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от президента Гильдии шеф-поваров России, автора книги «Русская кухня от президента национальной гильдии шеф-поваров» Александра Николаевича Филина

   
Мое знакомство с правильным питанием случилось еще в бытность моей службы шеф-поваром посла в посольстве Голландии. После возвращения в Россию я активно стал изучать данный вопрос, который привел к знакомству со специалистами из НИИ Питания РАМН, совместно с ними мы разрабатывали гендерное питание для ресторана «Груша». Тогда, много лет назад, люди не были готовы воспринимать такие сложности при питании, даже вопросы рационального питания вызывали недовольство.

   Сегодня потребители все чаще задумываются о здоровье, внешнем виде, а соответственно, и правильном питании. Меня очень радует, что повара стали готовить вкусные и полезные блюда, а гости ресторанов принимают их с большим удовольствием. Здорово, что появляются книги, разъясняющие важность питания, да еще и с вкусными рецептами.

   С автором книги Аленой мы познакомились всего два года назад, но за это короткое время успели не только плодотворно посотрудничать, но и стать добрыми друзьями. Я очень рад, что она несет идею о полезном питании в мир. А легкий и дружеский рассказ о таких сложных темах позволяет усвоить материал и заразиться темой приготовления вкусных блюд, которые улучшат здоровье. Уверен, что книга станет настольной, и вы получите много полезной информации.

   
Надеюсь, впереди нас ждет еще не один труд, вышедший из‑под пера Алены Макеевой.
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В первую очередь я бы хотела сказать большое спасибо редактору Светлане Иличевой, которая поверила в идею, принимала активное участие в обсуждении рукописи, давала советы и рекомендации, как сделать книгу лучше, а также за шикарное чувство юмора, которое облегчало мне работу.

   Конечно, эта книга не была бы полной, если бы не эксперты, блогеры и шеф-повара, которые делились своим опытом, знаниями и рецептами. Ребята, спасибо вам большое. Поименно все эти люди упоминаются в книге, с аккаунтами в инстаграме.

   Лично выражаю благодарность фотографу Александру Ману @selfiecopyshop за трепетное отношение к моим кулинарным творениям и творческий подход к созданию фотографий рецептов.

   Спасибо всем тем людям, которые сотни раз задавали вопрос: «Как ты так похудела?» и говорили комплименты, без вас я бы даже не подумала, что информация, которую я изучила и накопила, может быть полезной.

   Спасибо моему редактору Миле Ивахненко, которая поддерживает мои безумные идеи и делится информацией, благодаря чему эта книга появилась на свет.

   Самое большое и горячее спасибо я хочу сказать моему мужу, режиссеру Сергею Макееву, который не только поддерживает меня лично во всех начинаниях, но и выступает в качестве драматурга, давая дельные советы по структуре глав и тексту. Дорогой, хотя ты всегда говоришь мне, что все, чего я достигла, – моя заслуга, я знаю, что без тебя, твоей поддержки, твоей целеустремленности и веры, которая заражает и меня, все это было бы невозможно. Спасибо, что ты есть в моей жизни!

   
А самую главную благодарность я хочу выразить вам, мои читатели!
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Привет! Спасибо, что выбрали эту книгу для прочтения и заинтересовались принципами правильного питания. Я очень надеюсь, что благодаря этой информации вы получите то, что хотите, а главное, здоровый и активный образ жизни, счастье и возможность есть все что хотите, без ограничений.

    
Прежде чем рассказать о питании, продуктах и о том, как наладить собственный рацион, неплохо было бы познакомиться. Согласитесь, что читать книгу того, кого вы не знаете хотя бы заочно, немного сложно. Лично мне всегда важно, почему человек решил написать о том, что я сейчас читаю, и какой он специалист в теме.

    Я Макеева Алёна, актриса и писатель. С детства я занималась танцами и даже добилась достаточно хороших успехов на этом поприще, правда, сильная травма внесла свои коррективы. Мне буквально заново пришлось учиться ходить. Фигура у танцоров всегда хорошая, так что я не обращала особого внимания ни на рацион питания, ни на физнагрузки. Занималась йогой, каталась на роликах – вот и все.

    К тридцати годам, когда я училась актерскому мастерству в Лондоне, один из педагогов заметил, что с моим ростом в 160 см неплохо было б немного похудеть. «Что?» – изрядно удивилась я и встала на весы: 58 кг. В целом не много, но, следуя совету, я вяло начала возвращать спорт в свою жизнь.
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А в 30 лет родила ребенка, набрав за беременность 15 кг. «Ничего, родишь и похудеешь!», «После грудного кормления вес сам уйдет, а сейчас тебе нужно кушать!» Знакомо, да? Я, как и многие, попалась на эту ловушку – вес снизился до 65 кг, потом мой организм дал сбой, и я поправилась почти до 80 кг. При моем‑то росте!

    Муж меня успокаивал, друзья поддерживали, так что я особо не переживала, пока не увидела себя на фото на одном из мероприятий. Я рыдала дня три. С фото на меня смотрела буквально круглая свинка. Это была не я, кто угодно, но не я. Естественно, об актерском поприще я и не помышляла. Да какая там карьера, я еле ходила. Постоянная слабость, апатия, нежелание двигаться и усталость – были моими постоянными спутниками, плюс проблемы со здоровьем. На детской площадке я едва могла прогуляться с годовалой дочкой за ручку вокруг песочницы – одышка сопровождала каждый шаг. В общем, истерика истерикой, но боевой характер никуда не деть, я решила худеть во что бы то ни стало.

    Честно? Сначала было очень сложно, диеты и ограничения результатов не давали, настрой пропадал, настроение портилось. И тогда я случайно наткнулась на рекламу курсов по правильному питанию Университета Абердин, Великобритания. И, о счастье, процесс пошел, я начала худеть. Основное, что нам донесли профессора, это то, что правильные привычки в питании улучшают качество жизни, и это – главное.

    Согласитесь, далеко не всем нужно похудеть. Кто‑то и в размере плюс сайз (от английского plus size – большой размер) выглядит так, что закачаешься от зависти. Но чувствовать себя хорошо, быть легкой, энергичной и здоровой – бесценно. О здоровье я, кстати, говорить буду много, так как мое собственное дало сильный сбой, и, чтобы вести более или менее активный образ жизни, мне приходится тщательно следить за тем, что отправляется ко мне в рот.
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Позже были курсы велнесс-коучинга, диетологии, ЗОЖ (здорового образа жизни), где я получила много полезных для себя знаний. Но самое главное, я максимально сохраняю здоровье, чувствую себя хорошо, ем что хочу и вешу 52 кг, даже без регулярных тренировок.
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Хотите так же? Тогда добро пожаловать в мир правильных привычек в питании и вкусного рациона без ограничений! Обо всем, чему я научилась, я постараюсь рассказать легко, интересно и сквозь призму собственных проб и ошибок, которых было немало.

    Оговорюсь сразу, что я – не врач, поэтому не буду употреблять сложные термины и вдаваться в дебри медицины. Но постараюсь рассказать максимально просто, доступно о сложных вещах, основываясь, во‑первых, на научных данных, мировых исследованиях и статьях, во‑вторых, и, возможно, это главное, на своем личном опыте.

    Помимо теории в книге приведены рецепты от профессионалов – шеф-поваров лучших (на мой взгляд, естественно) ресторанов Москвы, фитнес-тренеров и блогеров, которые с удовольствием поделились еще и своими лайфхаками, и, конечно, мои собственные рецепты блюд, которыми я с удовольствием делюсь с вами.
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     В чем суть правильного питания?
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Когда я рассказываю о том, что весила 80 кг, мне не верят, что неудивительно. Самый распространенный вопрос после восхищенного «Ого!»: «А как ты похудела?»

    Ответ прост:

    – Правильное питание.

    – А, ну понятно! – Частенько слышу я сокрушенное в ответ. – Нет, диеты – это не мое, я столько всего перепробовала, я люблю поесть.

    На этом наш диалог заканчивается, так как я не люблю никого убеждать и уговаривать, тем более, если человек скептически настроен. Но на самом деле важно понимать, что правильное питание не равно диета и отказы от вкусняшек.

    Я, например, обожаю вкусно поесть. Да мы всей семьей любим съесть что‑нибудь вкусное и желательно побольше, а еще можно без хлеба, как говорил всем известный Винни Пух. А шоколад! М-м-м, да я ни за что на свете ни на что не променяю дольку хорошего горького шоколада, от которого немножко пощипывает язык, даже если мне будут угрожать +10 кг. Почему? Потому что я знаю, как нормализовать питание. Кстати, шоколад я ем каждый день.

    В первую очередь на способность усвоения пищи влияет метаболизм. Это банальный процесс обмена веществ в организме. Чем быстрее и качественнее пища усваивается, тем лучше мы себя чувствуем и выглядим. Таким образом, если пищеварение настроено правильно, метаболизм, как принято говорить сейчас, разогнан, а точнее, просто нормально работает, то и за лишние килограммы переживать не нужно.

    Более того, правильное питание – это баланс потребляемых в течение дня продуктов, рациональное меню и грамотное соблюдение несложных правил. Вот, в общем‑то, и все! Об этом я и буду говорить на протяжении всей книги.
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     Как правильно внедрить привычки
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Прежде чем я приступлю к рассказу о нудных, но нужных вещах типа калорий и почему их необязательно считать, я хочу рассказать, как сделать прочтение книги максимально эффективным, раз уж вы потратили деньги и время на ее изучение.

    Наш мозг устроен таким образом, что ему не так‑то просто усвоить новую информацию и внедрить привычку. Особенно если для этого придется перестроить режим питания и рацион. По факту еда часто заменяет нам все другие удовольствия, поэтому сама мысль перестать есть торт на ночь напрягает. Да я и сама, когда у меня происходит сильный стресс на работе, иногда позволяю себе зажевать пирожное в 12 ночи и отправиться спать.

    Более того, я против любого насилия (нет, я не пацифист), особенно над собой. Нам и так часто приходится терпеть неудобства в повседневной жизни, чтобы еще сознательно издеваться над собой. Поэтому первое правило книги: никакого насилия, даже если все пошло не так и в час ночи вы закусили котлеты тортом и запили кастрюлей борща. У всех бывает.

    Не нужно применять к себе жестких санкций типа: сегодня я ем одну дольку шоколада, а потом три дня «сижу на рисе». Такой подход только навредит, но об этом чуть позже.

    Второе, для начала выберите те привычки, которые не вызывают протестов. Например, да, я знаю, пить воду важно, но что‑то не получается, хочу попробовать еще раз. Вот с этого и начните. Согласитесь, если у мясоеда за один день отобрать все мясное со словами «ты – веган», то ничего, кроме жуткого стресса и ненависти, от него не добьешься.

    Третье, внедряйте привычки постепенно. Я сама – самурай и живу по принципу «с места в карьер» и «либо все, либо ничего», но давайте будем откровенны, если вы читаете эту книгу, скорее всего, такой подход привел только к срывам и возвращению к старым привычкам, так что дайте себе время. Как с младенцами, которым вводят прикорм: начинайте постепенно, следите за реакцией организма, дайте себе неделю или дней десять, чтобы привыкнуть, а если привычка «не зашла», вернитесь к ней чуть позже.

    Четвертое, привычке нужно время, чтобы стать автоматической. Помните, как дети учат буквы: сто раз повторяют одно и то же, и только какое‑то время спустя (причем у каждого это время свое, кому‑то нужна неделя на весь алфавит, кому‑то – месяц на одну букву) они запоминают, что «А» выглядит так, а не как «О». Правда, если сделали перерыв, то нужно время, чтобы вернуть навык. Думаете, во взрослой жизни что‑то меняется? Увы! Так что многократное повторение закрепляет результат! Это – путь к успеху.

    И последнее, эта книга создана в первую очередь для того, чтобы сохранить и улучшить здоровье через внедрение полезных привычек в питании, так что отнеситесь к процессу привыкания, как к веселому путешествию, не торопите себя и получайте удовольствие от самого действия и результата, тогда все пройдет гладко и в радость.
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Раз уж цель написания книги – здоровье, то было бы логично рассказать и о том, чего стоит опасаться и на что обратить пристальное внимание.

    Питание – это основной источник энергии и жизненно важных элементов для нас, и любой сбой, даже минимальный, может вызвать дискомфорт. Следовательно, как я уже сказала, внедряйте по одной привычке за раз, чтобы отследить, на что пошла реакция.

    Второе, если вводите новый продукт, то смотрите, как реагируют желудок и кишечник. Никакого дискомфорта, жжения, тяжести и уж тем более болей быть не должно. Конечно, при введении новых продуктов организм может выдать незнакомые реакции, которые достаточно быстро проходят. Например, шпинат слабит, от груши может появиться повышенное газообразование, но не критично. Если же появилась боль, уберите продукт и вернитесь к нему позже.

    Если какая‑то из привычек «не заходит», не насилуйте себя. Конечно, пить нужное количество воды важно, но если это будет висеть над вами дамокловым мечем, вряд ли привычка принесет пользу. Я, например, не люблю морепродукты, никакие, кроме рыбы, и как бы мне они ни были критично важны, я не буду их есть, просто заменю на витамины и растительный белок. Мы все разные, уважайте свою индивидуальность.

    К сожалению, большая часть населения нашей страны не может похвастаться хорошим здоровьем, особенно в области пищеварительной системы. Гастриты, язвы, проблемы с печенью, желчным пузырем – постоянные спутники. Конечно, последствия большинства болезней можно нейтрализовать с помощью питания, но не вылечить. Поэтому, во‑первых, не ищите волшебную таблетку, во‑вторых, если есть какие‑то противопоказания, например, нельзя зеленые овощи и травы, то учитывайте предписания врача и добавляйте эти продукты очень постепенно и аккуратно.

    Еще раз, питание влияет и на настроение, и на самочувствие, и на продолжительность жизни, поэтому будьте к себе бережны и аккуратны. Тогда и здоровье не заставит себя ждать.
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     ПП для тех, у кого проблемы со здоровьем
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Полтора года назад я сама столкнулась с серьезными проблемами со здоровьем. Конечно, когда ты узнаешь, что твой организм дал серьезный сбой, который останется с тобой на всю жизнь, и максимум, что тебе «светит», это долгая ремиссия, первое чувство – шок. Такие новости пугают, правда! И хотя многие снисходительно говорят: «Ну другие же как‑то живут?! Не рак же, значит, не страшно!» По факту им никогда не понять, что фактически любое хроническое заболевание шаг за шагом убивает ваше тело.

    Приговор ли это? Нет! И это наша хорошая новость. Когда я училась на велнесс-коуча, то нам очень много рассказывали о питании при наличии аутоиммунных заболеваний. Честно говоря, я закатывала глаза, но слушала. Кто б мог подумать, что не зря, и полученные знания – первое, что вытянуло меня из шокового состояния. По статистике Национального института здоровья, только в США аутоиммунными заболеваниями страдают порядка 25 млн человек. В России не считали.

    И знаете, о чем говорят многие специалисты и врачи? Нормализовать питание! Казалось бы, какая связь между тотальным сбоем всей гормональной системы и едой? Прямая! Во-первых, неправильное питание дает сильную нагрузку на организм в целом, во‑вторых, некоторые продукты способствуют разрушению защитных механизмов клеток. Ни для кого не секрет, что сахар вызывает преждевременное старение, к тому же еще и сильнейшую зависимость.
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Так что, первое, что помогает, к сожалению, не выздороветь, но хотя бы поддержать организм и дать ему силы, чтобы бороться с тем заболеванием, которое появилось, – еда. Правильное же питание помогает женщинам дольше сохранять активность женской половой гормональной системы, а это – наша молодость, стать и красота.

    Так что, если вам поставили малоприятный диагноз, а судя по моему опыту посещения врачей и словам эндокринолога порядка 70 % женщин в той или иной степени подвержены сбоям эндокринной системы, которая влияет на все остальное, начните питаться правильно. Одна из причин проблем со здоровьем – рождение детей, когда организм подвергается сильнейшим нагрузкам. Так что начните внедрять привычки правильного питания как можно скорее. Они правда помогают поддержать организм в его неравной борьбе с болезнью, улучшают самочувствие и снижают неприятную симптоматику.

    Одно важное предостережение: правильное питание – не замена терапии, никогда не бросайте принимать лекарства, только если вышли в ремиссию. Второй важный момент: следите за реакцией тела на внедрение той или иной привычки. Конечно, есть груши очень полезно при любых проблемах с щитовидкой, но если есть хотя бы минимальный сбой в пищеварительной системе, то свежие фрукты могут вызывать брожение. Тогда просто запекайте их. Мне пришлось самой поставить не один эксперимент, пока я нашла, что подходит лично для меня, так что не отчаивайтесь. Ищите то, что работает лично для вас, лайфхаков в книге будет много – как для здоровых, так и не очень.

    Относитесь к себе бережно и чутко, тогда тело ответит вам взаимностью, и восстановление от любого заболевания пройдет гораздо быстрее.
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    Рецепты и лайфхаки
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     Мифы о правильном питании
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Правильное питание, как и другие сферы нашей жизни, имеет свои мифы и домыслы. Так что, прежде чем я начну рассказывать, как правильно выстроить свой рацион, давайте посмотрим на то, что чаще всего останавливает людей от здорового образа жизни. А зря!

    1. Правильное питание – это постоянные ограничения, диеты и строгие запреты. На самом деле правильное питание – это образ жизни, при котором можно употреблять абсолютно все, в том числе и тортики, просто нужно сбалансировать свой рацион таким образом, чтобы основную его часть составляли полезные продукты: овощи, фрукты, цельнозерновые продукты и белки. Причем употреблять это каждый день в достаточном количестве. Как видите, есть можно все.

    2. Правильное питание – это невкусно. Я уже перечислила категории продуктов, которые нужно употреблять каждый день. Самое приятное, что из каждой можно выбрать те, которые больше всего нравятся. Если это фрукты, то бананы, яблоки, персики, ягоды, груши, цитрусовые и так далее. Если мы говорим об овощах, то тут выбор еще больше: кабачки, цукини, фасоль во всем ее разнообразии, тыква, морковь, свекла, огурцы, помидоры, баклажаны, различные травы и салаты и прочее. Продолжать можно до бесконечности, но суть в том, что комбинировать любые продукты можно тоже до бесконечности.

    3. Правильное питание – это очень дорого. Тут опять же есть неоспоримые доказательства. Борщ, щи, харчо – блюда, которые мы едим каждый день, и приготовление их стоит не так много, разве нет? Среди фруктов, которые необходимо употреблять каждый день, есть и бананы, и груши, и яблоки, и апельсины. Никто ведь не говорит, что нужно непременно есть манго, киви и ананасы, дополняя их орехами макадамия, посыпая сверху семенами чиа. А салат из печеной моркови, тыквы и свеклы с семечками и кусочками сыра – питателен, полезен, вкусен и стоит не так много: одна свекла, ¼ небольшой тыквы, 2 морковки, горсть семечек и 20 кубиков сыра 2 × 2 см – 2 порции на ужин.

    
[image: bin00000009.jpeg]
    

Вторит мне и фитнес-блогер Ольга Букашкина @olyabukashkina:

    «Один из самых распространенных мифов – запрет углеводов на ночь при похудении. Хочу вам напомнить главное правило – лишний вес набирается не от каких‑либо продуктов, съеденных не в то время и не в том месте. Он набирается, если энергии в ваш организм поступило больше, чем вы тратите. Углеводы не приводят к запасанию жира, в какое бы время вы их ни ели, если вы остаетесь в рамках своей калорийности. Если вам хочется есть их вечером – ешьте! К набору веса приводит переедание. Просто не забывайте укладываться в свою норму калорий, тогда все будет хорошо». И как же мне импонирует Олин подход!

    
     Лайфхак

     Начинайте переход на правильное питание с простых и доступных продуктов, не нужно сразу брать экзотику. Во-первых, вы не знаете, понравится ли вам сочетание вкусов, во‑вторых, не всегда у нас можно достать качественные ананасы зимой. Зато морковка и свекла столь любимы, понятны, и приготовить из них можно множество блюд. Используйте самые любимые фрукты, овощи, травы, мясо, рыбу каждый день, меняя лишь способ их приготовления, тогда вы не заметите, как внедрите новые привычки, потому как продукты останутся прежними.

    

    Дабы развеять мифы о дорого, невкусно и нельзя, приведу первый рецепт.

    
Cалат с перечными овощами и сыром

    на 1 порцию:

    Морковь – 1 большая

    Свекла – 1 небольшая

    Тыква – 200 г

    Смесь семечек или орешков – 1 ст. л.

    Сыр мягкий – 100 г

    Масло растительное 5 г

    Специи

    Соль
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• Овощи нарезать средними кубиками, выложить на противень, смазанный маслом, добавить специи с солью из мельнички (я люблю французские), закрыть фольгой и запекать в духовке в течение часа при температуре 180 °C.

    • Выложить овощи на тарелку, добавить сыр, нарезанный кубиками, посыпать семечками или орешками.

    
Время приготовления: 1 час 15 минут
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     Интуитивное vs обдуманное питание
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Каждый из нас наверняка слышал фразу: «Организм лучше знает, что ему нужно, поэтому, если хочется шоколада, нужно съесть». Я тоже так думала до рождения ребенка. Потом эта стройная теория дала трещину, потому что моя сладкоежка готова сутками лопать сладости. Думаете, ей не хватает сахара в крови? Конечно, нет, просто это вкусно.

    На курсах по питанию мы говорили не только о продуктах, но, как ни странно, и о психологии. Казалось бы, какая связь? Но по факту еда в жизни человека имеет критическое значение, причем не только с точки зрения выживания. Еда способствует выработке эндорфинов, гормонов радости и удовольствия, отчего мы чувствуем себя лучше. Кстати, это одна из причин, почему многие заедают стресс и, соответственно, поправляются.
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Более того, любую стрессовую ситуацию мозг воспринимает как реальную угрозу жизни, повышается адреналин, а как успокоиться? Конечно, сахарок! Пирожные, тортики, шоколадочка – и становится лучше. Раз заели, два, и понеслось: чуть что – вкусняшка. В мозгу формируется устойчивое сочетание: понервничал – получил вкусное. А так как рефлексы нам не чужды, то мы просто бессознательно начинаем питаться не тем, что полезно, а тем, что влияет на гормональный фон.

    Одна проблема: любая булочка не дает питательных веществ, клетка, «голодая», посылает в мозг сигнал о недостатке питательных веществ и «приближающейся смерти». Мозг сам себе не враг. Что быстро восстановит баланс? Конечно, конфета. И вот мы получаем в желудок сигнал «а не попить ли нам чайку с конфеткой, а то голодно очень». Круг замкнулся. Вся система действует на уровне рефлекса, что приводит к ненужным последствиям.

    К тому же бывает так, что вроде все хорошо, а внутри сидит какое‑то тревожное чувство? Или смотрите на человека, и вроде вы его даже не знаете, а уже не нравится? Интуиция? Нет, это наше подсознание шлет сигналы и дает о себе знать. Человек не знает о себе всего, а подсознание до сих пор остается для ученых тайной за семью печатями. Но именно эта эфемерная сфера психики умудряется подчинять нас своей тайной воле. Так что чем более осознанно вы живете и питаетесь, тем меньше шансов отдаться во власть рефлексов и страдать от ночных нападений на тортики.

    
     Лайфхак

     И первый шаг к повышению осознанности в питании: постепенно убирайте из холодильника все вредные продукты и меняйте их на полезные. Во-первых, вы не сможете потакать соблазнам в минуту слабости, во‑вторых, не будете сами себя искушать, чтобы не было, как в «Ералаше» с тренировкой силы воли на шоколадке. Я, когда начинала свой путь, тоже попадалась в эту ловушку, поглощая сладости, но чем более осознанно я начинала питаться, понимая, что происходит с моим телом, тем меньше проблем возникало.
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Моя хорошая подруга, блогер, фотограф Мария Саух @mariasauh рекомендует вести дневник питания:

    «Его суть очень проста: любой продукт, который попадает в рот, нужно записать в дневник, а позже записать реакцию на него. Потому как врачей и специалистов много, кто‑то говорит одно, второй – ровно противоположное, а понять, что подходит именно тебе, не так‑то просто. Дневник питания позволяет отследить все реакции на потребляемые продукты и выявить, что подходит именно вам! А не гадать на кофейной гуще, от чего опять поправились или возникла изжога». Попробуйте!

    
А первые шаги к осознанности поможет сделать салат от Александра Журкина, шеф-повара ресторана «Пироги, вино и гусь». Попробуйте, вам точно понравится.

    
Салат с моцареллой, томатами с соусом базиликовый винегрет

    На 1 порцию:

    Сыр моцарелла – 60 г

    Руккола – 1 пучок

    Сыр пармезан – 2 г

    Крем бальзамик – 3 г

    Помидор бланж (любой томат без кожицы) – 1 шт.

    Помидоры черри – 3–4 шт.

    Авокадо – 1 шт.

    
Соус базиликовый винегрет:

    Листья базилика (без веточек) – 50 г

    Листья петрушки – 50 г

    Мед – 15 г

    Сок ½ лимона

    Масло оливковое – 100 мл

    
[image: bin00000014.jpeg]
    

• Помидоры черри разрезать пополам, помидор бланж (помидор любой надрезать четвертинкой и опустить в кипяток, снять кожицу) разрезать на 4 части и выложить в миску для салата. Авокадо нарезать слайсами. Моцареллу порвать руками на волокна, рукколу порвать руками, добавить в миску, заправить соусом.

    • Для соуса взбить все ингредиенты в блендере.

    • Выложить салат на тарелку, полить кремом бальзамик и посыпать тертым пармезаном.
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     О чем говорит чувство голода
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К вопросу об осознанности: а вы умеете отличать чувство голода от чувства жажды? Проблема в том, что примерно к пяти годам человек практически теряет навык отличать одно от другого, если не развивает осознанно. Так что часто позывы голода являются банальной жаждой, которую мы просто не идентифицируем.

    Часто, читая модных блогеров, вижу такую фразу: «Чувство голода нужно просто перетерпеть, и будет легче». Ну так себе рекомендация, все‑таки голод голоду рознь.

    Итак, начнем с основ. Все, что попадает к нам в рот, организм расщепляет на маленькие микроэлементы, витамины, минералы – нутриенты. Все, абсолютно все клетки нашего тела «питаются» разными микроэлементами. Расщепляясь, нутриенты поступают к клеткам в качестве питательного материала. Клетка поела и, довольная, работает дальше на наше благосостояние.
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В среднем клетка усваивает свою «пищу» за 2,5–4,5 часа, что‑то «съедается» быстрее, что‑то медленнее, потом ей нужна новая порция. Если она ее не получает, то начинает «нервничать» и посылает в мозг сигнал: «пора подкрепиться». Вот оно – чувство голода. Чем сильнее клетке не хватает питания, тем острее мы испытываем чувство голода.

    Что происходит, если она так и не получает питания? Начинается сильный дисбаланс, стресс, клетка не просто сигнализирует мозгу, а бьет тревогу, что она погибает. Мозг, понимая, что телу грозит опасность, начинает активно требовать еды, причем быстрых углеводов, чтобы хоть как‑то быстро сбалансировать состояние. Мы чувствуем слабость, усталость, тревогу, апатию, а тело, понимая, что возникла чрезвычайная ситуация на грани риска жизни, начинает запасаться энергией для дальнейшего выживания. А где содержится энергия в теле? Конечно, в жировых отложениях. Вот вам и ответ на вопрос: почему я мало ем, но не худею.

    Помню, когда я сама хотела похудеть, то первое время устраивала себе голодные дни. Вес, естественно, стоял на месте, а как только я начала питаться сбалансированно и регулярно, то и чувствовать себя стала лучше, и выглядеть прекрасно.

    
     Лайфхак

     Вывод один: если хотите похудеть, то нужно питаться, просто делать это сбалансированно и правильно. Часто, когда худеющий и привыкший себя ограничивать видит мой рацион на день, говорит: «Я столько не съем, это слишком много!» Поверьте, все мы там были, пять приемов пищи в день – это нормально, зато и самочувствие, и внешний вид будут только лучше.
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     Страшное БЖУ
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Каждый, кто занимался темой правильного питания, сталкивался с аббревиатурой БЖУ, которая расшифровывается просто: белки, жиры и углеводы. Это те питательные вещества, из которых состоят все продукты.

    Белки – важнейшие биохимические соединения, без которых невозможна жизнь, по сути – строительный материал клеток, без этого компонента мы погибнем. Белок дает нам важнейшие аминокислоты, отвечающие за обмен веществ, восстановление и укрепление различных тканей. К тому же именно белки в организме отвечают за баланс гормональной системы, а значит, и функционирование всего тела.

    Опасен белок своим избытком. Во-первых, большое количество белка приводит к интенсивному набору мышечной массы (поэтому «качки» такие большие). Во-вторых, белок иногда становится причиной повышения давления и плохого самочувствия, особенно если употребляется недостаточное количество клетчатки.
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Жиры – важнейший источник энергии в организме. Они защищают нас во время холодов, обволакивают органы тонкой прослойкой. Более того, клеточная мембрана состоит на 30 % из жиров, без этого элемента начинаются серьезные сбои в гормональной системе организма. Кстати, мозг – жировая ткань.

    Опасность состоит в том, что чрезмерное количество жиров в организме приводит к избыточному весу. Самый опасный – висцеральный жир, который скапливается вокруг органов и не дает им нормально функционировать.

    Углеводы – основной источник энергии для мозга и нервной системы, они выступают «топливом» при движении. Как вы понимаете, без углеводов мы далеко не уйдем – в буквальном смысле этого слова.

    Опасны углеводы тем, что мы часто путаем сложные углеводы с простыми. Первые содержатся в цельном зерне, фруктах и овощах, а быстрые – булочки, сладости, газировки, снеки и отшлифованное зерно. Как вы понимаете, сложные углеводы несут пользу организму, быстрые – вред и лишний вес.

    
     Лайфхак

     Несмотря на то что большинство фитнес-«специалистов» наперебой говорят о необходимости считать калории, чтобы похудеть и поддерживать форму, на самом деле достаточно просто соблюдать баланс продуктов на тарелке, чтобы удерживать вес в норме. Баланс – ключевое правило при построении системы питания. Причем опять же нет необходимости считать, сколько белка в день вы съели, нужно лишь понимать основные принципы, чтобы вести здоровый и активный образ жизни, без постоянного контроля своего рациона. Конечно, если вы не стремитесь на мировые подиумы или не покоряете фитнес-олимп.
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Вот что говорит Ксения Мартиросова, фитнес-тренер:

    «Если мы ставим задачу сбалансировать питание, то мало ориентироваться на энергетическую ценность продуктов. Важно учитывать оптимальные пропорции макронутриентов, другими словами, БЖУ. Половина общей потребляемой энергии должна приходиться на углеводы (50–60 %), жиры – не менее 30 %, остальное – белки (10–20 %). Такой состав даст и насыщение, и баланс и позволит похудеть».

    В общем‑то, об этом и написана книга – принципы здорового питания, которые позволят есть то, что вы любите, но чувствовать себя отлично и легко.

    
Салат от Антона Гришина @grishin.anton.chef, бренд-шефа ресторана-бара Chernovbar, поможет не задумываться над подсчетом БЖУ, а просто наслаждаться едой.

    
Салат из куриного филе с йогуртовой заправкой

    на 2 порции:

    Филе курицы охлажденное – 1 шт.

    Йогурт натуральный– 2 банки

    Кориандр молотый – ½ ч. л.

    Мята свежая– 1 пучок

    Эстрагон – ½ пучка

    Лайм – 1 шт.

    Лимон – 1 шт.

    Клубника свежая– 5–7 шт.

    Огурец свежий – 1 средний

    Авокадо – 1 шт.

    Горох стручковый свежий – 100 г

    Кинза – ½ пучка

    Сахар

    Соль
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• Куриное филе нарезать тонкими ломтиками и замариновать в йогурте (1 банка) с кориандром и солью в течение 20 минут. Заправка: йогурт со свежей мятой, эстрагоном, соком лайма и лимона, солью, сахаром измельчить блендером до однородной консистенции. Свежую клубнику, огурец, авокадо нарезать соломкой. Стручки гороха нарезать кусочками. Филе вынуть из маринада, положить на противень, выстеленный пергаментной бумагой, и запекать 7–10 минут при температуре 180 °C.

    • Филе с овощами выложить на тарелку и добавить заправку. Украсить листочками кинзы.

    • Готовое филе можно подавать как горячим, так и холодным.

    
Время приготовления: 30 минут
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     Ругательство: быстрые углеводы
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Общаясь с девушками о питании и рассказывая какие‑то свои фишки, я часто слышу в ответ: «Боже, яблоки?! Что ты, я это не ем, это же углеводы! От них толстеют!» Если честно, такая реакция вызывает мое искреннее недоумение, я пропустила тот момент, когда фрукты попали в такую опалу.

    Боле того, чтобы написать эту главу, мне пришлось залезть в интернет и разобраться, в чем же дело. Оказалось, что многие «специалисты»-блогеры рассказывают, что сахар, содержащийся во фруктах, откладывается в жир (смайлик «рука-лицо» сюда бы идеально подошел). Так что, если хочется похудеть и быть «сухой», то есть иметь рельефное тело, то фрукты нужно полностью исключить из рациона.
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Мне стало страшно! Давайте начнем с того, на кой нужно рельефное тело, как у фитнес-бикини? Вы действительно считаете, что такого можно добиться в жизни без употребления специального питания? Открою «страшную» тайну: во‑первых, большинство фитоняш из инстаграма великолепно владеют фотошопом, а он творит чудеса даже в кино, поверьте, как жена режиссера, я это знаю в совершенстве. Во-вторых, когда на вашем теле остается мало жира, то гормональная женская система дает очень серьезный сбой, где отсутствие цикла – самая легкая проблема. Вам оно надо? Думаю, нет.

    Теперь про сахар во фруктах. Во-первых, там содержатся фруктоза и глюкоза, которые великолепно расщепляются и усваиваются организмом практически без остатка. Во-вторых, эти компоненты формируют гормон «сытости»! Конечно, я еще сто раз повторю, если не злоупотреблять продуктом, помним про баланс. Но от пары яблок, горстки ягод и банана в день точно никакие жиры не появятся.

    
Итак, фруктов, ягод и круп бояться не нужно, особенно если вы ведете достаточно активный образ жизни, все прекрасно переварится. Но все же есть меры предосторожности, которые следует знать:

    1. для того чтобы сахароза усваивалась, употребляйте фрукты до 6 часов вечера (бананы лучше до 4–5 часов вечера, они чуть сложнее усваиваются);

    2. если от свежих фруктов появляется дискомфорт в кишечнике, газы или есть противопоказания по здоровью, например наличие проблем с желчным пузырем, попробуйте запекать фрукты, тогда они легче усваиваются;

    3. ягоды и фрукты действительно содержат много сахарозы, поэтому постарайтесь не употреблять их килограммами, разгрузочные дни на арбузах и яблоках тоже не лучший вариант, особенно если есть проблемы со здоровьем;

    4. выбирайте цельнозерновые, неочищенные зерна, тогда от них будет польза.

    
Но и совсем без фруктов и ягод тоже жить не нужно. В них содержатся в большом количестве антиоксиданты, которые защищают клетки от проникновения вредных веществ. Более того, микроэлементы легко усваиваются и дают много пользы. А уж про пользу клетчатки и говорить не приходится, без нее наше тело дает сильный сбой.

    Кстати, я приучала себя есть фрукты очень просто: сначала ела по яблоку в день, я их обожаю. Потом добавляла груши и десерты из груш и яблок, добавляла ягоды в десерты и перекусы. В итоге сегодня, если у меня нет дома яблок, я считаю, что есть нечего.

    При этом есть люди, которым по разным причинам стоит придерживаться низкоуглеводной диеты.

    
Анастасия Джмухадзе, совладелец ПР-агентства Zebra Company и фуд-блогер, не только строго следит за своим питанием, но и является адептом снижения количества углеводов в рационе:

    «Низкоуглеводную диету, несмотря на ее доказанную эффективность для снижения веса, нельзя назначать себе самостоятельно, не сдав анализы и не пройдя консультацию врача. Данная диета назначается по медицинским показаниям, например при метаболическом синдроме, аутоиммунном тиреоидите, сахарном диабете 2 типа и ряде других заболеваний.

    В норме здоровый человек должен съедать 400 г углеводов в день, это примерно 50 % от общего рациона. Все системы питания, при которых в рационе остается до 120 г углеводов, или менее 30 %,считаются низкоуглеводными. При этом при подсчете углеводов учитываются и сложные углеводы, такие как целлюлоза (та самая клетчатка в быту, то есть мембраны клеток растений), хитин (не только панцирь членистоногих, но и клетки грибов), лактоза (есть даже в черешковом сельдерее), и прочее. Как и большинству людей, вам кажется, вы‑то столько сахаров вообще не едите, но продуктов, которые их не содержат, очень мало.

    Совсем нет углеводов в мясе, растительных маслах, и только! Например, в яйцах содержится 0,7 г углеводов на 100 г продукта, в сливочном масле – 0,9 г, а в майонезе – все 2,4 г.

    Если для здорового человека за норму берем (не учитывая пол, возраст, активность) соотношение БЖК 20:30:50, то при аутоиммунной терапии оно будет примерно 50:40:10, если же рекомендована, например, кетогенная диета, то БЖУ меняется на 75:20:5.
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Если вы придерживаетесь низкоуглеводного питания, то употребляйте некрахмалистые овощи, зелень, овощи, авокадо, орехи (кроме арахиса, он относится к бобовым), рыбу, мясо, яйца, кисломолочные продукты (необезжиренные, без загустителей и добавок). Вполне можно позволить себе 5–6 несладких ягод. Естественно, исключены любые крупы, макароны, хлеб, выпечка, то есть все, что содержит крахмал или муку, рафинированные сахара и фруктозу (фрукты, сухофрукты и соусы)».
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     Пустые калории
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Сегодня модно следить за калориями, которые мы потребляем. Уже даже далекие от правильного питания люди знают, что к похудению приводит дефицит (недостаток) калорий. В общем‑то, все так, и не поспоришь. Одна проблема: если исключить из рациона так называемые пустые калории, то считать, сколько вы съели, будет не нужно.

    Итак, калории – это количество энергии, которую получит организм с тем или иным продуктом. Но если съесть огурец, в котором есть клетчатка, витамины, то клетка получит полноценное питание, хотя и не так много энергии. При этом энергии пары огурцов хватит на 3 часа, чтобы организм чувствовал себя хорошо. Но ведь калорий в нем мало!

    Другой пример. Если во время перекуса вместо яблока съесть пирожное, чувство голода появится через полчаса. Но ведь калорий в пирожном больше, и, по идее, энергии должно хватить на больший отрезок времени.
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Ответ прост: есть продукты с пустой калорийностью. То есть калории есть, а вот питательных веществ 0. И сколько бы таких продуктов вы ни употребили, клетка не получит питательных веществ, соответственно, у нее не будет сил для жизни.

    Какие продукты содержат пустые калории? Во-первых, те, в которых много рафинированного сахара. Искусственные сахара не усваиваются организмом и почти в полном комплекте откладываются в ненужных местах, в том числе в виде висцерального жира, причем «согнать» эти отложения не так‑то просто.

    Во-вторых, все очищенные продукты, такие как крупы и мука. Например, белая мука мало того что не содержит в себе практически никакой пользы, так как очищена от шелухи, так еще и отбеливается химическим способом. Сюда же относятся белый рис, манка, лапша, в том числе из твердых сортов, кус-кус.

    
     Лайфхак

     Первое время, когда я только меняла продукты на своей полке, у меня уходило много времени на то, как понять, полезный продукт или с пустыми калориями. На самом деле тут все просто: свежие фрукты, овощи, травы, непереработанные мясные и морепродукты, крупы с крупными небелыми ядрами – оставляем. Белую муку, каши быстрого приготовления, белый хлеб, макароны, крупы мелкого помола, сладости и выпечку – убираем. Вуаля, полки заполнены нормальными продуктами, а поводов для срыва стало меньше.

    

    Кстати, я сама до трясучки люблю блюда с лапшой. Неужели придется от них отказаться? Конечно, нет. Выбирайте собу (рисовая лапша) темного оттенка, гречневую и цельнозерновую лапшу – они коричневого цвета и, кстати, вкуснее обычной, а также стеклянную лапшу из сои. Это очень вкусно, честно.

    
Стеклянная лапша с овощами

    на 2 порции:

    Лапша стеклянная – 2 гнезда

    Лук репчатый – 1 большая головка

    Морковь – 1 шт.

    Перец болгарский– 2 шт.

    Кабачки – 1 шт.

    Фасоль стручковая– 200 г

    Имбирь – кусочек с большой палец

    Соус соевый – 30–50 мл

    Соль

    Масло растительное – 2 ст. л.

    
[image: bin00000026.jpeg]
    

• В кипяток с солью бросить лапшу и дать настояться 5 минут, пока лапша не станет полностью прозрачной. Овощи нарезать соломкой или полукольцами. Мелко нарезанный имбирь добавить в раскаленное на сковороде растительное масло. Пассеровать лук, морковь, тушить кабачки в течение 5 минут, добавить стручковую фасоль и обжарить до момента испарения влаги, добавить перец и тушить 3–5 минут. Добавить соевый соус, тщательно перемешать овощи и потушить пару минут.

    
Время приготовления: 25 минут

    
Лапшу можно выложить к овощам и перемешать, а можно на лапшу сверху выложить овощи. Состав ингредиентов можно варьировать по желанию, экспериментируйте с разными видами мяса, рыбы, овощей.
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     Пять приемов пищи в день
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Как бы парадоксально это ни звучало, но для того чтобы чувствовать себя хорошо в течение дня и похудеть, нужно есть, причем достаточно много. Часто, когда люди только начинают свое путешествие в мир правильного питания, то, глядя на то количество еды, которое нужно съесть, отвечают, что им столько не осилить.

    Действительно, девушки, следящие за своей фигурой, часто едят очень мало, из‑за чего происходит сбой в организме, и вместо стройной фигуры и нормального пищеварения получают усталость, раздражительность, головные боли и лишний вес.

    ВОЗ (Всемирная организация здравоохранения) давно рапортует о том, что питаться нужно чаще, но небольшими порциями. Связана такая позиция с тем, что клетка, получая питательные вещества, «употребляет» их в среднем за 2,5–4 часа. Последите за собой и заметите, что примерно через 3 часа желудок подает первые сигналы о необходимости что‑то съесть.

    Если не поесть в такой промежуток времени, то появится острое ощущение голода, которое сигнализирует о критической нехватке питательных веществ, появляется стресс, а дальше – запасы в виде лишних жировых отложений.

    Естественно, не нужно питаться полноценно каждые 3 часа, по принципу 2 завтрака, 3 обеда. Конечно, нет. Идеально будет выстроить питание следующим образом: 3 полноценных приема пищи – завтрак, обед и ужин, и 2 или 3 перекуса – между завтраком и обедом, между обедом и ужином и, возможно, после ужина, если поздно ложитесь спать.

    Обратите внимание, что каждый полноценный прием пищи в идеале должен содержать все основные элементы (клетчатка, жиры, белки, углеводы), в то время как перекус может быть более легким и вкусным, например яблоко, банан, творожок. Именно эти перекусы позволяют дать клеткам питательные вещества, при этом чувствовать себя легко и энергично.

    Честно говоря, когда я сама перестраивала режим питания, то самым сложным было «встроить» именно эти перекусы в свой рацион. Если я находилась дома, то приготовить себе творог с фруктами или так называемое парфе не составляло труда. Но что делать, когда ты работаешь в офисе? Мне кажется, это самое пугающее – чем перекусить, если ты в офисе или постоянно передвигаешься по городу.

    
     Лайфхак

     На самом деле все просто: в любом магазине можно купить банан, грушу, яблоко – великолепный перекус. В крайнем случае, если, например, у меня перерыв между съемками всего 10 минут (что чаще всего бывает именно так), то я просто беру питьевой йогурт или обычный без добавок. Если у меня есть время приготовить себе еду и взять ее с собой (в 9 из 10 случаев я делаю именно так), то я просто заранее, например вечером, готовлю себе смузи либо заливаю семена чиа кефиром и ставлю в холодильник, утром просто бросаю в сумку и бегу на съемку – все. Перекус под рукой, съесть его можно буквально на ходу между сценами, пока режиссер дает ценные указания, а баланс в организме поддержан на уровне. Кстати, если не хотите готовить, то смузи есть и в магазинах.

    

    Для полноценных приемов пищи подойдет рецепт «Гедза с креветкой» от Вадима Малькова @veselchakben Executive chef Ramen Izakaya Bar

    
Гедза с креветкой

    Ингредиенты:

    Тесто

    Мука пшеничная – 450 г

    Мука тапиочная – 50 г

    Вода теплая – 185 г

    Соль – 5 г

    Масло растительное – 10 г

    
Фарш из креветок

    Креветки – 75 г

    Капуста пекинская – 75 г

    Соль – 2 г

    Имбирь – 2 г

    Масло кунжутное – 3 г

    Бульон куриный – 12 г

    Крахмал картофельный – 4 г

    Перец черный молотый – 1 г
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• Смешать пшеничную и тапиочную муку. Отдельно в теплую воду добавить соль и масло и смешать с мукой, вымешивать в течение 10 минут, после завернуть в пленку и дать отдохнуть 10 минут.

    • Капусту замочить в подсоленной воде на 7–8 минут, после хорошо высушить. Креветки нарезать крупными кубиками, имбирь – мелкими кубиками. Добавить в креветки крахмал, хорошо перемешать и добавить все остальные ингредиенты.

    • Тесто раскатать и вырезать кружочки, чтобы не прилипало к поверхности, можно использовать крахмал. На кружочки теста выложить начинку и защипнуть края. Для лепки используем подкрахмаленную воду. Гедза заморозить. На сковороде разогреть воду (50 мл) с добавлением кунжутного или другого растительного масла (2 ст. ложки), выложить гедза и готовить 5–6 минут под крышкой.

    
Время приготовления: 1 час
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     Зачем нужны перекусы?
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Помните, как в детском саду у нас после тихого часа был полдник? А когда я училась в школе, мы все время смеялись, что в Великобритании есть не только ланч после завтрака, который мы переводили как второй завтрак, но еще и 5 o’clock tea (5‑часовой чай). Смех смехом, но британцы знают толк в питании! Таким образом у них появлялись перекусы.

    И хотя про жителей острова нельзя сказать, что они здоровы и питаются правильно (боже, сколько они пьют! Русские – сущие дети по сравнению с ними), все же правильное распределение приемов пищи имеет место быть.

    Итак, что ж такое перекус? В принципе – это небольшой прием пищи, достаточно легкий, чтобы не перегрузить желудок, который не так давно переварил достаточное количество пищи, но в то же самое время необходимый, чтобы не было долгого перерыва, который вызовет резкий приступ голода.
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Перекус прекрасно подходит для того, чтобы съесть фрукты или ягоды, которые в принципе лучше употреблять отдельно, потому как они так лучше усваиваются и не вызовут брожения. Либо же чтобы съесть продукты, богатые омега-3 жирными кислотами, – они опять же идеально усваиваются самостоятельно. Это я говорю про такой прекрасный продукт, как авокадо.

    Самое идеальное время для того, чтобы устроить перекусы, примерно 11–12 дня и 5–6 часов вечера. Главное, на что нужно ориентироваться, – 2,5–3,5 часа между приемами пищи. После перекуса перерыв может быть меньше, так как продукты просто усваиваются быстрее, после полноценного приема пищи – дольше.

    Так, если я завтракаю в 9, то время перекуса – 12 часов, обед – в 14:30–15:00. Конечно, первое время все время приходилось следить за временем, пока организм перестраивался и привыкал к тому, что его кормят регулярно, и можно уже отключить голодную панику. Меня спасал таймер, который я ставила на три часа, и каждый период телефон звонил, напоминая о приеме пищи. Не нужно было запоминать, во сколько я там поела. Используйте современные технологии, чтобы облегчить себе жизнь.

    
     Лайфхак

     Кстати, когда я переходила на правильное питание, то именно перекусы вызывали у меня панику: что съесть‑то? И если с основными приемами пищи как‑то более-менее понятно, то перекус – что это? На самом деле все просто: самое легкое – употреблять фрукты и ягоды в это время. Я, например, обожаю смузи во второй половине дня. Сюда же подойдут творог, йогурт, десерты на их основе с ягодами и фруктами, а также такие экзотические блюда, как хумус или гуакомоле, или легкие салатики и омлет с сыром или рыбой.

    

    Один из моих любимых и простых перекусов, который я беру с собой на работу, – пудинг с семенами чиа.

    
Пудинг с семенами чиа

    На 2 порции:

    Кефир – ½ л

    Семена чиа – 4 ст. л.

    Банан – 1 шт.
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• Семена чиа залить кефиром и оставить на 12 часов, чтобы они разбухли и получилась консистенция пудинга. Сверху выложить банан, нарезанный ломтиками.

    
Время приготовления: 2 минуты на приготовление и 10–12 часов, чтобы настояться

    
Семенам чиа необходима влага, чтобы они стали съедобными, их нельзя употреблять сухими, поэтому дайте достаточно времени, чтобы пудинг настоялся. Для блюда подойдут любые фрукты.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Размер порции
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Моя самая любимая тема – каким должен быть размер порции. Что только не говорят на эту тему, и чего я только не слышала: 200 мл – не более (как это мерить в миллилитрах‑то, а? Пока все переведешь, умрешь от голода), еды на тарелке должно быть с кулак (у меня, в принципе, руки маленькие, а сил для жизни нужно очень много, особенно если я весь день на съемочной площадке).

    В этом вопросе я придерживаюсь мнения автора «Китайского исследования» и опять же рекомендации ВОЗ: размер порции зависит от активности и того, что лежит на тарелке. Почему об этом никто не догадался раньше?!

    Дело в том, что, как уже давно известно, разные продукты усваиваются по‑разному из‑за неодинаковой плотности. И если овощам нужна пара часов, то мясу и четырех будет мало. И да, это не значит, что мясо нельзя есть с овощами, как раз наоборот. Одно другому очень даже помогает.

    Но вернемся к размеру порции: сложите ладони вместе, получится горсть – вот столько и нужно съесть за один полноценный прием пищи. Перекус как раз можно мерить кулаком, то есть 200–250 мл смузи или творожка с фруктами, одно среднее яблоко или груша, горстка винограда.

    
     Лайфхак

     Еще один важный вопрос: как ранжировать порции продуктов (сейчас я говорю про полноценный прием пищи): мысленно разделите тарелку на 4 части. Половина – овощи, ¼ – белок, то есть мясо, рыба, ¼ тарелки – углеводы, чаще всего это хлеб, крупа. Один нюанс, если вы не едите мясо, то растительного белка должно быть примерно ⁄ от количества овощей. А вот кусок мяса или рыбы вполне можно измерять размером руки – кусок с ладошку с выпрямленными пальцами.

    

    Помните, что овощи усваиваются легко, и если вы, как и я, любите листовые салаты, траву, то не стесняйтесь брать их побольше, они перевариваются моментально.
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Когда я начинала изучение правильного питания, то пыталась считать количество белка в порции и так далее. Полезно, не спорю, правда, времени отнимает столько, что работать некогда. Так что такая ранжировка продуктов помогает, во‑первых, не заморачиваться на подсчете микроэлементов дома, а во‑вторых, не думать о том, чем же питаться, если вы обедаете или ужинаете в ресторане.
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     Почему важен завтрак
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Мы с детства привыкли к тому, что родители с утра заставляли нас съесть кашу, говоря о том, что плотный завтрак крайне важен. И вот сидели мы сонные, давились кашей, проклиная все на свете.

    Честно говоря, я до сих пор не люблю завтракать сразу после того, как проснулась. Как же я была рада узнать, что это не есть полезно! Во-первых, сразу после пробуждения организм еще не готов принять и переварить пищу. Во-вторых, метаболизм, как мотор зимой – не прогрел, весь день будет вести себя странно.

    И все же завтракать очень важно! Почему? Во-первых, после долгого перерыва в еде – ночи – организму критически важно пополнить запасы питательных веществ, чтобы восстановить силы. Во-вторых, питательные вещества, наполняя клетки, дают силы для дальнейшего движения и активного дня.

    Помню, раньше я на завтрак съедала бутерброд и кофе, этого было достаточно, чтобы проснуться и отправиться на работу (тогда я еще работала в офисе). Вот, правда, незадача, к началу рабочего дня я чувствовала усталость, голод. К обеду – уже ничего не соображала. Кто б мне тогда рассказал, что все умственные процессы напрямую связаны с поступлением питательных веществ в организм.

    Естественно, за обедом я съедала первое, второе и компот, и, как тюлень, отваливалась в кресле, чтобы переварить всю еду. К вечеру я стандартно чувствовала себя разбитой и подавленной.

    Все изменилось, когда я нормализовала завтрак. То есть через час после пробуждения я всегда завтракаю, даже если это происходит в машине по дороге на съемочную площадку.
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Возникает закономерный вопрос: а что лучше всего есть на завтрак? А вот тут однозначного ответа нет, если честно. Диетологи рекомендуют есть кашу (о причинах поговорим в главе про цельнозерновые продукты), нутрицевты говорят, что важно употребить белок – яйца, например, и тоже не поспоришь.

    
     Лайфхак

     В целом я бы рекомендовала есть то, что вам больше всего идет с утра. Я сама ем каши, иногда омлет (яйца вызывают у меня тяжесть в желудке), изредка йогурт с мюсли. Мою дочку, например, которой 7 лет, вообще не накормить с утра ничем, кроме йогурта. Пусть йогурт, главное, чтобы кушала. Важно сейчас заложить правильные привычки, а что есть, попозже разберемся.

    

    Одно из правильных блюд – сырники «Нежное утро» от Ксении Мартиросовой.

    
Сырники «Нежное утро»

    на 2 порции:

    Творог 9 %-й – 400 г

    Яйцо – 1 шт.

    Мука пшеничная – 2 ст. л.

    Ванилин/тростниковый сахар – 10 г

    Масло оливковое
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• Перемешать все ингредиенты, кроме оливкового масла, обязательно хорошо перетерев их о стенки миски. Разогреть оливковое масло на медленном огне. Ложкой выложить массу в муку, придать руками форму сырника и выложить на сковороду. Обжаривать по 1 минуте и переворачивать, пока сырники не станут золотистыми, оставить томиться под крышкой несколько минут.

    
Время приготовления: 30 минут

    
Вместо пшеничной муки можно использовать любую другую, вместо сахара – сахарозаменитель.
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     Так есть после 6 вечера или нет?
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С завтраками разобрались, но это не самое главное, что заботит сердца женщин. Ключевой вопрос: есть после 6 вечера или нет?

    Вообще‑то большинство ученых уже дали однозначный ответ на этот вопрос, который звучит так: да, после шести вечера есть можно и нужно. Это связано с тем, что ночная лакуна без еды достаточно длинная, если вы спите, как и положено, 7–9 часов, чтобы полноценно отдохнуть, то получается, что без еды в среднем проводите 12 часов. Про то, сколько клетка может провести без еды, мы все помним. Вот и думайте сами, что происходит с организмом во время такого перерыва.

    Конечно, если вы встаете в 6 утра, ложитесь спать в 21 час, то логично после 6 не есть. А если нет? Как понять, когда поесть последний раз? Когда я работаю, то на съемочной площадке провожу в среднем 14 часов, иногда и все 16. Как я сама рассчитываю, когда мне «поужинать»? Просто иногда я снимаюсь в ночь, поэтому весь режим сбивается.
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Самый идеальный вариант – поесть за 2–3 часа до сна. Во-первых, вся еда успеет перевариться и усвоиться. Во-вторых, клетки будут насыщены питательными элементами и могут спокойно уйти в состояние покоя для восстановления. Лично для меня идеальный вариант – поесть за 1,5–2 часа до сна (поэтому я вечно ем в машинах), иначе через 3 часа я проголодаюсь и снова захочу есть.

    Ложиться спать голодным – совсем не вариант, по той простой причине, что голодному человеку сложнее уснуть. Более того, организм испытывает стресс – так себе отдых получится. Про чувство голода и как оно влияет на организм, как говорится, читаем выше. Итог: утром вместо сил и бодрости вы получите усталость, разбитость, раздражительность, нарушение всех систем организма, особенно нервной и гормональной.

    
     Лайфхак

     Что делать, если перед сном все же появилось чувство голода? Это прямо мой вариант, потому как иногда рассчитать время отхода ко сну – тот еще квест, особенно с ребенком. Диетологи рекомендуют выпить стакан нежирного кефира, я беру обычный, 3,2 %. Еще один вариант, который для себя лично вывела я, если нет кефира, хотя, признаться честно, я молочные продукты не особо люблю, поэтому просто съедаю огурец. Обычный зеленый огурец – все! И чувства голода нет, и некалорийно, и вкусно.

    

    А для того чтобы точно не хотелось есть перед сном, предлагаю воспользоваться рецептом вкусного и сытного, а главное, правильного ужина.

    
Рис с соусом терияки

    на 2 порции:

    Рис бурый и дикий – 100 г

    Грудка куриная – 1 шт.

    Шампиньоны – 300 г

    Перец болгарский – 1 шт.

    Цукини – 1 шт.

    Соус терияки – 1 пачка

    Масло растительное – 2 ст. л.
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Рис отварить. Куриную грудку нарезать кубиками, овощи – соломкой, шампиньоны – дольками. Курицу обжарить на растительном масле до едва золотистой корочки, добавить цукини и тушить 3–4 минуты, затем шампиньоны и тушить 5–7 минут, добавить перец и обжарить в течение пары минут. Влить соус терияки, тщательно перемешать и готовить пару минут. Выложить к овощам с курицей рис, перемешать.

    
Время приготовления: 25 минут

    
Этот соус украсит любое блюдо из мяса, рыбы или птицы, с лапшой или крупами. Кстати, можно приготовить домашнюю лапшу или использовать булгур – вкус будет необыкновенный.
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     Без воды ни туды, ни сюды
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Казалось бы, что еще можно добавить про воду? Про необходимость пить достаточное количество воды написали уже даже самые ленивые, высказавшись вдоль и поперек по этому вопросу. Каково ж бывает мое удивление, когда я узнаю, что люди почти не пьют воду. Вариантов почему‑то огромное множество: «а организму не надо, а я не хочу, мне и так хватает, да зачем оно нужно, я пила, но лучше не стало». Давайте со всем разбираться по порядку.

    Итак, зачем же пить эту пресловутую чистую воду, если мы и так потребляем достаточное, на наш взгляд, количество жидкости? Во-первых, простая, чистая вода помогает организму «доставить» к клеткам те нутриенты, которые получились в результате расщепления пищи. Понятно, что я пишу очень условно, не вдаваясь в тонкие физиологические процессы, которые необязательно понимать на уровне медицинского образования, чтобы питаться правильно. Во-вторых, клетки тела во многом состоят из жидкости, соответственно, вода поддерживает их в жизнеспособном состоянии.

    Сколько воды нужно пить именно вам? Я встречала кучу сложных формул для расчета нормы потребляемой жидкости, которые все время дают разные результаты. В этом плане мне очень понравилась до смеха простая схема профессора из университета Абердин: 30 мл воды на 1 кг живого веса, а если активно занимаетесь спортом, то есть три раза в неделю и больше, то 50 мл на 1 кг. Просто, правда? Получается, что мне, при весе 52 кг, необходимо в день пить 1,6 л воды.

    А что если я не хочу?! А вот тут все сложнее. К сожалению, наше советское воспитание дало в наследство много нарушений пищевого поведения, одно из которых – неумение отличать жажду от голода. Более того, если ребенка не приучать понимать себя, то к пяти годам эта функция пропадает сама собой. Так что, по сути, хотите вы есть или пить, почувствовать действительно сложно. Но приучать себя отличать позывы тела необходимо не только из‑за воды.
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     Лайфхак

     Начните с простого: хочется чайку или что‑то съесть – выпейте пару-тройку глотков воды, если через 15–20 минут все равно чувствуете голод – отлично, поешьте. Кстати, отмечайте, чем лично у вас отличается чувство голода от жажды. Я, например, когда хочу пить, то чувствую сухость во рту и желание облизать губы, к тому же начинает сипеть голос, а вот голод ощущается в желудке, как будто бы он сжимается. Понаблюдайте за собой, наверняка у вас свои симптомы.
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И самое главное: как приучить себя пить воду. Ой, это непросто, по себе знаю!

    
1. Основную часть воды нужно пить в первой половине дня, иначе могут появиться отеки, особенно если к ним есть предрасположенность. Я как‑то в погоне за нормой выпила 500 мл воды на ночь… Больше так не делаю!

    2. Пейте небольшими порциями – 2–3 глотка, этого достаточно, чтобы утолить жажду, но не перенасытить организм.

    3. И самое важное: чтобы приучить себя пить воду, поставьте перед собой бутылку или стакан воды, особенно на рабочее место. Возле меня всегда стоит стакан, у мужа – закрытая кружка. На площадке у меня с собой бутылка воды. Наличие воды перед носом будет напоминанием, что нужно попить, и вы привыкнете!

    
Кстати, я бы рекомендовала начать свой путь к правильным привычкам в питании именно с воды. Недаром же говорят, вода – жизнь. Так оно и есть.

    Важно! Если у вас есть проблемы с почками, серьезные гормональные сбои или сердечно-сосудистые заболевания, то, пожалуйста, повышайте уровень употребляемой воды очень осторожно, понемногу, строго следите за состоянием здоровья и отеками. И неплохо было бы проконсультироваться с лечащим врачом на тему нормы потребляемой воды лично для вас.
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     Соки, воды
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Самый частый вопрос, который задают тренерам, специалистам по питанию и диетологам: а сок, чай – это тоже считается за жидкость? Оно же: ну я же пью чай.

    Начать нужно с того, что любая жидкость, за исключением воды (чистая, минеральная даже с газом), воспринимается организмом как питание. Тот же сок имеет свою плотность, состав, соответственно, будет расщепляться, как еда. Помимо этого, в составе сока всегда есть сахара, естественного происхождения (фруктоза) либо же искусственного – подсластителя в пакетированных соках, а значит, сок уже не может распознаваться телом, как вода.

    В чае и кофе есть вещества, которые усложняют процесс усвоения пищи. К тому же давайте будем откровенны, чаще всего тот же чай мы употребляем вместе с печеньем, бутербродом, чем‑нибудь вкусным, так что, по сути, это полноценный перекус, если происходит не после полноценного приема пищи.
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Тот же сок с удовольствием можно пить во время еды или перекуса, особенно если сложно есть всухомятку. Более того, во время еды пить воду крайне не рекомендуется, потому как она как бы «тушит» процесс пищеварения, затрудняя усвоение пищи. Вот такой парадокс. Сок же воспринимается как еда, так что станет хорошим дополнением приема пищи.

    В чем опасность сока? В тех же сахарах, которые производители добавляют с избытком, поэтому нужно понимать, что стакан, максимум два в день, пару раз в неделю – вполне нормально. А вот пара пакетов за ужином – явный перебор. Учитывайте и объем выпитого сока. Стакан в 200 мл уже заполнит желудок чуть ли не до отказа, а туда еще и еда должна поместиться.

    Еще один момент, касающийся соков, – среда. Соки относятся к кислотной среде, которую не все переносят хорошо, так что следите за своими реакциями, соблюдайте баланс и не переусердствуйте.

    
     Лайфхак

     Я в свое время легко отказалась от соков, как только стала употреблять нормальное количество овощей и фруктов, пить соки расхотелось совсем, потому как все витамины и микроэлементы я получаю из целых продуктов. Это не значит, что во время пикника или шашлыка я не позволяю себе выпить сок, просто балансирую питание и во время разгрузочных от правильного питания дней балую себя. Вот и все.

    

    Что касается детского питания – это отдельная тема, и детям сок можно употреблять чаще, чем взрослым. Но баланс питания все же нарушать не стоит.
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     Зелененький он был
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Зимой, заходя в магазин, я мысленно благодарю бога, что есть свежие овощи и фрукты, потому как воспоминания о советском прошлом вызывают нервный тик. Все эти очереди и мандарины два раза за зиму, потому что их просто не было. Возможно, из‑за детства, проведенного в советский период, я до сих пор начинаю паниковать, когда дома нет яблок, бананов и огурцов. Странный набор, конечно, но кому что.

    Сейчас же овощей и фруктов на прилавках в избытке, даже несмотря на то, что качество не всегда на высоте, все же можно найти альтернативу. И как бы ни были вкусны консервированные томаты и маринованные огурчики, самодельная икра из кабачков, свежие овощи заменить практически нереально.

    Во-первых, давно известно, что даже минимальная термическая обработка на пару существенно сокращает количество витаминов и минералов. Во-вторых, сочность и вкус свежего яблока или помидора сложно заменить консервированными аналогами. Конечно, если единственный вариант употреблять ягоду – компот или тушеные блюда (м-м, какой божественный компот варила моя бабушка из брусники, или ее пареная клюква – это что‑то невообразимое), то, конечно же, воспользуйтесь ими.

    Важный аргумент в пользу свежих продуктов – клетчатка. В овощах и фруктах ее в избытке. Клетчатка, условно говоря, играет роль «щетки» для кишечника, помогая в переваривании пищи. Как‑то в разговоре о питании специалист Института питания РАМН рассказала, что, во‑первых, клетчатку давно называют грубыми пищевыми волокнами, а во‑вторых, помимо прочего, клетчатка выполняет функцию «питания» для микроорганизмов кишечника. Овощи и фрукты полезны и тем, у кого наблюдаются проблемы с сахаром в крови и диабетикам, ведь благодаря грубым волокнам не происходит резкого скачка сахара в крови.

    Сколько нужно употреблять овощей и фруктов в день? ВОЗ рекомендует съедать не менее пяти порций в день, где одна порция – это один средний огурец, яблоко или томат. Когда я начинала свой путь в правильное питание, то цифра 5 вызывала у меня шок. Как можно съесть пять яблок в день? Никак! Выход здесь прост.

    
     Лайфхак

     Во-первых, на первый перекус съедать фрукт или ягоды – 1 порция, на обед и ужин съешьте салат или овощной гарнир – это еще примерно 3–4 порции, если на второй перекус сделать смузи – то еще плюс две порции. Не так‑то и сложно, правда? А если еще сладости во второй половине дня заменить сухофруктами, то еще плюс 1 порция. Норма выполнена.

    

    Если вы не привыкли есть овощи и фрукты, то добавляйте по одному раз в 3–7 дней. Например, начните с внедрения одного перекуса в виде фрукта и постепенно увеличивайте количество порций.

    Важное дополнение. Крахмалистые овощи и фрукты, такие как картофель, банан, бобовые, которые тоже приравниваются к овощам, нужно употреблять не больше двух порций в день. Хотя, честно говоря, на тему бобовых в медицинских кулуарах идет серьезный спор. Я спокойно ем больше и проблем не вижу.

    Есть больше овощей и фруктов помогают смузи, делюсь любимыми рецептами нашей семьи.

    
Смузи

    на 2 порции:

    Банан – 1 шт.

    Ягоды замороженные либо свежие (брусника, таежные, черника) – 2 горсти

    Вода кокосовая – 50 мл
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• Положить в блендер нарезанный банан, сверху ягоды, добавить кокосовую воду, тщательно взбить.

    
Время приготовления: 5 минут

    
Я обожаю смузи за быстроту приготовления, бесподобный вкус и бесконечное количество комбинаций. Отличный смузи получается из замороженного манго, особенно если оно немного неспелое. Если используете кислые ягоды, такие как клюква, калина, то добавьте пол чайной ложки меда.

    
Кстати, в смузи можно добавлять специи и зерна, например корицу к клюкве с медом или же семя льна в клубнику и яблоко.
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     Зерновые
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Цельнозерновые продукты – это еще один ценный источник клетчатки, витаминов, микроэлементов и минералов. Они быстро насыщают наш организм, давая силу, энергию для активного дня. Более того, именно зерновые достаточно долго перевариваются, высвобождая энергию, что дает долгое чувство сытости и активности.

    Когда я писала книгу для президента гильдии шеф-поваров России Александра Филина, то общалась с профессором НИИ питания РАМН Людмилой Ивановной Карушиной, которая рассказала мне, что пища с высоким содержанием цельнозерновых продуктов просто необходима женщинам во время начала цикла и в период менопаузы. Во-первых, они облегчают симптомы, во‑вторых, вещества из зерен усваиваются организмом в разы легче, а значит, больше, чем из того же мяса. И именно из‑за усвояемости та же гречка легко поборется за количество железа с говядиной. Вот и еще один повод любить каши.

    Следует ли из этого, что все крупы одинаково полезны? Отнюдь, и даже наоборот. Цельнозерновыми крупами считаются только те, которые не прошли шлифовку и сохранили ценную верхнюю оболочку. Сюда относятся гречка с целыми ядрами, бурый, красный, дикий рис, кукурузная крупного помола, булгур, овсянка, перловка, пшено.

    А вот полностью очищенные = шлифованные зерна и крупы мелкого дробления лучше исключить из рациона, не совсем, но максимально, потому как ту же рисовую молочную кашу или ризотто приготовить из бурого риса просто невозможно. Итак, какие крупы максимально сокращаем в рационе: манная (не чаще раза-двух в месяц, она способствует сильному набору веса, но, например, из нее можно приготовить шикарный десерт), кукурузная мелкого помола, кускус, овсяные хлопья, особенно быстрого приготовления, дробленые зерна гречки.

    Кстати, что касается хлеба, любые хлебобулочные изделия, приготовленные из муки высшего сорта, а значит, лишенной всяких питательных веществ и тщательно очищенной, в том числе с помощью химии, максимально убираем из рациона. Они вредны и опасны. Я понимаю, что русскому человеку хлеб – всему голова, поэтому не призываю отказаться от него совсем, сама люблю. Но рекомендую перейти на продукты, приготовленные из муки первого сорта – она самая полезная. Кстати, те, кто занимается зерном и мукой, чаще всего сами не едят белый хлеб, говорят, что лучше не рисковать.

    С цельнозерновыми продуктами, как и с овощами, – нужно употреблять 5 порций в день, где 1 горсть готового продукта (зерна) = 1 порция, 50 г хлеба из цельнозерновой муки = 1 порция. Как видите, не так сложно!

    
     Лайфхак

     Во-первых, когда берете с полки хлеб, всегда читайте состав (это вообще полезно), во‑вторых, отдавайте предпочтение цельнозерновым продуктам, например, с семечками, маркировкой фитнес, к этому быстро привыкаешь. Я и блины стала печь из цельнозерновой муки, даже дети уплетают за обе щеки, просто тесту нужно полчаса постоять, чтобы мука разошлась. К тому же в выпечке муку высшего сорта всегда можно заменить на овсяную, кукурузную, полбяную, рисовую.

    

    Зерновые можно употреблять и другим способом – в качестве перекусов в виде гранолы от Елены Столповской

    
Гранола

    на 2 порции:

    Хлопья овсяные– 50 г

    Масло кокосовое– 25 г

    Стружка кокосовая– 50 г

    Семена тыквы – 70 г

    Миндаль – 50 г

    Пюре тыквенное– 80 г
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• Хлопья смешать с дробленым миндалем, семечками и кокосовой стружкой. Кокосовое масло нагреть при комнатной температуре. Пюре смешать с сухими ингредиентами и маслом. Смесь выложить на силиконовый коврик на противень, запекать в течение 25–30 минут при температуре 150 °C, помешивая каждые 5 минут. Хранить в герметичной банке.

    
Время приготовления: 30 минут

    
В качестве наполнителя можно использовать любые орехи и семечки, а вместо тыквенного – любое другое пюре.
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     Страшный зверь глютен
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Любая наука, в том числе и диетология, как только становится модной, то сразу же становится жертвой страшных мифов. Откуда пошла теория про глютен – неясно, скорее всего, как другие: кто‑то недослышал, кто‑то недопонял, кто‑то преувеличил, кому‑то просто выгодно. Да и мода на какие‑то фишки позволяет зарабатывать больше.

    Что такое глютен? Это особое вещество, содержащееся в пшенице и овсе, отвечающее за связываемость компонентов, благодаря глютену хлеб не рассыпается в крошки, получается эластичным и пышным. В чем его опасность для организма? В том, что люди с серьезными проблемами с органами пищеварительной системы, особенно с кишечником, а также диабетом, плохо переносят этот компонент. Есть еще такое коварное аутоиммунное заболевание кишечника, как целиакия, при котором глютен наносит невосполнимый ущерб организму.

    Существует также и индивидуальная непереносимость глютена, которая, по факту, встречается примерно у 2 % населения. А вот с чем она связана, идут споры. Кто‑то говорит о проблемах с кишечником, кто‑то – с нервной системой, кто‑то объясняет это общим состоянием иммунной системы. Пусть с этим разбираются специалисты. Нам, простым потребителям, главное, запомнить, что употребление безглютеновых продуктов – лишь мода, и по факту, если нет хронических заболеваний с пищеварительной системой, то наличие или отсутствие глютена в питании практически незаметно.

    Отчего ж так много позитивных отзывов про исключение глютена из рациона? Специалисты по питанию всегда рассуждают логически, давайте к ним присоединимся. Глютен в основном встречается в хлебе и выпечке, как только вы убираете эти продукты из рациона, то чувствуете себя лучше. Но, во‑первых, чаще всего мы употребляем муку высшего сорта, а это – пустые калории, во‑вторых, в булочках много сахара, маргарина, иногда и таких веществ, что разберется только химик, и исключение из рациона таких продуктов само по себе приносит пользу. Вот и весь эффект плацебо.

    Но что делать, если реакция на глютен все же есть? Обратиться к специалистам и убедиться, что это действительно она, и выяснить ее причины. Лечить нужно причину, а не симптомы. И, конечно же, убрать глютен из рациона.

    
     Лайфхак

     Во-первых, есть такая вещь, как безглютеновая мука, тут придется поискать подходящий именно вам вкус. На мой взгляд, она специфична. Во-вторых, употреблять крупы, которые можно, например гречку, кукурузную, перловку. Определиться помогут врач и анализы. В-третьих, переходите на хлебцы из льна, гречихи, овощей – это и вкусно, и полезно.

    

    Главное, если есть реакция на глютен, например понос, рвота, резкая потеря веса, слабость, сильное головокружение, то обратитесь к врачу, потому как ровно эти же симптомы могут говорить и о наличии других заболеваний.

    
Вероника Хованская, нутрициолог и тренер здоровья, @diet_with_veronoka, разделяет мою точку зрения:

    «Большинство людей спокойно потребляют клейковину, тем не менее это может вызвать некоторые проблемы для людей с определенными заболеваниями (целиакия, чувствительность к клейковине, пшеничная аллергия и некоторые другие заболевания).

    Клейковина представляет собой семейство белков, обнаруженных в зернах, таких как пшеница, рожь, полба и ячмень. Из содержащих клейковину самое распространенное зерно на сегодняшний день – это пшеница. Два основных белка в клейковине – это глютенин и глиадин (это он несет ответственность за большинство негативных последствий для здоровья людей с целиакией).

    Продукты с высоким содержанием клейковины: пшеница, полба, рожь, ячмень, хлеб, макаронные изделия, хлопья, пиво, торты, печенье, пирожные, обработанные пищевые продукты с добавлением пшеницы.

    Переход на безглютеновую диету может быть довольно‑таки сложным, поэтому первое, чему вы должны научиться, – это внимательно читать этикетки на всех продуктах, что вы потребляете. Крупы и зерна без глютена: кукуруза, рис, лебеда, лен, просо, сорго, гречиха, овес, амарант. Замечу, что хотя овес натурально не содержит глютена, но может быть им заражен, поэтому будет безопасней потреблять овес проверенных поставщиков».
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Рецепт полезной кесадильи, да-да, от Катерины Хоменко:

    
Кесадилья

    Ингредиенты:

    Лепешка кукурузная – 2 шт.

    Авокадо – 1 шт.

    Перец болгарский – ½ шт.

    Перец чили – 1 шт.

    Шпинат – 10 листиков

    Лук красный – ½ головки

    Тмин молотый – 1 г

    Горчица зернистая – 40 г

    Лайм – 1 шт.

    Орехи кешью сырые – 1 горсть

    Масло оливковое – 2 ст. л.

    Вода – 100 мл
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• Разогреть сковороду, добавить оливковое масло, положить нарезанный болгарский перец и чили, лук, тмин, перемешать и накрыть крышкой. Обжаривать 3 минуты, добавить 50 мл воды и тушить еще 3 минуты. Для соуса замочить кешью на 15 минут, затем смешать в блендере орехи, сок лайма, горчицу и 50 мл воды до однородной массы.

    • Соус добавить в сковороду к овощам и тушить еще 1–2 минуты.

    • Подрумянить лепешку на сухой сковороде в течение 1–2 минут. На подрумяненную сторону выложить половину овощей, добавить половину нарезанного авокадо и шпината, сложить лепешку пополам и обжарить вторую сторону 1–2 минуты. Вторую часть использовать для второй порции.
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     Хлеб – всему голова
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В целом про хлеб и муку я много рассказала в других главах, чего для общего понимания достаточно. Но, как и в любом продукте, тут есть нюансы.

    По роду своей деятельности я часто общаюсь с иностранцами, и надо сказать, что любовь к хлебу прослеживается далеко не у всех наций. А вот страсть к хлебу, пожалуй, только у русских. Конечно, и во Франции, откуда родом багет и круассаны, и итальянцы, родоначальники чиабатты и сладкого панеттоне, тоже любят хлебобулочные изделия, но все же не так. Африканцы же вообще потешаются над нашим национальным блюдом, не понимая, почему хлеб есть везде.

    Любовь к хлебу у нас – это национальная черта, которая отчасти обусловлена культурой, отчасти природой. Во-первых, питаться плотно и сытно нам необходимо для того, чтобы пережить холода, которые на большей части России длятся девять месяцев. Хлеб помогает быстрее насытиться, дольше сохранять тепло в теле и иметь запас энергии для активной работы в поле. Замечали, кстати, что деревенские жители (у меня, например, дед) более крепкие, но все же поджарые, в то время как городские больше склонны к ожирению? Отчасти такой феномен связан с вынужденной активностью жителей деревень.

    Во-вторых, Россия – огромная страна, с большими площадями и достаточно хорошей, плодородной землей. Пшеницу и овес не так сложно выращивать, при этом они сытные и питательные, следовательно, крестьяне так любили хлеб, потому как он позволяет быстрее утолить голод. Дедушка рассказывал, что в детстве они брали на выпас скота горбушку хлеба и крынку молока – обед был сытный и прекрасный. Что неудивительно: белок, цельнозерновая мука – вполне питательно.

    Единственный момент: раньше использовали цельнозерновую муку, полную полезных микроэлемнтов, а не белую, пустую, поэтому и проблем с пищеварением было меньше. Конечно, жителям тропиков легко рассуждать о безглютеновой диете, так популярной у звезд Голливуда, они‑то в Калифорнии живут, там круглый год лето. А ты попробуй при минус тридцати пяти на огурцах и авокадо продержаться. Хотя наверняка вы сами замечали, что летом мы хлеба едим меньше, а зимой больше.
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Еще хлеб обвиняют в том, что там есть дрожжи, а от них полнеют, они в желудке бродят и, вообще, ужас какие болезни вызывают. О дрожжах поговорим ниже, но тему мифического вреда я поднимала в главе про глютен, я не сторонник полностью отказываться от хлеба. И если очень хочется попробовать, то вот вам несколько вариантов.

    
     Лайфхак

     Во-первых, полностью исключите белый хлеб, о причинах я писала выше. Во-вторых, вместо хлеба в некоторых блюдах можно использовать ржаные сухарики (хлебцы), они вкусные, полезные, а с гуакамоле или хумусом вообще вкуснота неописуемая. В-третьих, готовьте хлебцы из семени льна или овощей – это тоже очень здорово!

    

    Пицца на тесте из цветной капусты

    от Екатерины Хоменко:

    Ингредиенты:

    Капуста цветная – 1 кочан

    Яйца – 2 шт.

    Миндаль – 100 г

    Томаты в собственному соку – ½ стакана

    Баклажан большой – ½ шт.

    Лук красный – 1 маленькая головка

    Моцарелла – 125 г

    Пармезан – 100 г

    Базилик – ½ пучка

    Чеснок – 1 зубчик

    Орегано – 1 ст. л.

    Масло оливковое – 4 ст. л.

    Соль

    
• Измельчить капусту в комбайне, накрыть пищевой пленкой, разогревать в микроволновке, пока не станет мягкой. Отжать лишнюю воду, добавить к получившейся массе молотый миндаль, яйца и орегано, посолить. Разогреть духовку до 180–200 °C, положить на противень пергаментную бумагу, слегка смазать ее оливковым маслом, разложить массу в виде лепешки диаметром 30 см, по краям потолще, чтобы получилась корочка, выпекать корж 20–25 минут.

    • Баклажаны обжарить на оставшемся масле до мягкого состояния, промокнуть салфеткой от лишнего жира. Томаты смешать с чесноком в блендере, добавить базилик.

    • Испеченный корж смазать томатным соусом, посыпать пармезаном, разложить равномерно баклажаны, красный лук, моцареллу, поставить в духовку с температурой 220–240 °C на 5–7 минут.

    
Время приготовления: 45 минут
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     Дрожжи
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Еще один продукт, попавший в опалу зожников, – дрожжи. Причин несколько. Во-первых, считается, что они вызывают брожение в организме (может, конечно, их свежими едят, не знаю), во‑вторых, дрожжи способствуют набору веса. Отчасти вторая версия, конечно, правдива, ведь если есть сдобную выпечку и хлеб в больших количествах, фигура точно испортится – неоспоримый факт. Но важно понимать, что не одни дрожжи влияют на внешний вид.

    Как и во всех продуктах, в дрожжах есть свои минусы. Иногда этот компонент может вызывать вздутие живота. Осторожно нужно быть тем, кто страдает болезнями почек, дисбактериозом и эндокринными нарушениями, так как они могут негативно сказаться на общем состоянии. Правда, речь идет, скорее, о добавках, а не выпечке.

    Правда, есть и свои плюсы. Начну с того, что микрофлора кишечника отлично адаптирована к дрожжам, к тому же в выпечке они практически распадаются, так как проходят термическую обработку. При этом именно из дрожжей получают витамины группы В, плюс в них содержится много аминокислот. К тому же пивные и хлебные дрожжи – полезная и распространенная биологически активная добавка, которая применяется для профилактики многих заболеваний, а также дрожжи способствуют регенерации тканей.
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Правда, все это не означает, что я призываю налегать на выпечку, главное, во всем знать меру. Хотя сама я стараюсь употреблять меньше продуктов, содержащих дрожжи, но, скорее, по причине того, что в них же есть много белой муки и маргарина. Как убрать дрожжевые продукты из рациона?

    
     Лайфхак

     Во-первых, не покупать сдобу и тесто с дрожжами. Вроде совет очевидный, но каждый раз находятся те, для кого поиск альтернатив становится откровением. Во-вторых, можете печь или покупать хлеб на закваске, хотя он не такой пышный, как обычный, но необычайно вкусный, у него специфичный, интересный привкус. Чаще всего такой хлеб печется из муки первого сорта, с различными добавками, так что пользы в нем и вкуса действительно больше.
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Если же вы не готовы отказаться от булочек, пирожков и беляшей, то просто балансируйте свой рацион с помощью фруктов и овощей, а также постарайтесь употреблять продукты из теста в первой половине дня. Тазик пирожков на ночь не приносил пользы даже самым стройным девушкам.

    
К тому же есть вкусные рецепты популярных блюд, которые готовятся совершенно без муки. Например, еще одна пицца, которую можно даже кормящим мамам, от Татьяны Михайленко.

    
Пицца без муки

    Ингредиенты:

    Корж

    Фарш куриный – 500 г

    Яйца – 2 шт.

    Начинка

    Брокколи – 1 шт.

    Кабачок – 1 шт.

    Авокадо – 1 шт.

    Немного сыра

    
• Смешать фарш с яйцами, при желании можно добавить немного ореховой муки, например миндальной. Выложить на противень в виде круглого коржа. Запекать при температуре 180 ˚С в течение 15 минут. Я соль не использую, но можно посолить по вкусу.

    • Брокколи, авокадо и кабачок нарезать некрупными кубиками, выложить на корж, посыпать тертым сыром, запекать в духовке еще 10 минут.

    
При подаче можно украсить зеленью.
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     Молочные продукты
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«Пейте дети молоко, будете здоровы». Знакомые слова, не правда ли? В них есть определенный смысл, ведь детям действительно полезно молоко, так как они растут, расходуют огромное количество энергии, и часть органов находится еще в стадии формирования. Но вот дети выросли, а употреблять молоко продолжают с той же интенсивностью, как и раньше.

    В мире было проведено огромное количество исследований, которые доказывают, насколько молочные продукты опасны для здоровья. Почему мы не знаем об этом? Тут все просто: как вы считаете, сколько получают производители молока? А там, где крутятся большие деньги, полезно не всю информацию выдавать. Помните, что еще в прошлом веке считалось, что курить полезно.

    Многие специалисты считают, что казеин – молочный белок – крайне негативно влияет на клетки организма, разрушая их. Более того, этот белок является очень токсичным. Во многом этим объясняется непереносимость молока. К тому же не стоит забывать, что лактоза провоцирует многие неприятные процессы, хотя, например, прямая связь между опухолями и употреблением молочных продуктов тоже не доказана. Я не призываю всех срочно бросить пить молоко, но знать об этом необходимо. Я сама не люблю молоко и большинство молочных продуктов, употребляя их крайне редко, но все же в моем рационе они есть. Молочные продукты – источник белка и необходимых витаминов, это тоже нужно учитывать.

    
Вот что говорит Екатерина Хоменко @katyakhomenko, фитнес-тренер, эксперт рационального питания, личный тренер Ренаты Литвиновой, на тему молока в рационе:

    «В России потребление молока на человека 173 кг в год. Сейчас же в пространстве интернета очень много информации, что молочные продукты – это очень плохо. Сразу выскажу свою позицию: если у вас аллергия, непереносимость, желание избавить животных от страданий, спасти природу, или просто не нравится вкус молока – это нормально. Можно вести ЗОЖ и без молочки. С точки зрения науки, люди переваривают молоко по‑разному, поэтому утверждение «молоко всегда полезно или всегда вредно» противоречиво. Поэтому совет прост: если вы хорошо перевариваете молоко, то пейте на здоровье. Следите за тем, как реагирует организм. Если же молоко вызывает неприятные симптомы, то оно вам не подходит.

    Ферментированные (кисломолочные) продукты содержат полезные для организма пробиотики, биоактивные жиры, легкоусвояемый белок, витамин К. Есть множество научных данных, свидетельствующих о пользе кисломолочных продуктов. Включите их в свой рацион, если они подходят по вкусу. Масло – источник ненасыщенных жиров, который улучшает обмен веществ и иммунитет, так что немножко масла не повредит, но и не надо объедаться».

    Единственный важный момент: дети лучше усваивают молоко в первой половине дня, в то время как взрослым молочные продукты полезно перенести на вторую часть суток. Кисломолочные продукты в принципе не несут такой высокой нагрузки на организм и в чем‑то действительно полезны за счет бактерий, провоцирующих процесс сквашивания. Людям старше 35 лет молоко рекомендовано исключить полностью, особенно женщинам. Оно плохо усваивается и переваривается, вызывает застойные процессы, что негативно сказывается на самочувствии, особенно если есть аутоиммунные заболевания.

    Уверена, что многие сейчас удивятся: как же, молоко ведь главный источник кальция. Да, в самом молоке этого минерала много, вопрос всегда стоит не в этом, а в усвояемости. По данным Института медицины США, эффективность кальция, который мы получаем из молока, не доказана. Кстати, кальций из растений приносит гораздо больше пользы. В то время как молоко, особенно женщинам, находящимся в климактерическом периоде, противопоказано, потому как может вызвать появление камней в почках. По сути, решать только вам, будете ли вы употреблять молочные продукты, но понимать, что они дают организму, необходимо. Чем заменить молоко, если решили отказаться?

    
     Лайфхак

     Первый и главный выход – растительные аналоги. Минусы: не все растительное молоко качественное, в большинстве своем просто суррогат, к сожалению, к тому же цена часто запредельна. Выход – делать самостоятельно, это не так сложно и трудозатратно. Во-вторых, например, при варке каш используйте кокосовую воду или молоко или просто разбавляйте молоко водой 2 к 1 или 1 к 1, так как та же кукурузная на кокосовом молоке получается так себе на вкус. Третье: употребляйте больше овощей и фруктов.

    

    Молочные продукты, кстати, замечательно можно употреблять и с фруктами, например, приготовив парфе.

    
Парфе

    на 2 порции:

    Йогурт – 1 баночка

    Мюсли запеченные или гранола – 1 горсть

    Яблоко – 1 шт.

    Банан – 1 шт.

    
• Фрукты нарезать средними кубиками и выложить в пиалу или кружку. Сверху добавить йогурт, посыпать гранолой или мюсли.

    
Время приготовления: 10 минут

    
В парфе идеально подойдут любые фрукты и ягоды, в том числе и замороженные.
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     Зеленушка
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Как только ни называют зелень в народе: и травка, и зеленушка, и даже где‑то я слышала слово «сырец» (до сих пор не знаю, что оно значит). Но факт остается фактом: зелень – постоянный спутник столов и блюд, особенно салатов и мяса. В общем‑то, неудивительно, ведь зелень, по сути, – приправа, которая дает неповторимый вкус и аромат блюдам. Все эти листья салата, укроп, петрушка, кинза, базилик, тархун, эстрагон можно найти в большинстве кухонь мира.

    На самом деле зелень не только вкусна (я, кстати, большинство трав не ем, особенно кинзу), но и полезна. Травы – источник многих витаминов, минералов и микроэлементов, которые легко усваиваются организмом, а значит, принесут больше пользы. Помимо прочего, именно зелень является источником кальция и белка, который мы так привыкли получать из молока и мяса, только усваивается из растений это все практически полностью, в отличие от пищи животного происхождения.

    Все травы можно употреблять в любое время суток, в качестве добавки к любым блюдам, как вам лично нравится. Кстати, зелень тоже считается при учете порций употребляемых овощей, потому как является источником клетчатки. Главное, знать меру, ни один продукт не принесет пользы, если будет в избытке присутствовать в рационе.

    Трудоголикам и людям с повышенной возбудимостью нервной системы (нет, это не психи, а просто люди, которые тяжело засыпают, отстраняются от дел) очень рекомендовано в свой вечерний рацион включать различные листовые салаты. В них, помимо прочего, содержатся опиаты, которые мягко воздействуют на нервную систему и «притормаживают» активность мозга, позволяя легче войти в состояние сна.
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Правда, я знаю, что есть люди, которые, как и я, не очень любят зелень. Как ввести ее в свой рацион?

    
     Лайфхак

     Во-первых, начните чаще употреблять ту зелень, которая вам уже нравится. Например, листовую зелень на ночь в салатах. Во-вторых, начните понемногу добавлять зелень в приготавливаемые и привычные блюда, например базилик в пасту с томатами или ризотто, пироги, сырники, творог (это правда вкусно). И, конечно же, ищите новые рецепты, в составе которых есть травы, вы сможете разнообразить свой рацион и открыть новые вкусы.
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     Райские кущи: специи
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Специи, как и травы, часто присутствуют в нашем рационе, ведь с ними готовятся маринады, некоторые супы, мясо и рыба. Многие национальные кухни в теплых странах выстроены как раз на применении специй, потому как помогают дольше сохранить свежесть продуктов. Причем чем теплее климат, тем более жгучие приправы используются – они выступают еще и антисептиком, с одной стороны, а с другой, отбивают запах слегка подпорченных продуктов. Так что осторожнее в тропиках с едой.

    Помимо этого, специи содержат огромное количество микроэлементов, которые крайне необходимы нашему организму. Но самое важное, что специи способны сделать из самого даже постного блюда непередаваемые изыски. Необязательно всю жизнь давиться безвкусной вареной грудкой, следя за питанием, когда можно добавить в нее специи, чтобы она стала шедевром кулинарного искусства.

    Во многих странах, например в Италии и Франции, специи стали неотъемлемой частью культуры питания, а в аюрведе специям присваиваются большие целебные свойства. К тому же большинство культур, в которых не употребляют пищу животного происхождения, с помощью специй раскрывают такие оттенки вкуса, которые невозможно получить без использования ароматных трав.

    Согласно аюрведе (науке о жизни) специи помогают излечиться от многих болезней, недаром в древних культурах так активно применяется траволечение. При этом необязательно иметь глубокие познания в данной теме, достаточно просто употреблять разнообразные травы и пряности, как сухие, так и свежие.

    Если вы планируете отказ от продуктов животного происхождения, вынуждены придерживаться строгой диеты по состоянию здоровья или ищете новые вкусы, то я рекомендую обратить внимание именно на новые специи, которых еще не было в вашем рационе.

    
     Лайфхак

     • Добавьте ягоды барбариса в плов, рис с овощами, и он приобретет едва уловимый привкус.

     • Рис, булгур, гречка и даже кускус заиграют новыми вкусами, если добавить итальянские травы или сванскую соль.

     • Мясо или курица будут вкуснее с соусом терияки, или добавьте вместо мяса грибы с тем же соусом, и никто не догадается, что блюдо полностью веганское.

     • Курица или рыба в соусе карри станет фирменным блюдом, и продолжать можно бесконечно.

     • А для салатов можно использовать ароматное масло, приготовленное самостоятельно: просто добавьте в масло любимые травы и чеснок или перец чили и дайте настояться несколько часов.
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Для того чтобы понять, насколько специи влияют на вкус, предлагаю попробовать один из моих любимых рецептов.

    
Суп из красной чечевицы

    Ингредиенты:

    Чечевица красная– 400 г

    Перец болгарский – 1 шт.

    Лук репчатый – 1 небольшая головка

    Чеснок – 2 зубчика

    Кориандр молотый – ½ ч. л.

    Паприка – 1 ч. л.

    Куркума – 1 ч. л.

    Кумин – ½ ч. л.

    Перец чили молотый – на кончике ножа (по вкусу)

    Томаты протертые – 500 г

    Масло растительное – 1 ст. л.

    Соль

    
• Чечевицу замочить на 12 часов. Лук нарезать мелкими кубиками, чеснок мелко порубить, перец нарезать кубиками. На растительном масле пассеровать лук вместе с чесноком до золотистого оттенка, добавить болгарский перец и обжаривать 5–7 минут, добавить специи, прогреть в течение 3–5 минут, выложить протертые томаты и томить 5 минут.

    • В мультиварку засыпать промытую чечевицу, залить водой на 2–3 пальца выше, выложить заправку, посолить и поставить томиться на 2 часа.

    • При подаче украсить зеленью, особенно вкусно с лавашем из тандыра.

    
Время приготовления: 25 минут на заправку, 2 часа на суп в мультиварке, ночь – вымочить чечевицу.
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     Супы
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Супы во многих кулинарных традициях занимают особое место. Что неудивительно! В супах много пользы.

    Во-первых, жидкие блюда помогают перевариванию пищи, об этом нам рассказывали даже бабушки в детстве, мотивируя съесть еще ложечку. Во-вторых, бульоны содержат много полезных веществ, которые в сочетании с водой достаточно быстро впитываются. К тому же худеющим супы просто необходимы, так как они прекрасно насыщают, дают силы и энергию, а также позволяют не перегружать желудок тяжелой пищей.

    В каждой стране есть свои традиции употребления супов. Так, например, Франция славится своими кремовыми супами, Испания – рыбными, один буйабес чего стоит, Япония известна своими супами с соевым соусом. А Россия? Наши супы признаются во всем мире. Причем не только теми, кто их с удовольствием ест, но и диетологами и врачами.
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Борщ, щи, которые готовятся на основе овощей (не забудьте посчитать в качестве порции овощей, кстати), уха, солянка богаты белком, недаром, кстати, многим выздоравливающим рекомендуются комбинированные рыбные и мясные бульоны, благодаря питательности. Есть и так называемые женские супы, которые готовятся на крупах, они очень полезны нам, потому как во время цикла или перед ним помогают справиться с разбушевавшимся гормональным фоном. Попробуйте харчо или рассольник, тут вам и овощи, и цельное зерно.

    Кстати, для тех, кто не ест мясо или сокращает количество животного белка в рационе, да и просто для разнообразия рациона попробуйте овощные супы, например минестроне, или бобовые – чечевичный, фасолевый, нутовый, они великолепно утоляют голод, дарят огромную пользу, к тому же насыщают легкоусвояемым белком.

    
     Лайфхак

     Далеко не все привыкли есть супы, но я бы очень рекомендовала добавить их в свой рацион. Для начала выберите те вкусы, которые вам нравятся: если любите рыбу, то уха и рыбная солянка, если овощи, то минестроне или борщ, сваренные на овощном бульоне. Хотите разнообразить рацион, включите в рацион бобовые супы или гороховые, а также крем-супы. Кстати, овощные крем-супы из грибов, горошка, брокколи или цветной капусты с удовольствием едят дети, которых редко удается накормить овощами в другом виде.

    

    Один из любимых супов моей семьи, отвечающий всем требованиям правильного питания, – минестроне, который еще и готовится просто и быстро. Причем рецептом супа со мной поделился итальянский шеф-повар.

    
Минестроне

    Ингредиенты:

    Лук репчатый – 1 головка

    Сельдерей черешковый – 3 стебля

    Лук-порей – 1 шт.

    Кабачок – 1 шт.

    Баклажан – 1 шт.

    Морковь – 1 шт.

    Картофель – 2 средних клубня

    Фасоль стручковая – 200 г

    Фасоль в томатном соусе – 1 банка

    Итальянские травы– по вкусу

    Перец чили молотый

    Масло растительное – 2 ст. л.

    Соль

    
• Лук репчатый нарезать полукольцами и разрезать пополам, порей – кольцами, сельдерей – брусочками. Остальные овощи нарезать кубиками. В кастрюле пассеровать на растительном масле репчатый лук в течение пары минут, добавить порей, обжарить до золотистого оттенка, добавить сельдерей и готовить до мягкости. Выложить баклажаны, обжарить до золотистой корочки, добавить кабачки и пассеровать 3 минуты, затем морковь, тушить минут 5, добавить картофель, томить 5 минут. Всыпать стручковую фасоль, прогреть минут 5, добавить фасоль в томате, томить еще 2–3 минуты. Влить воду, так чтобы она на три-четыре пальца покрыла овощи, довести до кипения, добавить специи и соль, варить до готовности картофеля, минут 15.

    • При подаче можно добавить сыр и сухари, зелень по вкусу.

    
Время приготовления: 45–50 минут

    
Овощной итальянский фермерский суп хорош тем, что в него кладут любые овощи, которые есть, а специи придают ему неповторимый вкус.
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     Рыба, мясо и другие ужасы вегетарианца
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Люди делятся на мясоедов, которые готовы есть мясные продукты на завтрак, обед и ужин, потому что оно полезно и питательно, и на тех, кто с пеной у рта доказывает, что мясо – это зло, разрушающее организм, и вообще «мы едим трупы животных». Правды ради нужно сказать, что правы и те, и другие.

    
Начнем с того, что мясо – источник белка, железа и других питательных веществ, которые так необходимы нашему организму. Рыба и морепродукты – главный источник омега-3 жирных кислот, провитамина В и фосфора. Более того, испокон веков наши предки питались продуктами собственной охоты, так как мясо и рыбу можно было дольше сохранить, оно сильнее насыщало и дольше переваривается, давая больше энергии. К тому же мясо просто необходимо в тех регионах, где температуры уходят далеко за нулевую отметку. Честно говоря, я и сама, приезжая в Сибирь, начинаю мерзнуть так, что хорошая котлетка становится жизненной необходимостью.

    Теперь поговорим о минусах, которых тоже достаточно много. Во-первых, животный белок не так полезен, как может показаться, он разрушает защиту клеток. Во-вторых, мясо было необходимо раньше, когда питательных веществ люди получали недостаточно, сейчас же, когда овощей мы получаем в изобилии, а вещества из них организм усваивает лучше, есть мясо в огромном количестве действительно не нужно. К тому же избыток животного белка провоцирует отеки, несварение и тяжесть. А о том, чем пичкают кур, коров, даже говорить не буду, об этом много написано.
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Нужно ли есть мясо? Каждый специалист тут даст свой ответ и наверняка точно обоснует, приведет научные данные и расскажет, почему вторая сторона не права. Я сама мяса ем достаточно мало, замечая, что как только увеличиваю его «дозу», то чувствую себя хуже. Более того, летом я ни мясо, ни рыбу практически не употребляю, мне достаточно овощей и бобовых, а вот зимой налегаю на мясо. Правда, почитав много исследований о вреде животных продуктов, постаралась сократить.

    Какой бы выбор вы ни сделали, я расскажу, как сделать мясо более полезным либо сократить его в рационе.

    
     Лайфхак

     Для того чтобы мясо было более полезным, но все таким же вкусным, перестаньте его жарить, вместо этого готовьте на гриле, на пару, добавляя специи и травы. Выбирайте менее жирные сорта мяса, заменяйте его рыбой или индейкой.

    

    Если хотите сократить количество употребляемого мяса, то, например, раз в неделю ешьте рыбу, а еще лучше бобовые – прекрасный заменитель мяса. Постепенно увеличивайте количество дней без мяса.

    
Я сама очень люблю рыбу, так что вот одно из простых, но вкусных блюд.

    
Зубатка с рисом

    Ингредиенты:

    Стейки зубатки – 2 шт.

    Рис бурый или «фитнес» – 100 г

    Апельсин – 1 шт.

    Сыр – 100 г

    Соль

    
• Рис отварить до готовности. Зубатку промыть и обсушить на бумажном полотенце, апельсины нарезать кружочками, сыр натереть на крупной терке.

    • В глубокую жаропрочную посуду выложить рис (можно добавить немного паприки), сверху выложить зубатку и посолить, накрыть апельсинами и посыпать сыром. Запекать в духовке при температуре 180 °C в течение 30–40 минут.

    
Время приготовления: 1 час

    
Зубатка – очень нежная рыба и при обычном приготовлении просто разваливается, в то время как при запекании становится вкусной. Вместо риса можно использовать булгур или гречку – кому что нравится.
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     Отказ от продуктов животного происхождения
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Как я уже писала, во всем мире существует множество как сторонников вегетарианства, так и его противников. Причин питаться продуктами животного происхождения либо полностью отказаться от них – тоже немало. Моя задача в этой книге не убедить кого‑либо в правильности выбранной позиции, а дать информацию, на основе которой вы сделаете собственные выводы.

    В пользу отказа от мяса и молока есть достаточное количество доводов, о которых я написала. К тому же многие вегетарианцы отмечают, что, придерживаясь растительной диеты, стали чувствовать себя лучше, более энергичными. Есть и еще один веский довод – аутоиммунные заболевания. Оказывается, облегчить симптомы и улучшить качество жизни можно таким простым способом, как отказ от продуктов животного происхождения.

    Кстати, вегетарианство не всегда предполагает полный отказ от мяса, молока и рыбы. Вполне можно употреблять эти продукты пару раз в месяц. Не скажу, что сама полностью стала вегетарианкой, но заметила, что чувствую себя значительно лучше, когда молока и мяса в моем рационе практически нет. Хотя отказываться от кусочка шашлыка раз в месяц летом или вкусной рыбки тоже не буду.

    Если вы все же решите попробовать силу растительной диеты на себе, вот несколько моих советов.

    
     Лайфхак

     • Постарайтесь нерезко переходить на вегетарианство, чтобы не было так называемого синдрома отмены, который чаще всего проявляется в состоянии паники, что будете голодать.

     • Сокращайте количество продуктов животного происхождения постепенно. Например, сначала готовьте каши на молоке, разбавленном водой 1 к 1, потом на растительном молоке. Или же замените один прием пищи с мясом на блюдо с растительным белком.

     • Попробуйте на несколько дней (2–4) полностью убрать животную пищу из рациона, чтобы посмотреть, как тело реагирует на смену блюд.

     • Включите различные орехи и семена в свой рацион.

     • Добавьте в свой рацион семя льна.

     • Помните о том, что если вы практически полностью исключаете продукты животного происхождения, то необходимо принимать витамины группы В отдельно.

     • Самое главное: если вы убираете животный белок, то каждый полноценный прием пищи должен содержать белки растительного происхождения в достаточном количестве: фасоль, горох, нут, сыр тофу.

    

    И еще один важный момент, следите за состоянием своего здоровья, не всем подходят одни и те же советы. Я, например, легко отказалась от алкоголя, мяса и кофеина только ради того, чтобы иногда позволить себе загорать, таково уж мое заболевание – все сразу нельзя. Смотрите, что подходит именно вам, и ни в коем случае не следуйте модным диетам: любите мясо – ешьте на здоровье! Нет – не уговаривайте себя тем, что оно полезно, уберите из рациона и все.

    
Для старта предлагаю попробовать рецепт салата от Дмитрия Куклева, шеф-повара ресторана «Коптильня».

    
Вегетарианский салат

    на 1 порцию:

    Батат – 100 г

    Огурцы – 60 г

    Шпинат – 100 г

    Сыр качотта – 15 г

    Семена тыквы– 50 г

    Семена подсолнечника – 50 г

    
Азиатский маринад

    Масло кунжутное– 50 мл

    Шрирача – 25 г

    Соус соевый– 30 мл

    Сок имбирный– 15 мл

    Уксус рисовый– 20 мл

    Чеснок – 3 зубчика

    Чили и кинза

    
Соус на основе йогурта

    Йогурт – 100 г

    Авокадо – 100 г

    Уксус винный– 30 мл

    Кумин – 5 г

    
Соус понзу

    Масло кунжутное– 20 мл

    Сахар тростниковый– 20 г

    Соус соевый– 30 мл

    Уксус винный – 15 мл

    
Злаковые чипсы

    Мука гречневая – 100 г

    Масло оливковое – 20 мл

    Кунжут – 50 г

    Вода – 70 мл

    Соль
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• Огурцы выдержать в азиатском маринаде 3 суток.

    • Для злаковых чипсов смешать все ингредиенты, получившуюся массу раскатать и выпекать на пергаменте в духовке 25 минут при 160 ˚С. Остудить и поломать на чипсы.

    • Батат запечь в духовке при температуре 160 °C в течение 40 минут.

    • На тарелку выложить огурцы, сверху – соус на основе йогурта (взбить все ингредиенты блендером), затем – листья шпината, семена тыквы и подсолнечника, сыр качотта и злаковые чипсы. Сверху выложить батат и сбрызнуть соусом понзу.

    
Время приготовления: 15 минут, час на выпекание ингредиентов и 3 дня для маринованных огурцов
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     Лапша: быть или не быть
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Любите ли вы пасту так, как люблю ее я?! Правда, я просто фанат итальянской кухни, обожаю готовить разнообразные пасты и пройти не могу мимо удонов. Все б ничего, но лапша – те же самые быстрые углеводы, к тому же готовится из муки высшего сорта, ну так себе польза.

    Вообще, сама по себе лапша в любом ее проявлении практически не несет никаких питательных элементов, негативно сказывается на самочувствии, ведь, как и большинство быстрых углеводов, вызывает скачок сахара. Если съесть только лапшу, то снова быстро становишься голодным. Кстати, лапша с мясом (котлета, фарш) – самое плохое сочетание еды.

    Выход? Пасты и удоны! Во-первых, в большинстве своем они содержат соусы и хотя бы какие‑то овощи. Во-вторых, курица и рыба больше подходят к лапше, хотя тоже далеко не идеальное сочетание. Главное, все же не увлекаться этим блюдом.
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А как же твердые сорта пшеницы? Я в них тоже верила, пока специалист-агроном со смехом не объяснил мне, что это всего лишь маркетинговый ход. Какая разница, какую пшеницу, твердую или мягкую (тем более что ее плотность на саму лапшу не влияет, в отличие от качества производства муки), очистить, отшлифовать и сделать муку? Вся суть в «очистить и отшлифовать» – питательных элементов в ней больше нет, хотя да, для фигуры твердые сорта не так вредны. Так что давайте не будем питать иллюзии на этот счет.

    Но если любовь к пасте сильнее, то есть несколько секретов, следование которым позволит сократить негативные последствия поедания лапши в любом ее виде.

    
     Лайфхак

     • Замените обычные макароны, спагетти и прочие виды на продукты из цельного зерна. Такая лапша отличается по цвету – она немного коричневая, но вкус обалденный, идеально для пасты. Моя дочка ест такую лапшу просто с огурцом или помидором вприкуску.

     • Для удонов прекрасно подойдут собу, рисовая лапша, гречневая или стеклянная (из сои или бобов).

     • Еще один вариант: готовить домашнюю яичную лапшу на основе цельнозерновой муки. Правда, я спасаюсь первыми двумя вариантами.

    

    В общем‑то, если такой пастой питаться пару раз в неделю, сдабривая большим количеством овощей, то вреда точно не будет, главное, постарайтесь насладиться блюдом на обед, а на ужин приготовить что‑то полегче.

    
Одно из наших любимых блюд – паста с морепродуктами, готовится быстро, а вкус неимоверный.

    
Паста с морепродуктами

    на 2 порции:

    Паста из цельного зерна – 200 г

    Морепродукты замороженные – 400 г

    Томаты протертые – 250 г

    Масло растительное

    Соль, молотый черный перец
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• Пасту отварить, морепродукты обжарить на растительном масле до готовности, добавить томаты, соль и перец, томить на медленном огне в течение 5–7 минут. Добавить пасту и тщательно перемешать.

    
Время приготовления: 20 минут

    
Вместо цельнозерновой пасты можно использовать лапшу из твердых сортов пшеницы.
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     Французские изыски: сыры
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Произнося слово «сыр», я сразу же вспоминаю мышь Роки из диснеевского мультфильма «Чип и Дейл», который при запахе сыра делал огромные глаза, скручивал усы и вожделенно произносил: «Сыыыыыр!» Да, это про меня!

    Несмотря на то что сыр – это кисломолочный продукт, отказаться от него я просто не в состоянии, очень люблю полакомиться, особенно сыром с плесенью. Да и бутерброд с сыром с утра тоже доставляет удовольствие.

    Про минусы молочных продуктов я рассказывала в главе про молоко, так что предлагаю сразу перейти к плюсам. Во-первых, концентрация белка и полезных компонентов в сыре в 10 раз больше, чем в простом молоке. При этом за счет ферментации сыр легче переваривается и усваивается.

    Основная разница между плотностью сыров заключается в добавлении тех или иных ферментов и бактерий. Так, в мягкий сыр добавляют кисломолочные бактерии, а в твердые – сычужную сыворотку.
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С точки зрения пользы, самые полезные – мягкие сыры, потому как помогают в переваривании пищи и благотворно влияют на работу кишечника. А вот твердые сыры богаты витаминами и минералами. Сыры с плесенью, которые так любят французы, кстати, достаточно полезны: они благоприятно влияют на эндокринную систему, мозг и нервную систему за счет своих ферментов.

    Главное, выбирать качественный продукт и строго следить за сроком годности, особенно сыров с плесенью.

    Есть, конечно, и предостережения. Для того чтобы не вредить фигуре, сыры все же лучше употреблять в первой половине дня. Примерная суточная норма – 50–70 г в день.

    
     Лайфхак

     • Постарайтесь выстраивать основной рацион на основе твердых сыров, а также любых качественных. Я, конечно, понимаю, что найти их не так‑то просто, при всем изобилии, но в сыре не должно быть пальмового масла, Е-добавок и прочих лишних ингредиентов.

     • Не употребляйте сыр вместе с алкоголем, который раздражает стенки желудка, а значит, сыра съедите больше.

     • Создавайте вкусные сочетания, которые будут и полезны, и удовлетворят гедонистические наклонности. Кстати, в сочетании с грушей сыры с плесенью – прекрасный перекус, идеальный для первой половины дня. Омлет с мягким сыром или моцареллой – прекрасен для завтрака и перекусов, а салат с брынзой, овощами и зеленью идеален для ужина.
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     Орехи и семечки
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«Белка в том дворце живет и орехи все грызет, ядра – чистый изумруд…» И недаром Александр Сергеевич Пушкин именно так описал орешки, они действительно очень полезны. К тому же являются одним из древнейших продуктов в рационе человека.

    
Орехи – незаменимый источник многих витаминов и микроэлементов, а также омега-3 жирных кислот, к тому же обладают высокой энергетической ценностью. Орехи положительно влияют на кожу, сердечно-сосудистую, нервную, кровеносную, репродуктивную, иммунную и мышечную системы. Более того, орехи и семечки – великолепный антиоксидант, снижают уровень плохого холестерина, а еще растительный белок легко усваивается. Причем жареные и свежие орехи и семечки имеют немного разные питательные составы, так что можно чередовать.

    Эти продукты, как и остальные, конечно же, имеют свои нормы употребления. В целом, если организм полностью здоров, то небольшая горстка орехов в сутки – вполне нормально. Будет здорово, если вы будете чередовать разные орехи и семечки или миксовать их, так как каждый вид богат своими микроэлементами.

    Есть, правда, подводные камни. Орехи очень калорийны, так что злоупотреблять не стоит, особенно такими, как пекан, бразильский, макадамия. К тому же орехи и семечки тяжелы в переваривании, так что могут спровоцировать приступы холецистита, движение камней в желчном пузыре, приступы язвы и другие проблемы у людей с болезнями желудочно-кишечного тракта.

    Самая большая опасность орехов – аллергия на них, так что вводите их в свой рацион постепенно, небольшими порциями. Орехи опасны прогорклостью и образованием плесени, так что, покупая их, обращайте внимание на срок годности, который достаточно короткий, примерно 5–6 месяцев, а также храните недолго и только в герметичном контейнере.

    Как лучше всего ввести орехи и семечки в свой рацион?
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     Лайфхак

     • Орешки и семечки добавляют вкуса в любые блюда, особенно в салаты, рагу и овощные котлеты.

     • Хлеб с добавлением семечек очень полезен для здоровья.

     • Из дробленых орешков можно делать отличную панировку.

     • Можно добавлять орехи в веганские сладости, которыми замените обычные булочки, печенье и зефирки во второй половине дня.

     • А еще я обожаю ореховый смузи на основе кокосового молока или воды, просто квинтэссенция пользы и вкуса.
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     Принцесса на бобах
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В южных штатах Америки фасоль является чуть ли не основным продуктом, в Англии ее подают и на завтрак, и как гарнир к мясным блюдам. В России фасоль добавляют в супы и салаты. В общем, знакомый нам продукт.

    Помню, как бабушка на даче выращивала фасоль и бобы, я тогда их страсть как не любила, они всегда были немного твердыми. Благо, что сейчас можно купить фасоль в банке, где она мягкая, либо отварить ее в мультиварке, где она готовится под давлением, впитывая достаточное количество влаги.

    Бобовые – отличный источник растительного протеина и прекрасная альтернатива мясу и птице. Благо выбор бобовых огромен: нут, фасоль красная и белая, бобы, горох, фасоль маш, чечевица, соя. И каждый вид по‑своему полезен и вкусен.

    Углеводы, входящие в состав бобовых, прекрасно питают и надолго оставляют чувство сытости, выделяя огромное количество необходимой нам энергии за счет медленного расщепления. Жиры насыщают полезными элементами.

    Благодаря такой разнообразной палитре витаминов и микроэлементов бобовые нормализуют гормональный фон, благоприятно влияют на сердечно-сосудистую и нервную системы, а также укрепляют память и повышают работоспособность. А соя и нут показаны женщинам в период менопаузы из‑за высокого содержания в них фитоэстрогенов, так как облегчают симптомы. К тому же бобовые выступают в качестве великолепной профилактики онкозаболеваний или в качестве средства, поддерживающего в процессе выздоровления. В общем, о пользе бобовых говорить можно бесконечно.

    
Есть и предостережения, о которых необходимо знать.

    Во-первых, если есть серьезные проблемы с желудочно-кишечным трактом, то блюда, приготовленные из бобовых, могут вызывать чрезмерное газообразование. Также сою не рекомендуют употреблять в большом количестве из‑за высокого содержания фитоэстрогенов, но 2–3 раза в неделю – нормально.

    
     Лайфхак

     • Из бобовых можно готовить множество различных блюд, от салатов и супов до котлет. Для начала выберите те продукты, к которым вы уже привыкли, например горошек и кукурузу, и начните употреблять их чаще, найдите новые рецепты (коих в интернете множество, от самых простых до изысканных).

     • Введите в свой рацион чечевичные, фасолевые и гороховые супы, готовить которые можно настолько вкусно, что просто не оторваться.

     • Попробуйте приготовить восточные блюда, такие как хумус из нута, и подать в качестве закуски или использовать как перекус. Это простое и легкое блюдо необычайно вкусное и полезное.

    

    Честно признаться, я сама – фанат бобовых, так что о рецептах, вариантах приготовления и вкусах могу рассказывать часами.

    Одно из самых вкусных блюд из бобовых – хумус, который отлично подойдет как для легкого ужина, так и для перекуса.

    
Хумус

    Ингредиенты:

    Нут (либо консервированный, либо отварить, предварительно замочив на ночь) – 1 банка

    Сок ⅓ лимона

    Масло растительное – 1 ст. л.

    Перец чили молотый – на кончике ножа

    Паприка – ½ ч. л.

    Кунжут – ½ ст. л.
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• Нут вместе с жидкостью выложить в блендер (если варили сами, то жидкости должно быть ⅓ от количества нута), добавить сок лимона, паприку, чили, кунжут и масло. Взбить.

    • Подавать с хлебцами, сухариками либо с начос. Да, начос – это очень калорийно, не очень полезно, но безумно вкусно, иногда можно и побаловать себя. Кстати, хумус идеально идет со свежей морковью, сельдереем, огурцом.

    
Время приготовления: 3 минуты (+14 часов, если варите нут самостоятельно)
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     Сахар
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Помню, в советское время ходила поговорка: «Сахар – сладкая смерть». Все над ней, конечно, смеялись, что неудивительно: только представьте себе то голодное время без варенья, компотов, джемов и прочих сладких заготовок. А конфеты! Да, мы их ели не так часто, особенно шоколадные, в основном были леденцы и карамель – сплошной сахар.

    Конечно, тогда у нас были оправдания, действительно, ничего другого не было, но в сегодняшнее время тотального изобилия, в том числе полезных сладостей, гробить свой организм – преступление.

    
Уверена, что многие сейчас мне возразят, что, мол, как же так, мозг питается сладким, еще со школы известно – съел шоколадку, и снова можно учиться. Проблема в том, что сахар действительно вызывает резкий скачок энергии, вот только последствия плачевные: проблемы с инсулином (да, у здоровых людей они тоже бывают, иначе откуда берется диабет), нестабильный психоэмоциональный фон, когда настроение то резко хорошее, до эйфории, то все плохо, хоть плачь, повышенная слабость, что связано с недостатком питательных веществ в клетках. Эффект в данном случае сравним с разрядом электрического шокера: сначала весь организм получает мощный заряд, а потом падает замертво. Сахара плохо влияют на печень, а соответственно, на всю кровь. Про вред для фигуры я уже просто не говорю.

    Помимо этого, уже ни для кого не секрет, что сахар вызывает аналогичное привыкание, как и наркотик, потому как стимулирует ровно те же зоны головного мозга, отвечающие за удовольствие. Проблема в том, что мозг достаточно ленив, он любит приятное, так что, как только что‑то не то, нам срочно хочется конфетку, или булочку, или варенье.

    По сути же, тех сахаров, которые мы получаем из фруктов, организму вполне достаточно. Правда, я не призываю срочно бросить все сладкое, и больше никогда. Например, шоколад, особенно высокого качества, полезен, но об этом позже. В целом, сладости можно употребить с утра или побаловать себя десертом на обед, главное правило тут: уложитесь со сладостями до трех часов. Чем заменить сахар в остальное время и при приготовлении блюд?

    
     Лайфхак

     Во-первых, сократите количество сахара в приготовлении, например, используйте стевию (правда, она дает специфичный привкус, сначала попробуйте), сироп топинамбура или агавы – их нужно совсем чуть‑чуть, они очень сладкие. Помните, что сахароза, сахарозаменитель и даже фруктоза – не самые полезные аналоги сахара. Во-вторых, сладости с чаем замените на сухофрукты или полезные сладости из них. Кстати, сухофрукты приравниваются к фруктам. Норма в день – горсть, а вот чего именно, не важно. В-третьих, попробуйте провести себе детокс, например, когда вы полностью отказываетесь от сладостей и сахара (сухофрукты не в счет) на неделю, месяц.

    

    Я как‑то проводила эксперимент и перестала есть сладкое полностью на 30 дней – эффект был потрясающий: бодрость, больше сил, лучше соображала, за месяц ушел 1 кг. Был, правда, и побочный эффект: пончики и магазинные булочки я не могу есть до сих пор – этот жуткий вкус маргарина вкупе с огромным количеством сахара вызывает отторжение. Но я люблю шоколад!

    Помимо шоколада я люблю еще и полезные конфеты из сухофруктов.

    
Конфеты из сухофруктов

    на 2 порции:

    Инжир – 1 шт.

    Финики – 4 шт.

    Курага – 7–10 шт.

    Чернослив – 7–10 шт.

    Орехи для панировки – горсть
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• Орехи измельчить блендером в мелкую крошку. Промытые сухофрукты обсушить. Инжир разрезать на 4 части, из фиников удалить косточки и разрезать пополам, курагу и чернослив разрезать на 2 части и измельчить все вместе блендером до однородной массы. Скатать из массы небольшие шарики диаметром 3 см, обвалять в орехах.

    
Время приготовления: 10 минут

    
В качестве ингредиентов для конфет подойдут любые сухофрукты, для панировки можно использовать миндальные лепестки, кокосовую стружку или натуральный какао-порошок.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Соль в пище
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Соль, как и сахар, в поговорках приравнивается к смерти. И если с первым продуктом все достаточно ясно, вот с солью не все так однозначно. Как ни крути, улучшает вкус блюд. К тому же натрий, содержащийся в соли, помогает людям с низким кровяным давлением не рухнуть в обморок. Соль выступает источником профилактики онкологии, сердечно-сосудистых заболеваний, психических и интеллектуальных отклонений.

    
В употреблении соли, как и во многих других продуктах, главное, знать меру. В целом, рекомендуемая норма употребления соли в день – 1 чайная ложка. Отследить, сколько соли в день мы съели, крайне сложно, поэтому лучше всего максимально убрать готовые продукты питания (полуфабрикаты или те, которые требуют только разогревания в микроволновке) из холодильника и сократить количество соли в блюдах. Во-вторых, сократить использование соли в приготовлении. Как это сделать, чтобы сохранить вкус?

    
Татьяна Михайленко – руководитель проекта WeGreen.ru, главный редактор Green Magazine, автор книги «Лайфхаки о ЗОЖ» (издательство «Феникс», 2019), блогер @tanya_livewell – делится своими секретами по отказу от соли:

    «Несомненно, соль важна для нашего организма, однако она содержится во многих продуктах питания, например, ее много в мясе и томатах, поэтому достаточное количество мы получаем вместе с употребляемыми продуктами. Дополнительное досаливание (на практике часто пересаливание) приводит к переизбытку получаемой соли.

    Соль вредна тем, что удерживает жидкость и приводит к отекам. Это ухудшает внешний вид и самочувствие, делает человека вялым, а со временем и депрессивным. Соль откладывается на стенках сосудов, которые становятся хрупкими, и во внутренних органах, замедляя обменные процессы. К тому же продукт раздражает стенки желудка, является причиной появления камней в почках, откладывается в суставах, что делает их менее подвижными.

    Как есть меньше соли? Выхода нет, просто однажды нужно перестать солить. Хорошая новость заключается в том, что базилик, орегано, перец отлично компенсируют вкус. Сначала еда покажется пресной, однако потерпеть придется всего 7–10 дней. Постепенно вы начнете удивляться, сколько у еды разных оттенков вкуса, который вы просто не замечали. Лучше всего отказаться от соли полностью на 2–3 недели, а после того как рецепторы отрегулируют восприятие разных вкусов, вернете в те блюда, в которых ее не хватает, если такие останутся».

    
     Лайфхак

     Я полностью согласна с Таней, что раз уж соль раскрывает вкус блюд, то в основном нужно сосредоточиться на улучшении вкуса. Специи придут на помощь! И хотя я полностью от использования соли не отказалась, но существенно сократила. При приготовлении горячих блюд, таких как суп, овощные рагу, я добавляю ароматную соль или сванскую (я больше люблю именно ее), в иностранных блюдах типа ризотто, минестроне – итальянские специи с солью в составе. В итоге соли используется меньше, а вкус и аромат становятся только богаче.
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Казалось бы, мы говорим в книге про питание, причем тут сон? Но дело в том, что наш организм – целостная система, в которой все тесно взаимосвязано. Если вдруг болит зуб, то даже думать сил не хватает. И так во всем.

    Сон же необходим человеку не только для того, чтобы отдохнуть и восстановить силы, ночью вырабатывается огромное количество гормонов, регулирующих наше тело, как систему. Во время сна восстанавливаются все системы, приходят в норму «сбитые» настройки, так сказать.

    Недосып же, особенно хронический, очень негативно сказывается в том числе на процессе питания и усвоения пищи. Да я думаю, вы и сами замечали, что как только не выспались, все валится из рук, ничего не радует, сил нет в буквальном смысле. А как телу пополнить запасы энергии, чтобы выживать? Да, конечно, поесть, желательно что‑нибудь послаще да покалорийнее. А откуда бедным клеткам, работающим на износ и не успевающим восстановиться, брать силы? И вот мы сами себя загоняем в замкнутый круг: сейчас часок в тишине поработаю, а потом… Это «потом» не наступит никогда, если не начать менять свой режим.

    К тому же сон критичен для женского здоровья, так как хронические недосыпы очень губят эндокринную систему (кстати, первый совет всех эндокринологов мне был: нормализовать режим сна) и пагубно сказываются на гормональной.

    При этом здоровый, крепкий сон не только позволяет мозгу и телу восстановиться, но и основной процесс расщепления жиров происходит, как это ни странно, в горизонтальном положении, пока мы смотрим сладкие сны. Самый пик процесса похудения во сне происходит примерно в час ночи, когда вырабатывается гормон роста, отвечающий за расщепление излишков.

    Уверена, что сейчас многие возразят, что, мол, конечно, здорово, когда ты жаворонок и работаешь по утрам, а что делать нам, бедным совам? Знаете, я тоже всю сознательную жизнь была совой и страдала бессонницей до кучи, причем с подросткового возраста. Но если в шестнадцать это не особо чувствовалось, то к сорока любая бессонная ночь смерти подобна, потом три дня еле ноги передвигаешь. Всю «прелесть» бессонных ночей я поняла год назад, когда меня скрутило по полной.

    Поверьте, вы сова ровно до тех пор, пока здоровье позволяет, потом тело перестраивается просто мгновенно, чтобы быть в состоянии хотя бы как‑то функционировать. А раз я на собственной шкуре изучила вопрос засыпания и перестройки из совы в жаворонка, то с удовольствием открою свои «секреты».

    
     Лайфхак

     • Начните рано вставать, тогда организм сам начнет требовать ложиться спать раньше, в идеале с 10 до 11 вечера.

     • За два часа до отхода ко сну перестаньте работать, отложите гаджеты. Лучше проведите время с семьей, пообщайтесь с детьми или займитесь собой.

     • Затемните комнату, чтобы свет с улицы не проникал.

     • Заснуть и отключиться помогает расслабляющая медитация прямо в постели, или Шавасана из йоги.

     • Начинайте утро с легкой зарядки, растяжки или хотя бы приседаний, когда наносите косметические средства на лицо.
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     Его райское величество – шоколад
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Смотрели фильм «Шоколад» с неподражаемой Жюльет Бинош, которая готовила блюда из шоколада индивидуально под запросы человека: кому‑то сладкий, кому‑то горький, а кому‑то пикантный с перцем?

    
Шоколад, как и многие другие сладости, вечно попадает в опалу. То он негативно сказывается на фигуре, то его реабилитируют, потом он снова становится неугодным, так как влияет на сахар в крови, то начинают разделять, какой шоколад влияет на здоровье, а какой нет. Помимо этого, говорят, что он вызывает воспаления на лице, портит зубы и приводит к диабету.
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Правда, как всегда, посередине. Для начала давайте отделим качественный продукт от суррогата. Любой некачественный продукт – это плохо и не приносит пользы организму. В этом плане я всегда рекомендую питаться проще, но полноценно, чем вкусно, но всякой дрянью, пользы не будет точно.

    Во-вторых, молочный шоколад тоже бывает качественным, и его вполне можно есть, почему бы и нет, главное – баланс. Конечно, можно и плитку шоколада за раз умять, но вот пользы, кроме как вкусовым рецепторам и центру удовольствия в мозге, не будет точно.

    Идеален для употребления горький шоколад, так как в нем меньше сахара, он бывает разного процентного содержания какао, выберите тот, который нравится вам. Чем он полезен? Во-первых, шоколад содержит витамины, необходимые для здоровья и красоты, тут и антиоксиданты, и калий с магнием, полезные для сердца. Во-вторых, горький шоколад способствует выработке серотонина, так называемого гормона счастья (как и бананы, кстати).

    Горький шоколад – прекрасная альтернатива сладостям и десертам, его можно употреблять в течение дня. Остается только открытым вопрос, как приучить себя к горькому шоколаду, если его не любишь? Честно говоря, не так сложно.

    
     Лайфхак

     • Для начала начните по одной дольке заменять молочный шоколад горьким, берите с 70 %-м содержанием какао, чтобы привыкнуть к вкусу.

     • Можно начать с шоколада с наполнителями, например с кусочками фруктов и ягод, они немного разбавят горьковатый привкус.

     • Рассасывайте дольку, а не жуйте, это даст больше вкусовых ощущений.

     • Добавляйте горький шоколад стружкой в пломбир, так я научила ребенка есть шоколад с 90 %-м содержанием какао.

     • Устройте себе детокс от сахара, убрав сладости и десерты, что позволит очистить рецепторы, и тогда вкус шоколада раскроется во всей красе, а не только горечью, которой, честно говоря, не так и много в нем.
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    [image: after_title]

[image: bin00000083.jpeg]
    

Еще одна сладость, постоянно подвергающаяся критике, – мед. Казалось бы, продукт, который мы знаем и любим с самого детства, спасавший нас от простуд, температуры и всех невзгод, вдруг стал вредным и неугодным. Как такое бывает?

    Мед действительно очень полезен, так как содержит огромное количество витаминов, минералов и микроэлементов. Я, честно говоря, даже останавливаться на этом подробно не буду. И так все знают о пользе. Помимо меда полезны и соты, которые защищают зубы и десны во время жевания (главное, не проглотить). В целом, у каждого продукта пчеловодства – свои преимущества и неоспоримые плюсы.

    Есть у меда и вторая сторона медали. Во-первых, это очень аллергенный продукт, капля которого может привести к необратимым последствиям, так что строго следите за этим. Во-вторых, в меде содержится много сахара. И хотя он легко усваивается и расщепляется, людям с сахарным диабетом, повышенным сахаром и рядом других заболеваний нужно быть крайне осторожными.

    Мед обвиняют в том, что он превращается в яд при высоких температурах, так что его можно есть только свежим. Это действительно так, правда, горячий чай к этим температурам не относится. Мед начинает распадаться на ядовитые компоненты только при длительном нагревании выше 250 ˚С. Ну то есть если вы решите мед зачем‑то запечь.

    Есть и предостережения, о которых надо знать. Во-первых, мед – потогонное и разогревающее средство, поэтому употреблять его перед выходом на улицу не рекомендуется, можно получить противоположный эффект. Во-вторых, мед – природный релаксант, поэтому его полезно употребить на ночь, а вот днем, если есть хронический недосып, можно стать сонливым. В-третьих, несмотря на всю пользу, мед не рекомендуется есть в больших количествах, 1–2 столовые ложки в день – максимум.

    
Как заменить сладости медом? Есть несколько простых способов.

    
     Лайфхак

     • Смешайте мед с орехами, семечками и ягодами, дайте настояться, и получится прекрасный питательный десерт.

     • Добавляйте мед в выпечку вместо сахара, от чего все только выиграют (мед становится опасным только при нагревании выше 250 ˚С более 2 часов).

     • Используйте соты вместо десерта с чаем, тут и польза, и вкус.

     • Готовьте веганские сладости с медом. Во-первых, это отличное занятие для детей, которые с удовольствием сами лепят конфетки. Во-вторых, польза для организма.

     • Чайная ложечка меда, добавленная в смузи из клюквы или калины, сделает и напиток слаще, и после не захочется закусить сладеньким.

     • Мюсли, запеченные с медом, сделают любое блюдо вкуснее и полезнее.

     • Да и просто ложечка меда в чай поможет уснуть, особенно если чай травяной или зеленый.

    

    А в дополнение – рецепт от шеф-повара ресторана дикой кухни «Шотландская клетка» Юрия Ламонова.

    
Медовая коврижка

    на 1 порцию:

    Мука пшеничная – 300 г

    Мед – 100 г

    Масло растительное – 250 г

    Сахар – 130 г

    Разрыхлитель – 10 г

    Какао-порошок – 15 г

    Корица молотая – 15 г

    Кориандр молотый – 15 г

    Изюм – 150 г

    Курага – 100 г

    Орехи грецкие – 180 г

    Вода – 130 г
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• Сухофрукты и орехи мелко порубить. Соединить все компоненты и хорошо вымесить. Выложить в форму и выпекать 12–15 минут при температуре 180 °C. Подавать со взбитыми сливками или ягодами и мятой.

    
Время приготовления: 25 минут

    
Вместо пшеничной муки можно взять миндальную, полбяную, овсяную.
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     Чай, кофе – на здоровье
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Кстати, о чае и кофе! Опять же продукты достаточно неоднозначные с точки зрения правильного питания. Кто‑то говорит, что нужно полностью избавиться от этих напитков в рационе, кто‑то приписывает им чудодейственные свойства.

    
В кофе есть полезные компоненты, если сам продукт качественный (это касается всего на самом деле) и им не злоупотреблять (что опять же касается всего). Кофе – прекрасный антиоксидант, помогающий защите клеток. Напиток тонизирует, что позволяет поддерживать активную деятельность мозга, так как кофеин относится к психоактивным веществам. За счет этого же кофе помогает в процессе похудения, правда, если пить простой черный сваренный кофе, а не латте толл с сиропом и сливками. Кстати, все это касается и кофе без кофеина, правда, он меньше стимулирует, но немного кофеина там все же есть.

    Чем кофе опасен? Во-первых, переизбытком кофеина, который будоражит нервную систему, так что, если кофе пить постоянно, то она просто «истончается» и перестает реагировать на стимуляцию либо же не работает без дополнительной стимуляции. Кофеин в большом количестве опасен для сосудов и сердца, особенно тем, у кого повышенное давление. У меня у самой сильная реакция на кофеин, которая выражается в треморе рук, учащенном сердцебиении, так что я пью кофе без кофеина, и к этому легко привыкнуть.

    Что касается чая, тут тоже все не так однозначно. Чай обладает дубильным эффектом, поэтому при употреблении напитка сразу после еды велик шанс, что пища просто переварится и часть полезных элементов не усвоится. Слишком горячий чай плохо сказывается на сосудах носоглотки и повреждает слизистую, что может привести к необратимым последствиям. Напиток противопоказан при некоторых заболеваниях, в том числе при проблемах с желудком. При этом чай, как и кофе, великолепный природный антиоксидант, а также содержит много полезных микроэлементов. Чай прекрасно согревает и помогает выздороветь. Зеленый чай содержит более концентрированную форму минералов, за счет того, что ферментируется сразу после срывания листа.

    
Как пить чай и кофе, чтобы они приносили пользу?

    
     Лайфхак

     • Главное и основное – пейте чай и кофе через 15–20 минут после приема пищи, тогда и еда успеет начать усваиваться, и напиток усвоится.

     • Темные напитки лучше употреблять в первой половине дня, светлые – во второй. Травяной чай лучше выпить вечером, главное, чтобы он не был мочегонным.

     • Дайте напитку остыть до температуры, когда он будет умеренно горячим, но не обжигающим, иначе он может повредить слизистую не только полости рта, но и пищевода.

     • Главное зло чая и кофе – десерты, как бы забавно это ни звучало, но об этом мы говорили выше.

     • Пейте чай без сахара и подсластителей, лучше добавьте мед.

     • Кстати, зеленый чай тоже можно пить с молоком, это очень вкусно, британцы знают про вкус к жизни, недаром напиток считается королевским. И да, сахар туда не добавляют. А вот лимон в зеленом чае усилит его антиоксидантные свойства.

    

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Свежевыжатые соки
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Сок соку рознь: если сравнить по составу свежевыжатые соки и пакетированные, то разница будет более чем очевидна. Во-первых, все соки в пакетах сделаны на основе яблочного сока с добавлением других: виноградного, вишневого, грушевого или ягодного – того, который обозначен на упаковке. Во-вторых, в них есть сахар и лимонная кислота – натуральный консервант.

    Свежевыжатые соки имеют очень короткий срок хранения, чаще всего производятся при вас (или вами самими) и имеют насыщенный вкус. Соки полезны тем, что вещества, находящиеся в ягодах и фруктах, а иногда и в овощах, легко усваиваются, больше, чем из самих плодов. По этой причине соки полезны детям, расход энергии у этих «энерджайзеров» большой, а пополнять его не всегда удается правильно и вовремя.

    Не угодили соки зожникам тем, что в них практически отсутствует клетчатка, зато много сахара. В целом, так и есть, клетчатки действительно мало, она остается в жмыхе, а вот про сахар я уже писала. В соке содержится фруктоза, которая расщепляется практически без остатка и легко усваивается организмом. Так что, если не употреблять по три стакана сока в день, то вреда не будет.

    Помимо прочего, соки прекрасно помогают организму справиться со многими болезнями и выступают в качестве профилактического средства. Например, морковный сок показан онкобольным и в период ремиссии, а также тем, у кого есть опухоли различного свойства. Яблочный сок – великолепнейший антиоксидант, борется с преждевременным старением и особенно показан женщинам после сорока лет. Сок лимона помогает «разбудить» пищеварение с утра и освежить в течение дня, правда, разбавленный водой. А сок сельдерея утоляет голод, обладая чуть ли не отрицательной калорийностью.

    
Есть несколько нюансов.

    
     Лайфхак

     • Морковный сок лучше пить натощак, а остальные – в процессе еды.

     • Витамин С очень нестабильный, так что примерно минут через 15 после того, как сок выжали, он становится бесполезным, даже если закрыт.

     • Если у вас проблемы с сахаром в крови или с пищеварительной системой, то проконсультируйтесь с врачом, что, как и когда можно, а что нет.

     • Не злоупотребляйте соками, в них много фруктозы и кислот, которые в большом количестве имеют и негативный эффект (вызывают боли в желудке).

     • Витамины из морковного сока сами по себе сложно усваиваются, так что в них нужно добавить жирную среду. Сливки будут идеальны плюс оттенят вкус, а если не употребляете молочные продукты, то несколько капель масла тоже подойдут.

     • Если сок расслоился при хранении – не страшно, взболтайте его.

    

    Я бы рекомендовала хотя бы раз в неделю пить морковный сок, особенно женщинам, он действительно очень полезен для красоты и здоровья, плюс улучшает цвет лица. Если предстоят серьезные нагрузки, то возьмите с собой бутылочку яблочно-сельдереевого сока, он освежит, утолит жажду, придаст сил и, кстати, полезен для худеющих. А вот ягодные соки идеально добавить в воду и взять с собой в качестве детокс-средства в жаркий день.

    
Самый простой и полезный сок для похудения и поддержания здоровья – яблочно-сельдереевый.

    
Яблочно-сельдереевый сок

    на 1 порцию:

    Яблоко – 2 шт.

    Стебли сельдерея – 3 шт.
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• Из яблока и сельдерея выжать сок и смешать.

    
Время приготовления: 2 минуты

    
Сок полезно брать с собой, если предстоит напряженный день, для поддержания тонуса.
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     Консервы vs свежие продукты
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Как‑то в одном из блогов по питанию увидела спор на тему: можно ли есть консервы? Одни придавали анафеме всех, кто употребляет консервы в пищу. Вторые доказывали, что в советское время консервы были источником выживания и от них не умирали. Третьи закатывали глаза и говорили о том, что суть жизни вообще в другом. Про консервы, конечно, все забыли.

    
Суть же состоит в том, что ни один консервированный продукт не содержит столько нутриентов, как свежий. Это та правда, которую нужно просто принять. Более того, часто производители консервов кладут туда не самые полезные компоненты, среди которых огромное количество лимонной кислоты – сама безобидность. К тому же в самих банках образуются не самые полезные вещества, а если еще и недостаточно тщательно обработали сами продукты, то консервы бывают и опасными.

    Никто не спорит, что вареный нут для хумуса гораздо полезнее консервированного, но реальность такова, что отваривать его в мультиварке 4 часа мало кто может себе позволить. Безусловно, свежий огурец полезен, но как вкусно хрустит маринованный да под жареную картошечку. А что уж говорить про конфитюр из апельсинов! Вы готовы потратить три дня (и это один из самых простых рецептов, которые я нашла в интернете), чтобы закатать свой конфитюр на зиму? Вот я, честно, лучше с ребенком пообщаюсь, ей и так с матерью не повезло.

    В этом‑то все и дело, что, конечно, приготовленные собственными руками продукты гораздо лучше и вкуснее, но реальность нашей жизни такова, что, во‑первых, мы спокойно выживем, если не закатаем огурцы на зиму. А во‑вторых, не всегда есть время на то, чтобы замочить и отварить фасоль. Ну и кому нужны эти жертвы на кухне?

    Для себя я этот вопрос решила просто: когда есть время (да, я все еще иногда пребываю в этой сладкой иллюзии, просто когда два месяца снимаешься по 14 часов в сутки, то потом две недели за книгой дома – время), я минимизирую использование консервированных продуктов. Правда жизни такова, что и три банки – это много, чаще всего одна, две. Все! Когда мне нужно приготовить быстро, а это значит, что на три блюда у меня есть 30 минут, и это мой максимум, я ничего не готовлю дольше, то я использую консервированные продукты не больше трех банок в неделю – точка.

    
     Лайфхак

     • Консервированный горошек и кукурузу в салатах замените на замороженные, предварительно прогретые в дуршлаге на водяной бане в течение 5–10 минут, их замораживают вареными.

     • Фасоль и нут замачиваю на день, а варю ночью, пока мы спим, или ставлю отсроченный таймер на мультиварке, можно еще час варить на плите, а потом в этой же воде оставить на день, тоже все приготовится прекрасно.

     • Вместо консервированных овощей берите свежие, а икру типа кабачковой можно делать из свежих овощей блендером – неделю стоит прекрасно.

    

    Помните о том, что цель правильного питания не завалить вас работой так, чтобы вы прокляли все на свете, а помочь сбалансировать рацион. А это не исключает использования продуктов, которые облегчают приготовление.

    
Например, консервированный тунец сложно заменить свежим, при этом можно приготовить шикарные и полезные сэндвичи, которые даже дети съедают за милую душу.

    
Сэндвичи с консервированным тунцом

    на 2 порции:

    Тунец консервированный – 1 банка

    Хлеб цельнозерновой – 2 кусочка

    Маслины – 7–10 шт.

    Руккола или листья салата – 1 горсть
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• Тунца хорошо размять и смешать с маслом из этой же банки, выложить на хлеб. Маслины разрезать вдоль пополам и выложить неплотно на тунца, подавать с рукколой или листьями салата.

    
Время приготовления: 5 минут
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     Майонез, кетчуп vs соусы

    

    [image: after_title]

[image: bin00000090.jpeg]
    

О вреде майонеза, кетчупа и магазинных соусов не рассказал только ленивый, по‑моему, разоблачающих программ и постов просто не счесть. На самом деле эти продукты не так уж и опасны, если есть их не каждый день, если бы не одно «но»: что там находится внутри, только недобросовестным производителям известно. А то, что в том же сырном соусе нет ничего от сыра, зато много добавок и уксуса, – не скрывается даже.

    
Но согласитесь, что оливье без майонеза – странный салат. Если в семье принято есть этот продукт только по праздникам, то, на мой взгляд, ничего страшного нет. Если же вы любители навернуть тазик «зимнего» пару раз в неделю, то первое, что я бы рекомендовала, пересмотреть рацион в пользу других салатов.

    А если без шуток, то первое, чем можно заменить магазинный продукт, – майонез домашнего производства. Второе – смешивать майонез со сметаной 1:1, вкус это не испортит, наоборот, добавит нежности, а пользы будет больше. Третье – заменить обычный майонез вегетарианским, когда вместо яиц добавляется белая фасоль, – вкус непередаваемый, а ореховые нотки придают блюдам пикантность. А готовится все минут 10 максимум.
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Какие еще соусы я постоянно использую в своем рационе.

    
     Лайфхак

     • Кетчуп легко заменить на домашнюю хреновину (томаты с хреном), соус сальса с перцем чили. В период шашлыков вместо кетчупа ешьте мелко рубленные запеченные овощи с чесноком и зеленью – просто слов нет, насколько это вкусно.

     • Еще один вариант замены майонеза – йогурты со специями, тут у кого на что фантазия способна. Добавляйте свежие огурцы и чеснок, чтобы получить освежающий вкус; оливки, чеснок и базилик для пикантности; чеснок, красный жгучий перец (молотый) и томаты – для жаркого вечера.

     • Кстати, моя семья обожает ароматное растительное или оливковое масло, когда в бутылочку (я беру отдельную из стекла) с маслом добавляются разные специи (мы обожаем итальянские), чеснок, вяленые томаты. Даже банальная свекла с орехами играет новыми вкусами. Экспериментируйте!

     • Причем если никому не говорить, что заменили майонез соусом, то никто и не заметит. Потом признаетесь. У нас было именно так!

    

    Есть много прекрасных соусов, которые готовят шефы. Вот, например, рецепт цветной капусты с мисо-соусом от Сергея Лобачева, @lobachevs22, бренд-шефа сети ресторанов «Мясо&Рыба»

    
Цветная капуста с мисо-соусом

    на 2 порции:

    Капуста цветная – 1 шт.

    Мисо-паста – 80 г

    Масло растительное – 200 мл

    Масло сливочное – 30 г

    Вода – 60 мл

    Сливки жирностью 33 % – 55 мл

    Уксус мицукам – 10 мл

    Лук-порей – ½ шт.

    Сок ½ лимона

    Чеснок – 2 зубчика

    Кунжут

    Соль
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• Разобрать капусту на соцветия и отварить в подсоленной воде в течение 4 минут, слить воду и остудить в воде со льдом в течение 20–30 минут, выложить на полотенце, чтобы избавиться от лишней жидкости. Обжарить (лучше на мангале или гриле) до золотистой корочки. Лук-порей (белую часть) нарезать полукольцами, обжарить на сливочном масле, так чтобы лук был полностью покрыт маслом.

    • Выложить лук на тарелку, сверху – капусту, положить мисо-соус и сверху полить чесночно-лимонным маслом, посыпать кунжутом, можно украсить зелеными перьями лука-порея.

    • Мисо-соус: соединить пасту мисо, 100 мл растительного масла, воду, сливки и уксус, взбить блендером до однородной массы и остудить в холодильнике в течение 30 минут.

    • Чесночно-лимонный соус: смешать в блендере чеснок, оставшееся растительное масло и сок лимона.

    
Время приготовления: 1 час

    
Блюдо можно использовать самостоятельно или в качестве гарнира.
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     Ох уж этот суперфуд
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Наверное, не осталось ни одного человека, который бы не слышал о суперфудах (от английского super – «супер» и food – «еда», употребляется в качестве описания продуктов, обладающих повышенной ценностью для организма). Чего только не обещают продавцы этих продуктов: и быстрое похудение, и очищение от всего и вся, да и много всего другого.

    
Суть же суперфудов остается одной, и по факту очень простой: насыщение организма питательными веществами в максимальном количестве. И как бы нам ни обещали, что семена чиа способствуют выведению всех шлаков и токсинов, а ягоды годжи способствуют похудению, основная суть – наличие большого количества микроэлементов и витаминов. Зато стоимость что семян, что ягод повергает в благоговейный трепет. И хотя на моей полке всегда есть семена чиа, я расскажу о других, милых сердцу и желудку суперфудах.

    Помню, однажды мы отдыхали где‑то за границей в горах, в СПА-отеле, и нам порекомендовали спуститься на местный рынок, где продается суперсредство для укрепления иммунитета. Оно, конечно, недешевое, но того стоит. Спустились мы с Альп на местный рынок, нашли нужную лавку и обнаружили заветный продукт: 10 засушенных ягодок в пакетике за 2 евро. Увидев цену, я как‑то стала меньше верить в эффективность продукта, но продавец рассказал, что везут ягодки из‑за границы, поэтому так дорого. Муж придирчиво глядел в пакетик и открыл, чтобы понюхать. Хохотали мы еще дня три до слез, когда поняли, что в пакетиках лежала засушенная облепиха. А вы говорите годжи!

    Я не буду много говорить, просто приведу таблицу микроэлементов по суперфудам и российским аналогам, а вы уж сами сделаете вывод о том, чем питаться. Замечу сразу, что я ничуть не уменьшаю пользу тех же годжи или чиа, в них есть свои неоспоримые плюсы. Просто призываю подходить к питанию рационально и со здравым смыслом. Кстати, говорят, что годжи содержат 21 минерал, но какие – тайна, покрытая мраком.
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     Лайфхак

     • А еще в России есть такие прекрасные ягоды, как морошка, клюква, калина, брусника, голубика, черная смородина.

     • То же самое касается и семян чиа, их можно с легкостью заменить обычной гречкой или семенем льна, которые стоят не так много, зато пользы от них вагон и много тележек. Выбор за вами!

    

    Греча по‑царски

    на 2 порции:

    Крупа гречневая – 100 г

    Лук репчатый – 1 большая головка

    Масло растительное

    Шампиньоны – 300 г

    Соль сванская (ароматная)

    
[image: bin00000095.jpeg]
    

• Гречку отварить с добавлением соли. Лук нарезать длинной соломкой, грибы – ломтиками. Лук пассеровать на растительном масле, добавить грибы и обжарить до золотистой корочки, добавить гречку, прогреть пару минут.

    
Время приготовления: 20 минут

    
Очень простое и бюджетное блюдо. Вместо грибов можно использовать тертую морковь.
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     Разгрузочные дни и другие «издевательства над организмом»
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Когда я только начала худеть, то прочитала про важность разгрузочных дней и решила, что буду практиковать их раз в неделю. Так что испытала много разных вариантов.

    
Чем они полезны?

    Во-первых, разгрузочные дни помогают очистить рацион от ненужных блюд и уменьшить объем желудка. Буквально на следующий день необходимо меньше пищи, чем раньше.

    Во-вторых, разгрузочные дни буквально перезаряжают организм, так как испытываемый стресс активизирует резервные силы тела.

    В-третьих, такие дни способствуют похудению, и за счет стресса, и за счет низкого количества потребляемых калорий.
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Какие бывают разгрузочные дни?

    1. Во-первых, частичное голодание, когда вы урезаете размер привычной порции в два-три раза, но едите все то же самое, что и обычно. Плюс в том, что вы сокращаете объем желудка, меньше едите. Минус: особого эффекта ждать не стоит, а вот начать приучать себя к разгрузкам с такого способа – щадящий вариант.

    2. Во-вторых, моноразгрузочные дни, когда вы употребляете весь день только один продукт, например 100 г сухой крупы сварить и питаться этим весь день. Идеально подойдут смесь бурого и дикого риса или гречка. Плюс: достаточно спокойно переносится и дает много пользы. Минус: потом пару дней не можешь смотреть на крупу.

    3. В-третьих, комбинированное питание, например сочетание яблок и кефира или огурцов и кефира, когда раз в два – два с половиной часа чередуется яблоко или огурец (1 кг на день) и кефир (1 литр на день). Только не одновременно, это не очень полезно, фрукты лучше вообще ни с чем не сочетать, кроме фруктов. Плюсы: разнообразие продуктов, хорошее насыщение. Минусы: быстро возвращается чувство голода, и после шести вечера яблоки уже не рекомендуется есть.

    4. В-четвертых, соковые детоксы, когда в течение всего дня употребляются специально подобранные соки. Я брала себе программы на три дня и переносила их достаточно хорошо, так что очень рекомендую, если нет противопоказаний. Плюсы: хороши соковые детоксы сбалансированной программой, большим количеством витаминов, к тому же легко переносятся. Минусы: не всем подходят из‑за здоровья.

    5. В-пятых, полное голодание, когда вы полностью отказываетесь от еды (но не воды). Я никогда не отказывалась полностью от еды, так как это чревато многими последствиями. Такие эксперименты можно проводить либо полностью здоровым, либо под надзором специалистов.
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Как начать устраивать разгрузочные дни?

    
     Лайфхак

     • Сначала замените один прием пищи «разгрузочным» блюдом, например, в выходные, чтобы посмотреть, как реагирует тело, постепенно можно увеличить до целого дня.

     • Не устраивайте разгрузочный, особенно голодный день, если предстоят высокие, в том числе умственные нагрузки.

     • Не голодайте чаще одного раза в неделю, а лучше не чаще пары раз в месяц.
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     Срыв и зажор: казнить нельзя помиловать
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Всем, кто хотя бы раз в жизни пытался похудеть (а мне кажется, крен в голове под названием «я толстая» случался в жизни каждой женщины, независимо от реальных форм), случалось сорваться и наесться вдоволь.

    
Во-первых, жесткое ограничение вызывает сильнейший стресс, который пользы не несет. Во-вторых, постоянное недоедание или монопитание вызывает нехватку микроэлементов, а значит, организм рано или поздно возьмет свое. Но самое главное, чаще всего срывы случаются из‑за психологических причин, даже у тех, для кого правильное питание стало образом жизни.

    Страх, стресс и другие интенсивные негативные эмоции требуют «выхода» и замены. По этой причине мы редко срываемся на сельдерей, чаще всего – на продукты, которые стимулируют центр удовольствия в мозге. И у каждого эти продукты свои: кто‑то уплетает торт ложкой, а кто‑то – стейк с кровью весом в килограмм.
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Вот как комментирует этот момент Елена Столповская, блогер, специалист по похудению, изменению пищевых привычек, эксперт по здоровому образу жизни:

    «Не раз замечала за собой: как только мне нужно сделать что‑то, в чем я не сильна или что никогда не делала, то сразу начинаю хотеть есть. Я не иду выполнять задачу, я иду к холодильнику. Мне кажется, вот сейчас поем, наберусь сил и тогда «заполню декларацию», «отвечу на срочное письмо», «сделаю важный звонок», «приму решение», «напишу статью» и так далее. НО! После еды нужно помыть посуду, приготовить ужин, так как я съела всю еду, для этого сходить в магазин и так далее. День прошел, задача все еще висит, и так может длиться не один день!

    И раз уж принятие проблемы – 50 % успеха в ее решении, то я для себя выработала новую стратегию избавления от страха и стресса, тогда и переедать не придется.

    1. Позволить себе испытывать негативные эмоции, но понять, чего именно боюсь, почему считаю, что не справлюсь, что конкретно вводит меня в стресс, кто сможет помочь, если я действительно не смогу, что хорошего случится, когда я справлюсь с задачей? То есть я не даю себе «хотеть есть», а раскладываю задачу по кирпичикам.

    2. Вспоминаю случаи, когда я боялась, нервничала, но сделала, и в итоге все получилось хорошо.

    3. С вечера в ежедневнике пишу пошаговое выполнение задачи, которая меня нервирует. Утром дела выполнять проще, чем казалось.

    4. Придумываю себе поощрение за выполнение задачи, например обещаю себе купить что‑то вкусное или красивое.

    5. Если нервы действительно сильно шалят, то я беру тарелку еды и иду к компьютеру, совмещая. Единственное, что еду беру полезную: хлебцы, сухофрукты, горсть орешков, домашнюю гранолу, чтобы похрустеть, но никаких сэндвичей и хлеба».
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     Лайфхак

     Я солидарна с Еленой в ее подходе к питанию, поэтому очень рекомендую на случай стресса иметь дома стратегический запас полезных «вкусняшек», которые помогут справиться с интенсивными эмоциями. Лично мне, когда я понимаю, что не справляюсь со стрессом, помогает дыхательная медитация или банальная прогулка неспешным шагом, либо же легкие асаны. Тогда и самочувствие отличное, и вреда фигуре нет.
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     Диеты и жесткие запреты
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Диеты, как и жесткие ограничения, редко когда приносят желаемый результат. Лично я категорически против диет и запретов. Вот почему:

    
1. Любое ограничение вызывает интенсивный стресс, который становится хроническим, когда нарушаются восприятие и сопротивляемость организма, что само по себе неполезно.

    2. Любые диеты рано или поздно заканчиваются, вы возвращаетесь к привычному рациону. И вот здесь таится главная ловушка: вы снова начинаете питаться, как и раньше, поэтому вес возвращается.

    3. Чисто психологически организм начинает активно сопротивляться ограничениям, поэтому случаются срывы – просто бунт против запретов.

    4. Не все диеты одинаково полезны, например белковая диета противопоказана гипертоникам и людям с проблемами сердечно-сосудистой системы, потому как может спровоцировать инсульт. Долгая монодиета может привести к истощению и нарушению функционирования пищеварительного тракта.
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В этом плане правильное сбалансированное питание, во‑первых, не наносит вред, а во‑вторых, становится частью повседневной жизни, неся пользу и здоровье.

    Конечно, я сейчас не имею в виду людей, которые по состоянию здоровья вынуждены придерживаться определенных рамок питания и исключить те или иные продукты из своего рациона. Я говорю о тех, кто сознательно ограничивает себя в пище, желая похудеть, обрести желанные формы.

    Так что если вы и хотите устроить себе диету, то сделайте ее краткосрочной – несколько дней, тогда она станет, скорее, длительным разгрузочным днем и принесет пользу.

    
     Лайфхак

     • Начинайте с малого, не нужно сразу же запрещать себе все – организм будет в шоке и «ответит» по полной.

     • Устраивайте себе разгрузочные дни даже от правильного питания, тогда тело поймет, что ему все можно, и поддержит на пути к заветной цели.

    

    А о том, как привести себя в форму без диет, и написана эта книга!

    И мой любимый рецепт от одной из самых значимых фигур российской гастрономии, который поможет и от правильного питания отдохнуть и насладиться вкусом. Гурьевская каша от Александра Николаевича Филина, президента Гильдии шеф-поваров России, автора книги «Русская кухня от президента».

    
Гурьевская каша

    на 1 порцию:

    Молоко – 1 стакан

    Сливки 10 % – 1 стакан

    Крупа манная – ½ стакана

    Сахар – 5 ст. л.

    Ванилин – 1 г

    Яичный желток – 1 шт.

    Яичный белок – 1 шт.

    Фрукты (свежие, консервированные) – 80 г

    Орехи грецкие – 50 г

    Мята свежая – 5 г
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• Половину молока и половину сливок налить в кастрюлю, добавить 2 ст. ложки сахара, ванилин, соль, довести до кипения. Всыпать манную крупу, интенсивно вымешивая деревянной ложкой, довести до загустения, охладить. Взбить желток с 2 ст. ложками сахара добела, отдельно взбить белок до загустения. Добавить в кашу желток, белок и немного орехов.

    • В духовке на сковороде довести оставшиеся молоко и сливки до образования пенки, которую нужно снимать и складывать в отдельную тарелку. В керамическую форму выложить слоями (3–4 слоя), чередуя, примерно 1 см каши, пенки. Последний слой каши выровнять, посыпать оставшимся сахаром и карамелизировать в духовке до образования коричневой корочки. При подаче украсить фруктами, орехами и мятой.
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     Витамины, микроэлементы, минералы и пищевые добавки
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На просторах интернета развернулась нешуточная борьба противников и сторонников пищевых добавок и витаминов. Первые говорят о том, что правильное питание способно полностью насытить организм необходимыми нутриентами. И это правда, я с этим полностью согласна. Вторые аргументируют свою позицию тем, что в большинстве своем человек недополучает питательных веществ. И это так и есть, я полностью согласна.

    Шутки шутками, конечно, но обе эти позиции верны. Если полностью сбалансировать свой рацион, то никакие витамины не заменят натуральных нутриентов. Вопрос в другом, в том, что баланс зависит не только от того, что мы едим, но еще и от качества продуктов. Давайте честно, всегда ли то, что попадает к нам в рот, питательно, полезно и органически чистое? Есть ли вообще это органически чистое в природе? Скорее всего, нет.

    Да, зимой у нас есть овощи и фрукты, но сказать, что они на 100 % полезны, – нельзя. Сказать, что тех витаминов, которые мы употребляем, достаточно, тоже нельзя. Более того, та экология и ритм, в котором мы живем, требуют все больше энергозатрат, а значит, и потребность в микроэлементах возрастает. Людмила Ивановна Карушина, профессор НИИ питания РАМН, в беседе сказала мне, что, по сути, современному человеку необходимо постоянно принимать витамины и пищевые добавки, чтобы просто оставаться на плаву.

    И вроде о том, что зимой поливитамины хорошо было бы попить, период и так сложный, все знают, то остальное время как‑то выпадает. При этом некоторые врачи рекомендуют женщинам пить витамины Е и Д дополнительно в течение весны и начала лета, чтобы не было проблем с кожей из‑за активного солнца. Те, у кого есть так называемая аллергия на солнце, поймут.

    Вегетарианцам и тем, кто в недостаточной мере использует свежие овощи и рыбу в рационе, обязательно нужно дополнительно принимать витамины группы В. Одна проблема: они практически не усваиваются в твердом виде. Выхода два: жидкие перорально и внутримышечно. И хотя большинство врачей говорят о том, что сначала нужно сдать анализы на количество этих самых витаминов в крови, американские ученые настаивают, что два раза в год витамины группы В прокалывать нужно обязательно.

    Омега-3 жирные кислоты также входят в число жизненно необходимых добавок, особенно если не можете похвастаться, что едите качественную свежую морскую рыбу два-три раза в неделю.

    Железо – отдельная тема. Людей с достаточным количеством железа становится все меньше: анемия, головокружение сопровождают нас чуть ли не постоянно. Стресс влияет на очень многое, в том числе и на снижение уровня необходимых микроэлементов. Так что следите за уровнем железа в крови. Йод для средней полосы России тоже дефицитный элемент, и, несмотря на то что его можно не всем, тут нужно следить за состоянием, зимой его чаще всего рекомендуют пить в качестве добавки.
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     Эко, био, органик
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Три заветных слова, которые последние несколько лет вызывают чуть ли не благоговейный трепет. Покупая продукты, мы надеемся, что маркировка защитит нас от некачественных товаров.

    Правда, есть пара сложностей. Во-первых, в России нет строгих стандартов маркировок продуктов, как в той же Европе, где для того чтобы получить значок «био», нужно пройти семь кругов ада сертификации, а потом еще и подтверждать статус каждый год. Зато там действительно гордятся маркировками. В России же если на литр пальмового масла есть капля живого молока, то продукт уже «био». Утрирую, конечно, но сам факт понятен.

    Во-вторых, у производителей принято скрывать полный состав продукта и не писать о том, что действительно добавлено. Оно и понятно, кто ж правду‑то возьмет? Так что вертятся, как могут.

    В-третьих, на одном из мероприятий, правда, по органической косметике, представитель немецкого бренда популярно объяснил блогерам и журналистам, что означают все эти значки. Поверьте, в шоке были все.

    БИО – произведено с применением натурального сырья, выращенного без применения запрещенных препаратов. Вот тут стандарты разных стран по «запрещенке» расходятся. Россия по строгости сертификации на задворках где‑то находится, поэтому сюда везут все, что за границей негоже. Но, по сути, практически все продукты био.

    ЭКО – произведено из натурального сырья, выращенного в экологически чистом районе, без применения химических веществ. А это значит, вода, которой поливали овощи, фрукты, – чистая, земля не удобряется чем попало и так далее.

    ОРГАНИК – произведено из натурального сырья, выращенного в экологически чистом районе, без применения химических веществ, в соответствии с полными стандартами социальной ответственности. То есть вода, которая выпадает даже в виде дождя, – чистейшая, на земле не применялись никакие обработки более пяти лет, компания заботится об окружающей среде, платит налоги, заботится о сотрудниках и так далее.

    Если интересно, то о стандартах сертификации можно почитать на сайтах соответствующих организаций. Что‑то мне подсказывает, что с уровнем загрязнения окружающей среды скоро ни одна компания эту сертификацию не пройдет, океан‑то на всех один. Хорошо, их четыре, но суть от этого не меняется.

    
Вот теперь вопрос: какой производитель в России может похвастаться качеством продукции? Видимо, только огородник для себя – все.

    Конечно, это не значит, что не нужно вообще смотреть, что мы покупаем, но нужно понимать, что значки «био», «эко» и «органик» – очень относительная информация. Особенно в России, таковы уж наши законы.

    Хотела б я в этой главе дать лайфхак, как выбрать органически чистый продукт, но получится, как в анекдоте: «Из депрессии есть три выхода: Шереметьево, Домодедово и Внуково!» В общем, держитесь там и читайте этикетки!
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     Читайте этикетки
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Вот мы и подошли к самому нужному во всей книге – необходимости читать этикетки. Несмотря на то что там указываются далеко не все ингредиенты, избегать хотя бы явно плохих.

    Думаю, о том, каких веществ не должно быть в продуктах, можно посмотреть в интернете, об этом очень много написано. И про Е-добавки, и нитрит натрия, и прочее, прочее.

    Помимо этого, обращайте внимание на то, каким по очереди стоит тот или иной компонент. В этикетках сначала указаны те продукты, которых больше всего в продукте. Если сахар стоит после воды, то догадайтесь, сколько его там? Много. Есть еще один нюанс, чаще всего соли в продукте примерно 1 % от всего состава, так что все, что стоит после, практически незаметно.

    Больше всего меня смущают молочные продукты: если на упаковке не написано большими буквами «молоко», «сметана», «творог», то ищите мелкими буквами: «молочный/сметанный/творожный продукт». Это говорит о том, что перед вами смесь пальмового масла, о вреде которого тоже сказано много всего, что добавить нечего, и еще каких‑то компонентов. Проблема в том, что пишут об этом, как в договоре, мелким шрифтом. Так что не поленитесь прочитать состав. Я однажды купила творожный продукт и потом два дня не могла ничего есть из‑за жутких болей, так что рекомендация, проверенная на собственном опыте.
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Чего не стоит бояться в этикетках? Есть природные консерванты, которые, в принципе, не опасны для здоровья, но в большом количестве тоже неполезны. Среди них: уксусная кислота, лимонная кислота, соль, сахар – все то, что мы постоянно используем в своих блюдах.

    
     Лайфхак

     Для того чтобы постоянно не тратить время на чтение этикеток, просто выберите для себя так называемый пул марок, которые устраивают по составу, качеству и вкусу. А также проверьте данные на сайте Роскачества. Продукты, указанные там, хотя бы проверили.
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     Отрицательная калорийность

    

    [image: after_title]

[image: bin00000109.jpeg]
    

У диетологов и специалистов по питанию есть такое понятие, как продукты с отрицательной калорийностью. Это не означает, что продукты не содержат совсем никакой энергетической ценности, но на переваривание этих продуктов энергии уходит больше, чем находится в них самих. Чаще всего это растения, а значит, что они прекрасно насыщают, содержат много витаминов и минералов. Правда, помните про баланс питания, одни овощи не могут составить необходимый рацион.

    
     Лайфхак

     • Отличительная черта большинства таких продуктов – это клетчатка.

     • Добавляйте несколько этих продуктов в свой ежедневный рацион, что принесет много пользы организму и фигуре, но не ограничивайтесь ими.

     • Многие специи и ароматные травы относятся к продуктам с отрицательной калорийностью.
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     Что есть до и после спорта?
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Я сама веду достаточно активный образ жизни, когда здоровье позволяет. Даже на площадке я делаю небольшую разминку и стою в четырех видах планки. Обычно дней через пять вся съемочная группа присоединяется. Дурной пример заразителен, что уж. Или выполняю простые асаны из йоги, если есть перерыв минут на сорок.

    
В свободное время, когда я дома, я устраиваю себе полноценные тренировки с разными пропсами (дополнительные материалы для занятий спортом). И если дома я сама корректирую свой режим и время, выбирая момент между перекусом и приемом пищи, то во время работы я такую роскошь себе позволить не могу.

    Опять же большинство из вас работает, а это значит, что на спорт остается не так много времени. Одна проблема, большинство советов о питании до и после тренировок вызывают нервный смех: «за час до тренировки белки, через час мясо». О чем вы?! У меня на все есть час!
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Как‑то я пристала с расспросами к тренеру в спортзале, как же питаться правильно. Оказалось, что если не наращиваешь мышечную массу или не сушишься, готовясь к выступлению на «Мисс Бикини», то, в принципе, жестких правил нет. Рекомендации же просты: примерно за час до тренировки поешьте хорошо, но не очень плотно.

    А вот с периодом после тренировки все чуть сложнее. Есть можно только минут через 30–40, но иногда утренируешься так, что сил терпеть нет, случается сильный приступ голода. Я первое время просто умирала, так хотела есть после тренировок, так что пришлось искать выход. Тренеры посоветовали, чем утолять голод без сильной нагрузки на пищеварение, чтобы дотерпеть до полноценного приема пищи.

    
Вот несколько продуктов:

    1. свежий огурец – слава ему, честное слово;

    2. шпинат – в нем много белка, и он питательный;

    3. смузи;

    4. сок из сельдерея и яблока.

    
Я люблю соединять и делать зеленый смузи из шпината, банана, сока сельдерея и, например, кокосовой воды. Добавьте туда еще семя льна, и вообще будет бомба из микроэлементов и витаминов! Вкусно, полезно, утоляет голод и позволяет дотерпеть до полноценного приема пищи. Ну прекрасно же!

    
Вот рецепт одного из полезных блюд, которым поделилась адепт спорта Маша Саух:

    
Запеченные авокадо

    на 2 порции:

    Авокадо – 2 шт.

    Яйца – 4 шт.

    Томаты вяленые– 2 шт.

    Сыр – 30 г

    Соль

    Перец черный молотый
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• Авокадо разрезать пополам, вынуть косточку, углубить выемку столовой ложкой. В углубление разбить сырое яйцо, посолить, поперчить. Нарезанные соломкой томаты и слайсы сыра положить сверху. Запекать 15 минут в духовке при температуре 200 °C.

    
Время приготовления: 20 минут

    
Такое блюдо станет как прекрасным началом дня, так и его завершением.
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     Что делать, если хочешь поесть на ночь
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В интернете ходит забавная картинка про ночные набеги на холодильник «Почему после 23 часов вся еда становится такой вкусной?!» Как бы ни было смешно, но проблема ночных «зажоров» есть и остается.

    Итак, для начала необходимо понять причину голода: физиологическая ли она или психологическая. Если вы нервничаете из‑за дневных стрессов, испытываете тревогу или страх, то просто сменой рациона тут не обойтись, к сожалению. Разбираться всегда нужно с причиной.

    
Если же причина срывов банальный голод, то терпеть его ни в коем случае нельзя, а то будет, как в другой шутке из интернета:

    – Пойдем поедим.

    – Сейчас три часа ночи.

    – Я у тебя время, что ли, спросила?

    
[image: bin00000116.jpeg]
    

     Лайфхак

     • Если голод несильный, но все же появился перед сном, то съешьте свежий огурец или выпейте стакан кефира. Кстати, стакан молока с медом и специями, например с кориандром, поможет еще и уснуть.

     • Если голод все же сильный, то лучше съешьте йогурт или полноценный ужин. А главное, не корите себя, от одного раза проблем не будет.

    

    Что делать, чтобы срывы не повторялись?

    1. Пересмотрите свой рацион в течение дня: если вы все время недоедаете, не получаете достаточно питательных веществ, то ночной голод будет возвращаться. Правильное питание – это о балансе рациона, а не постоянном ограничении.

    2. Обратите внимание, съедаете ли вы достаточное количество белка и клетчатки на ужин, баланс именно этих продуктов дает насыщение и возможность перенести долгий период без еды ночью.

    3. Достаточно ли вообще вы едите в течение дня, а то бывает так, что в течение дня все приемы пищи пропущены, а вечером за один ужин мы пытаемся наверстать упущенное. Организм свое доберет, даже если ночью.

    4. И, самое главное, если вы хорошо, полноценно питаетесь, а приступы голода все равно остаются, обратитесь к врачу, это может быть симптомом серьезных заболеваний.
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     Как вернуться к правильному питанию после перееданий
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Несмотря на то что я постоянно говорю о том, что правильное питание – образ жизни, который становится повседневной привычкой, это не значит, что мы должны отказываться от шашлыков, пикников и праздничных столов. Совсем нет. Считайте, что это разгрузочный день от правильного питания, и иногда нужно баловать себя.

    
Одна проблема: часто на вечеринках мы объедаемся настолько, что потом вернуться в режим не так просто, да и желудок растягивается, так что требуется гораздо больше еды, чем обычно, чтобы насытиться.

    
     Лайфхак

     до:

     • Постарайтесь питаться в обычном режиме в течение дня, даже если все время проводите за готовкой, не кусочничайте (да знаю я, что сложно, сама такая же, советы‑то легко давать), а поешьте нормально, тогда к празднику не будет жуткого чувства голода.

     • Начните с подготовки к застолью: если съесть несколько долек свежего огурца или болгарского перца за 10–15 минут до начала празднества, то все застолье пройдет легче.

     • Не забывайте пить воду, это особенно важно во время вечеринок.

     
после:

     • Огурец – всегда молодец, так что сразу после застолья, особенно если переели, съешьте немного обычного свежего огурца, можно даже шкурку снять, он поможет быстрее переварить пищу и облегчит тяжесть в желудке.

     • Ни в коем случае не пейте много воды при переедании – она затормозит процесс переваривания, и тяжесть останется с вами еще на долгое время.

     • А вот если выпили чуть больше, чем следовало бы, или нужно быстро прийти в форму, то, наоборот, попейте чистой негазированной воды по несколько глотков через каждые 10 минут, это поможет вывести алкоголь.

     • Если застолье проходило у вас, то сделайте гостям радость и раздайте остатки еды с собой. И людям хорошо, и вам не доедать. А вот если вы были в гостях, то возьмите минимум.

     
на следующий день:

     • Сколько бы салатов ни осталось и как бы вкусно они ни пахли, начните день со своего обычного завтрака.

     • Не пропускайте перекусы и не заменяйте их оставшимися салатами. Салат – это полноценный прием пищи, а не перекус – перегрузите пищеварительную систему.

     • После доедания всего оставшегося устройте себе разгрузочный день, организм только спасибо скажет.

     • Не корите себя и не устраивайте санкций, если съели или выпили слишком много. Чтобы поддерживать правильное, иногда нужно уходить «в отрыв», получайте удовольствие от всего, что вы делаете, просто делайте осознанный выбор. В этом и есть благо.

    

    А моя прекрасная подруга Ольга Букашкина поделилась рецептом, который и на фигуре не отразится, и всю семью порадует.

    
Лазанья

    на 2 порции:

    Листы для лазаньи – 6 шт.

    Пармезан или другой твердый сыр – 100 г

    
Соус болоньезе

    Фарш говяжий – 300 г

    Помидор – 1 шт.

    Паста томатная – 2 ст. л.

    Лук репчатый – 1 головка

    Чеснок – 2 зубчика

    Соль и перец черный молотый

    
Соус бешамель

    Молоко – 200 мл

    Масло сливочное – 50 г

    Мука пшеничная – 1 ст. л.

    Соль, перец, мускатный орех
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• Для соуса болоньезе лук и чеснок мелко порубить, обжарить на сковороде, добавить фарш, обжарить, добавить помидор, пасту, соль и перец. Жарить вместе минут 5.

    • Приготовить соус бешамель. Обжарить на сковороде муку с маслом, влить молоко, интенсивно перемешивая. Варить 3–5 минут. Приправить специями.

    • Форму для лазаньи смазать маслом. Добавить бешамель и положить два листа лазаньи. На листы лазаньи выложить соус болоньезе и полить соусом бешамель. Повторить так три раза. Сверху посыпать тертым пармезаном или другим твердым сыром.

    • Запекать 40–45 минут в духовке при температуре 180 ˚С.
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     10 000 шагов
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Помню, когда мы жили в Лондоне, то много гуляли по паркам, улочкам, за кофе, просто так, хотя у нас была машина, которой мы не так часто пользовались. Я периодически подвывала от количества пеших и велопрогулок. На что мне был дан ответ (10 лет назад еще):

    
– Тебе же нравятся старички, которые гуляют в парках за ручку?

    – Да, они такие милые, – улыбнулась я. – При чем тут старички, – очнулась я от собственных мыслей, – зачем мы столько ходим?

    От ответа я рыдала дня три, но ныть перестала:

    – Я хочу ходить с тобой в 90 лет также за ручку и дарить тебе цветы, а для этого поддерживать свое здоровье нужно уже сейчас.

    Слова истинного британца!

    Дело в том, что британские ученые в свое время провели исследование и выявили, что ходьба, которая поддерживает активный образ жизни, более полезна, чем бег. При этом мало того что проходить в день нужно минимум 10 000 шагов, так еще и делать это на улице, чтобы обогащать кровь кислородом, а не в пыльном и душном спортзале. Более того, пересеченная местность парков и городов задействует разные группы мышц, обеспечивая равномерной нагрузой все тело. Ходить лучше умеренно быстрым шагом, чтобы пульс держался в пределах 120–130 ударов в секунду (фитнес-гаджеты нам в помощь, как говорится).

    В итоге меня так впечатлила перспектива гулять в 90 лет за ручку с любимым мужчиной (в 26 как‑то любовь вдохновляет больше, чем здоровье), что с тех пор привычка много ходить плотно вошла в мою жизнь. Сейчас я начинаю физически страдать, когда мне приходится много работать дома или на площадке (но тут я хотя бы по площадке ношусь, а когда книги сдаю в редакцию, то безвылазно сижу в кресле по несколько дней). Так что при первой возможности бегу на улицу прогуляться или хотя бы просто танцую дома под любимую музыку.

    Как бы мы ни старались питаться правильно, без минимальной активности здоровья не получить. Я не говорю, что нужно обязательно тягать железо в спортзале – отнюдь. Но вот хотя бы много ходить – да (в 37 здоровье – первая мотивация, даже для любви – вот жизнь меняется!)

    Сейчас, кстати, я живу в Москве, и хотя машина у нас есть, пользуемся мы ей не так часто. Муж, глядя на меня, тоже вдохновился идеей прогулок, так что даже по работе передвигается на метро.

    
     Лайфхак

     Выходные – прекрасный повод для семейных или дружеских походов в парк, по городу, на мероприятия. А в будние дни, вместо того чтобы ездить на транспорте, начните ходить пешком одну остановку либо паркуйте машину подальше от работы – чем не повод прогуляться. Ходите на вечерние променады перед сном или заведите собаку – много шагов вам обеспечено. Да и милый друг всегда будет вам рад!

    

    А для того чтобы спорт стал неотъемлемой частью жизни, то найдите то, что нравится именно вам, и начните заниматься просто для себя.

    
Моя хорошая подруга, блогер Алина Войнова, @alina_voynova, PR-специалист, lifestyle-журналист и инфлюенсер, как и все, когда‑то начинала вводить спорт в свою жизнь очень постепенно, а теперь стала амбассадором фитнес-студии «Секция».

    Я попросила ее поделиться своим опытом, потому как помню наши разговоры: «Несколько лет назад, после достаточно продолжительного перерыва, я снова стала заниматься спортом, причем так на это «подсела», что теперь не представляю своей жизни без него. Я начала с сайкла (интенсивные велотренировки), потом появились интервальные тренировки, кроссфит и наконец любимый бокс. Я обожаю интенсивные тренировки с высокой кардио– и силовой нагрузкой на все тело, поэтому бокс стал для меня идеальным вариантом. Я занимаюсь минимум 3 раза в неделю по 1,5–2 часа, не считая того, что веду активный образ жизни и много хожу пешком. Любая тренировка для меня – это всегда возможность доказать самой себе, что я могу больше и лучше. Моя мотивация – это мои трансформации, причем не только внешние, а больше даже внутренние».

    Я, кстати, очень поддерживаю любовь Алины к высоким кардионагрузкам, устраиваю себе интервальные домашние тренировки и обожаю бокс. Правда, меня тренирует супруг – кандидат в мастера спорта по боксу. Но я очень рекомендую попробовать различные боевые искусства – эффект потрясающий.

    
Зеленый смузи от Алины Войновой

    на 1 порцию:

    Шпинат – 5–7 листьев

    Яблоко зеленое– 1 шт.

    Сок 1 лайма или ½ лимона

    Вода – 1 стакан

    
• Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

    
Время приготовления: 3 минуты

    
Самый низкокалорийный смузи с детокс-эффектом.
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     Алкоголь
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Еще одна настолько спорная тема, что, честно говоря, я сначала даже не хотела писать про алкоголь. С одной стороны, про него сказано и написано столько, что, скорее всего, не добавлю ничего нового (собственно, как и про все остальное, есть такое подозрение, я ж не ученый-теоретик). С другой, я всегда за то, чтобы в формировании правильных привычек питания у человека всегда была максимально полная и правдивая информация, а дальше уж каждый сам для себя делает осознанный выбор.

    
Оговорюсь сразу, я алкоголь практически не употребляю, лишь изредка пару глотков шампанского. Связано это не с тем, что я такая правильная, а с банальным вопросом здоровья, оно больше не позволяет.

    А раз я хочу дожить до 90 лет и гулять по Гайд-парку хотя бы на своих двоих, то неплохо было бы сохранить остатки того, что у меня имеется. При этом я абсолютно никого не отговариваю от алкоголя и спокойно отношусь к тому, что муж позволяет себе что‑то выпить.

    В алкоголе есть свои неоспоримые плюсы. Например, шампанское – помогает в профилактике болезни Альцгеймера и заболеваний нервной системы. Вино – прекрасный антиоксидант, в нем есть вещества, необходимые для профилактики раковых заболеваний. Виски укрепляет сердечно-сосудистую систему, а коньяк – нервную. Как бы забавно это ни звучало, конечно. Правда, я сейчас говорю о качественных напитках, а не суррогатах.

    Теперь о минусах: полбокала вина каждый день – это уже алкоголизм, какими бы доводами вы ни руководствовались. Отговорка, что тогда французы и итальянцы – алкаши, тоже не имеет смысла – это так и есть. Я не буду говорить, чем страшен алкоголизм, отмечу только, что женщины спиваются в среднем в 3–4 раза быстрее.

    Легкое состояние расслабления и эйфории, которое мы чувствуем под воздействием алкоголя, – это интоксикация организма, при которой ядовитые вещества отравляют кровь и все органы. В этот момент наступает гипоксия мозга, то есть ему не хватает кислорода, отчего клетки мозга начинают отмирать. Поэтому, кстати, у алкоголиков развито слабоумие, им физически нечем думать.

    Алкоголь приводит к атрофации внутренних органов, когда клетки перестают функционировать так, как им положено, и тоже постепенно умирают, провоцируя развитие заболеваний, которых могло бы не быть. К тому же спиртные напитки – немаловажные виновники появления и уплотнения висцерального жира, скапливающегося вокруг органов и приводящего к остановке их деятельности.

    При этом стоит ли отказаться от алкоголя совсем – вопрос спорный. Екатерина Хоменко дает такой профессиональный совет: «Многие задаются вопросом: возможно ли совмещать алкоголь и эффективное жиросжигание? Можно! Учиться жить в балансе – это самый лучший подарок себе, ведь здоровье складывается из физического и психологического, эмоционального аспектов. Поэтому так любимые нами походы на дни рождения, семейные праздники, Новый год всегда можно вписать в диету. Советы просты: во‑первых, ешьте больше белка в день, когда употребляете алкоголь, столько, сколько вы хотите. Источники белка, такие как нежирный творог, протеиновый порошок, курица, индейка, тунец и яичные белки. Во-вторых, старайтесь ограничить богатые углеводами алкогольные напитки, коктейли, сделанные с фруктовыми соками, и пиво.

    
[image: bin00000121.jpeg]
    

Хорошим выбором будут сухие вина, которые содержат минимум углеводов, с содержанием около 0,5–1 г на бокал. Сладкие вина гораздо калорийнее, в них 4–6 г на бокал. Коньяк, джин, ром, виски, текила, водка – все в основном не содержат углеводов. Сухие вина и вышеперечисленные спиртные напитки – это то, что вы должны пить в идеале. Пейте их чистыми или смешивайте с диетической содовой, колой».

    В свое время по этим причинам я сократила количество употребляемого алкоголя до минимума. Хотите попробовать?

    
     Лайфхак

     • Проведите себе соковый детокс на два-три дня, он хорошо очищает кровь.

     • Сократите количество стресса, много гуляйте, медитируйте, займитесь спортом. Кстати, спорт и алкоголь стимулируют один и тот же отдел мозга, вырабатывая один и тот же гормон.

     • Ешьте больше овощей и фруктов.

     • Научитесь радоваться мелочам, быть благодарными даже за самую малость.

     • Каждый раз сокращайте количество выпитого алкоголя на 1 бокал, стопку, кружку.

     • И не бойтесь сказать «нет», вы имеете на это полное моральное право.

    

   [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Заключение

   

   [image: after_title]

Я очень надеюсь, то, что здесь написано, помогло вам хотя бы немного изменить свой образ жизни, стать еще чуточку ближе к своей мечте. Не важно, о чем вы мечтаете: влезть ли в джинсы, которые носили до родов, снова стать красивой и желанной, в первую очередь для себя самой, или просто самостоятельно передвигаться по городу без приступов панических атак или страха, что вам может стать плохо.

   Здоровье – действительно бесценный дар, который можно оценить только теряя его. Но чем раньше начать о нем заботиться, тем более качественную и полноценную жизнь можно прожить. Согласитесь, здорово, когда на пенсии хватает сил не только сидеть у подъезда, но и ходить в парк на танцы, брать уроки рисования и писать собственные мемуары.

   Более того, когда я сама начала питаться правильно, то поняла, насколько более разнообразным и вкусным стало мое меню, а тело – легким, подвижным и пластичным. Я снова полюбила долгие прогулки, многочасовые заезды на велосипедах и беготню с ребенком вокруг пруда.

   
Я желаю вам прожить интересную и потрясающую жизнь!

   
А если вы захотите пообщаться, то добро пожаловать в мои соцсети:

   Instagram @alyona_makeeva

   Facebook: Алёна Макеева
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