ñòàêàí êåôèðà èëè ïðîñòîêâàøè. Âñå îñòàëüíîå âðåìÿ íàäî åñòü ÿáëîêè, êîëè÷åñòâî êîòîðûõ íå îãðàíè÷èâàåòñÿ. ×òî êàñàåòñÿ ïèòüåâîãî ðåæèìà, òî îí äîñòàòî÷íî ñòðîã. Ðàçðåøàåòñÿ òîëüêî îáû÷íàÿ ìèíåðàëüíàÿ âîäà – 2–2,5 ëèòðà â äåíü.ßáëîêî ïëþñ ìîðêîâüÑàìàÿ äëèòåëüíàÿ ÿáëî÷íàÿ äèåòà ðàññ÷èòàíà íà íåäåëþ. Çäåñü ñîõðàíÿåòñÿ ïðèíöèï «òðåõäíåâêè» – îáÿçàòåëåí èñòî÷íèê áåëêà. Èì îïÿòü-òàêè ìîæåò âûñòóïàòü ìÿñî, ðûáà èëè ÿè÷íûé áåëîê. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå èõ ïîðöèè óâåëè÷èâàþòñÿ ðîâíî âäâîå. Ìÿñà ñúåäàåòñÿ äî 200 ãðàììîâ â äåíü, ðûáû – äî 300. Àäåêâàòíîé çàìåíîé ýòîãî áóäóò äâà ÿè÷íûõ áåëêà. Ñúåäàòü èõ íóæíî â äâà ïðèåìà. Ëó÷øå âñåãî, ÷òîáû îíè ïðèõîäèëèñü íà îáåä è íà âðåìÿ ïîëäíèêà. Ê äèåòå ïðèñîåäèíÿþòñÿ è ñûðûå îâîùè. Â äåíü îáÿçàòåëüíî íóæíî ñúåäàòü äâå ìîðêîâè, êîòîðûå ìîæíî çàìåíèòü ñòàêàíîì ìîðêîâíîãî ñîêà, è îäèí ïîìèäîð. ×òî êàñàåòñÿ ÿáëîê, òî èõ êîëè÷åñòâî îïÿòü-òàêè íå îãðàíè÷åíî. Åäèíñòâåííîå çàìå÷àíèå: ïîëåçíåå åñòü ñëàäêèå èëè ñëàäêî-êèñëûå ñîðòà. Ïðîñòî êèñëûå ÿáëîêè äëÿ äëèòåëüíûõ äèåò íå ïîäõîäÿò.
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