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Это руководство разработано с целью помочь без вреда для здоровья сбросить больше лишних килограммов и быстрее, чем когда бы то ни было раньше. Более того, этот «Справочник» был создан для того, чтобы помочь Вам превратить «Диету по Аткинсу» в образ жизни и навсегда установить положительное отношение к пище, которая сделает постоянную стройность фигуры естественной, а улучшение здоровья и приток энергии неизбежными. Уверен (а моя уверенность зиждется на долгом опыте работы с десятками тысяч пациентов), что «Диета по Аткинсу» окажется для Вас совершенно безболезненным переходом от того, как Вы едите, к новому беззаботному стилю питания, с которым будет теперь приятно связана Ваша жизнь.

Несомненно, что Вы – ветеран разнообразных диет. Много раз Вы морили себя голодом, чтобы избавиться от полноты, а потом она возвращалась, и опять, и опять. Я считаю себя обязанным помочь Вам разрушить этот порочный круг диет раз и навсегда. Но я прошу Вас тоже взять на себя обязательство  выполнять «Диету» в точности так, как будет Вам предложено. Только так Вы сможете быть уверены, что достигнете успеха, которого уже достигли десятки тысяч моих пациентов и миллионы других, которые безвозвратно перешли на «Диету Аткинса» по своей собственной инициативе.

Для Вас такой стиль питания не принесет ничего, кроме удовольствия. Вы никогда не почувствуете себя голодным или лишенным чего-либо. Как Вы можете почувствовать лишения, если Вы сможете пить кофе со сливками, есть омлет с сыром, бифштекс, китайские свиные ребрышки, наслаждаться рыбным салатом под майонезом, омаром со сливочным маслом и королевским салатом. Более того, я хорошо знаю, что если Вы сделали «переход по Аткинсу» от Ваших старых привычек в питании к новому, вполне аппетитному рациону, описанному в этом справочнике, Вы будете выглядеть и чувствовать себя лучше, чем в последние годы (и, вероятно, лучше, чем когда бы то ни было раньше).

Особые добавки, специально разработанные для обеспечения питательной поддержки в процессе похудания, приведут к тому, что химия Вашего организма начнет претерпевать те серьезные изменения, которые возможны только на диете с низким содержанием углеводов. Как и тысячи других моих пациентов, Вы сможете воспользоваться всеми преимуществами этих позитивных изменений в обмене веществ. Они необходимы для успешного избавления от лишнего веса, причем быстрого и приятного, и сохранить стройность, энергию и здоровье на всю жизнь.

Итак, давайте начнем!

Роберт Аткинс, доктор медицины

Диета от доктора Аткинса. 

Ваше руководство к действию, 
чтобы Вы могли


 
МАКСИМАЛЬНО ПОХУДЕТЬ 
БЕЗ ГОЛОДАНИЯ 




Искренне Ваш, 

Роберт Аткинс, доктор медицины

Основы жиросжигающей диеты
 по Аткинсу

Что я Вам обещаю

Я гарантирую, что Вы безопасно похудеете не только на невероятную величину, в зависимости от Вашего индивидуального обмена веществ, – но также и откроете для себя, как прекрасно Вы будете себя чувствовать на низкоуглеводной диете, и как легко и приятно терять килограммы и сантиметры, хотя Вы едите продукты, которые раньше были для Вас запрещены. 

Как этого достичь? Просто начните следовать первому этапу «Диеты по Аткинсу», описанному в руководстве, которое находится перед Вами.

Этот первый этап обычно служит лишь «закуской» перед более длительным броском для снижения веса для тех, кому необходимо сбросить больше, чем только несколько килограммов.

Разъяснение диеты
Первый этап «Диеты по Аткинсу», а это именно то, с чего Вы начинаете с помощью данного справочника, должен сдвинуть Ваш организм в сторону более естественного, энергичного, жиросжигающего состояния. Каким образом? Исключив практически все углеводы в своем рационе (только на время, не навсегда!). Вам разрешается потреблять не более 20 граммов углеводов в день максимум. Причем углеводы, которые Вам разрешаются, содержатся в богатых питательными веществами зеленых салатах и низкоуглеводных овощах, а вовсе не в junk food (пище, богатой калориями, но имеющей низкую питательную ценность). Это будет заставлять Ваш организм быстро истощать свой небольшой запас углеводов и обращаться для получения энергии к запасам жира. 

Те диеты, которые Вы испытали, и от которых Вы, нет сомнения, страдали, либо снижали калорийность, ограничивая белки, углеводы и жиры; либо ограничивали жиры, но повышали количество углеводов (т.е. макаронных изделий, рогаликов, картофеля и этих вездесущих иссушающих рот рисовых кексов), или же решительно уменьшая общее количество калорий («мокрая голодовка»). Как Вам известно, все эти диеты, по большей части, обречены на неудачу, потому что они пробуждают у Вас голод. А самое главное, они не помогают решить проблему, которая, по всей вероятности, и привела к полноте: расстройству обмена веществ, вызванному избыточным потреблением углеводов в течение всей Вашей жизни. Я должен здесь повторить то, что мы в Центре Аткинса повторяем в течение 35 лет: Не жиры приводят к отложению жира, а углеводы, особенно в форме рафинированных сахаров и белой муки («рафинированных» означает полученных из натуральных, богатых питательными веществами пищевых продуктов, из которых они производятся) и крахмалов, потребляемых в виде хлебобулочных и макаронных изделий и картофеля или же обнаруживаемых почти в любых пищевых продуктах, подвергающихся чересчур интенсивной переработке.

Выскочить из порочного круга сахара крови

Что происходит, когда Вы изо дня в день потребляете массу углеводов? Вот схема, которая все объясняет:

	
	
	потребление углеводов
	
	

	
	влечение к углеводам
	
	повышенный сахар крови
	

	утомляемость и переменчивость настроения
	
	
	
	повышенная секреция инсулина

	
	низкий уровень сахара
в крови
	повышенное отложение жира в организме
	


Как Вы, наверное, уже заметили, инсулин играет главнейшую роль в этом печальном цикле. Инсулин, этот гормон, выделяемый поджелудочной железой, играет решающую роль в нормальном обмене веществ. Однако именно он помог Вам стать тучным, а также утомляемым, тревожным и не столь внимательным. 

Все перевариваемые углеводы, которые мы получаем с пищей, расщепляются на сахара (в особенности глюкозу). Инсулин отвечает за доставку сахара ко всем клеткам организма (больше всего потребляют сахар мышцы, затем мозг, затем другие ткани). Это им необходимо для получения энергии. Если клетки не в состоянии немедленно использовать для своей внутренней энергетики весь потребленный Вами сахар, инсулин переносит избыток сахара в жировые клетки про запас. Вот почему даже в том случае, если Вы ограничиваете себя в потреблении жира, Ваш организм все же накапливает жиры. Более того, если Вы потребляете большое количество углеводов в течение длительного периода времени (всей Вашей жизни до настоящего времени), Ваши клетки, в конце концов, теряют способность перерабатывать сахар и эффективно использовать его как источник энергии. Ваш организм начинает производить все больше и больше инсулина для использования этих углеводов и подпитки клеток, которым не хватает энергии. Результат? Ваш сахар крови вычерпывается избыточным инсулином и доставляется в жировые клетки – и это вместо его немедленного использования как источника энергии. При этом у Вас снижается сахар крови, что, в свою очередь, приводит к утомляемости и тревожности – а, кроме того, Вас влечет к углеводам. И вот вы уничтожаете какое-нибудь кондитерское изделие, гору макарон, массу чипсов или шоколадных батончиков, что на время повышает уровень сахара в крови, пока весь этот круг не замкнется и не начнется все сначала.

И Вы постоянно набираете вес.

Наконец-то! Правильная корректирующая диета

Основной задачей «Максимально жиросжигающей диеты» является запустить процесс коррекции нарушенного обмена веществ, вызванного длительным увлечением рафинированными углеводами, что характеризовало ваши привычки в вопросах питания до настоящего момента и сделало Вас тучным, не говоря уже о тревожности и утомляемости. Такая диета будет эффективной даже для людей, которые оказались устойчивыми к похуданию на диете, богатой углеводами и бедной жирами, как она зарекомендовала себя на более чем половине моих пациентов.

Вот некоторые из удивительных результатов, которых Вы добьетесь с помощью «Максимально жиросжигающей диеты по Аткинсу»:

· эффективное переключение Вашего организма со сжигания углеводов на сжигание жиров (жиров Вашего организма!);

· стабилизация  уровня сахара в крови, исключение пиков и падений сахара крови в порочном круге, который у Вас образовался, и который был причиной утомляемости, перемен настроения, «тумана в мозгах», периодов ослабленности и тому подобного;

· прекращение влечения к углеводам не через умеренность, а через полный отказ;

· разрушение привычных схем питания и прекращение влечения к таким пищевым продуктам, как шоколад, сахар, производные пшеницы и кукурузы, алкоголь, кофеин, крупы, продукты с высоким содержанием клейковины;

· изменение привычной тяги к сладкому, поскольку «Диета» демонстрирует, насколько много жира можно сжечь, питаясь свободно, даже роскошно, используя натуральные жиры!

С самого первого дня нашей «Диеты» Вы будете полностью контролировать вес своего тела. Первый, важнейший этап «Диеты» направлен на резкое снижение углеводов в пище, чтобы Ваш организм начал расщеплять жиры Вашего тела для получения необходимой энергии. Когда Ваш организм начнет этот процесс, Вы будете в состоянии кетоза – состояния, при котором сжигается жир, что во многих случаях приводит к снижению веса без всяких усилий.

Коротко о кетозе

Когда Вы следуете первому этапу «Диеты по Аткинсу», Вы находитесь «в состоянии кетоза». К этому моменту Ваш организм уже изменил схему обмена веществ, и теперь он переводит накопленные жиры в «горючее», а не в сахар. Если это происходит, Ваш организм начинает высвобождать побочные продукты расщепления жиров (кетоны) через дыхание и через мочу, что является «химическим» доказательством того, что Вы сжигаете запасы жира в организме. Чем больше высвобождается кетонов, тем больше расщепляется жиров.

Кроме шуток, не голодая!

Одно замечательное дополнительное преимущество состояния кетоза заключается в том, что Вы не испытываете мук голода. (Припомните, разве на других диетах, которые Вы уже испытали, Вы когда-нибудь не испытывали голода?)

Оказывается, обмен веществ при кетозе имеет определенное сходство с соблюдением поста. Кетоны подавляют аппетит. После первых 48 часов кетоза Вы, наверное, отметите, что уже не думаете о еде неотступно.

Взвешивание

Если хотите, вполне можно взвешиваться каждое утро; лучше всего – через день, потому что содержание воды в организме немного колеблется. (Это не означает, что Вам нельзя пить много воды: на самом деле, обезвоженный организм стремится удержать как можно больше воды для выживания. Старайтесь, однако, удерживать потребление соли (натрия) на умеренном уровне, чтобы не было обезвоживания с одной стороны и не было чрезмерного удержания воды с другой.) Конечно, в течение первых нескольких дней на диете Вы можете и не заметить какого бы то ни было снижения веса. Но затем Вы вдруг увидите сразу большое уменьшение веса, в основном, в результате начальной потери массы воды, что происходит до существенного уменьшения слоя жировой клетчатки до некоторой степени на любой диете. Рулетка станет для Вас даже более надежным инструментом контроля снижения веса. Она не солжет.

Не опасно ли это для здоровья?

Как я уже пояснял выше, кетоз является естественным альтернативным состоянием обмена веществ, в котором Ваш организм сжигает запасенный жир для получения энергии, если углеводов недостаточно. Другой миф заключается в том, что пища с высоким содержанием белка и жира вредно отражается на состоянии почек и сердца. Кандидатами на прохождение «Диеты по Аткинсу» не могут быль лишь люди с заболеваниями почек. Что касается пациентов с сердечнососудистыми заболеваниями, связанными с потреблением жиров, то их я допускаю к прохождению данного курса. У десятков тысяч моих пациентов серьезно снизились уровни холестерина и триглицеридов крови, а затем оставались сниженными в течение многих лет – сначала на «Диете», а затем на последующей диетической программе по Аткинсу, тем самым уменьшая риск сердечнососудистого заболевания.

Ваши добавки -  поддержка для максимального сжигания жира

Живя в нашей богатой стране, я всегда поражался, как много ко мне приходит тучных пациентов, у которых я обнаруживаю дефицит витаминов и микроэлементов. Конечно, мне не следовало бы удивляться; рафинированные углеводы, которые сделали их столь упитанными, не имеют иной пищевой ценности, кроме калорий. 

Поскольку вполне вероятно, что Вы можете страдать от аналогичного дефицита витаминов и микроэлементов, как и мои пациенты, я даю Вам три решающие формулы добавок, которые необходимо принимать, пока Вы находитесь на «Максимально жиросжигающей диете». Помогая поддерживать оптимальный уровень здоровья, витамины и минералы, а также определенные жиры необходимы фактически для метаболизации жира. Вот почему прием добавок столь рекомендуется. В дополнение к основным питательным веществам, добавки также содержат природные вещества, которые еще более способствуют регуляции Вашего аппетита. Однако будьте уверены, что ни одна из добавок не содержит тех веществ, которые могут вызвать бессонницу  или нервное возбуждение.

Правила «Максимально жиросжигающей диеты»

1. Ваш рацион должен содержать не более 20 грамм углеводов в день. Большинство людей в состоянии перейти в состояние кетоза на таких условиях. Это позволит Вам съедать примерно 3 чашки салатных овощей (неплотно уложенных) или же 2 чашки салата плюс две трети чашки приготовленных овощей. (См. перечень разрешенных пищевых продуктов на стр. 20.) 

2. Теперь Вы уже не на количественной диете, т.е. Вам уже нет необходимости бесконечно взвешивать и измерять пищевые продукты, содержащие белки и жиры. Надо лишь скорректировать количество этих пищевых продуктов и есть в меру своего аппетита. Должен подчеркнуть, что «Диета по Аткинсу» не является лицензией на уничтожение шести бифштексов или фунта масла за один присест или даже за один день. Если Вы голодны, съешьте такое количество пищи, которое Вас удовлетворит, хотя и не сделает сытым по горло (без переедания). Если Вы не голодны, не ешьте ничего или перекусите немного чего-то с низким содержанием углеводов вместе с добавками, которые Вы принимаете.

3. Однако Вы – на качественной диете. Это означает, что если какой-то пищевой продукт в Вашей диете не значится, Вы не должны его есть абсолютно. Ваши размышления типа «один разочек попробовать никому не повредит» – это на данном этапе «Диеты» дыхание смерти. 

4. На начальном этапе «Диеты по Аткинсу» Ваше меню будет состоять, в основном, из чистых белков, чистых жиров (т.е. сливочное масло, оливковое масло разрешены), а также различных сочетаний белков и жиров (основных компонентов Вашего рациона) Пищевые продукты, которые являются комбинацией белков и углеводов, не включаются в диету, поскольку углеводы на этой диете снижены до минимума.

5. Пользуясь «Определителем граммов углеводов», Вы сможете отыскивать другие сочетания пищевых продуктов, общее содержание углеводов в которых не превышает 20 г. 

Чтобы добавить разнообразия в свое меню, Вы можете использовать такие пищевые продукты, как орехи, семечки, оливки и маслины, авокадо, сыры, сливки и сметану, а также лимоны и лимонный сок. Однако примите во внимание, что эти продукты необходимо использовать умеренно; в некоторых случаях они будут замедлять снижение веса. Может быть, их следует избегать в течение первых двух недель на «Диете» или даже пока Вы находитесь в состоянии кетоза. Не считайте, что какой-либо продукт содержит мало углеводов, если Вы не знаете в точности содержание углеводов в той порции, которую Вы съедаете. Читайте, что написано на этикетках!
И последнее замечание: хотя ничто человеческое Вам не чуждо, я не могу не подчеркнуть, насколько важно для Вас разумно распределить Вашу норму углеводов по полезным для здоровья цельным пищевым продуктам, содержащимся в перечне – это свежие овощи, сыр и орехи, а не покрытая сахаром ерунда, например, четвертушка пончика с кремом. В дополнение к тому, что у него никакой пищевой ценности нет, этот лакомый кусочек беды подстегнет Ваше влечение к углеводам. Мы же пытаемся помочь Вам отправиться в путь за стройностью и более высоким уровнем здоровья в течение всей жизни, но ничего не сможем сделать, если сохранится Ваша привязанность к тем пищевым продуктам, которые и являются виновниками Вашей полноты: к сахару и крахмалу. И нет гарантии, что «Диета» будет эффективной, если источником потребляемых Вами углеводом будут рафинированные пищевые продукты, богатые калориями, но имеющие низкую питательную ценность.

Каких обычных ошибок надо избегать

· Отметьте для себя, что Ваша «максимально жиросжигающая диета» не содержит фруктов, хлеба, злаков, крахмалистых овощей, а также молочных продуктов, кроме сыра, сливок и сливочного масла.

· Не ешьте никаких диетических продуктов, если на них не указано четко: «не содержит углеводов». Большинство диетических продуктов предназначены для диет, ограничивающих жиры, а не углеводы.

· Слов «сахара не содержит» недостаточно. Этикетка пищевого продукта должна четко указывать содержание углеводов, и только это Вы должны принимать во внимание.

· Многие продукты, о которых Вы обычно не думаете как о продуктах пищевых, например, жевательная резинка, сироп от кашля или даже капли от кашля набиты сахаром или другими калорийными подсластителями.

· Не забывайте о скрытых углеводах в подливках, соусах и приправах. Предлагайте готовить Вам еду без использования сахара и муки.

· Кофеин стимулирует секрецию инсулина, поэтому необходимо отказаться от регулярного употребления кофе, чая и напитков типа «кола».

· Не так давно были получены данные, показывающие, что аспартам может оказывать неблагоприятное воздействие на здоровье: вот почему я теперь рекомендую избегать использования аспартама и содержащих его пищевых продуктов, включая имеющиеся в продаже диетические желатиновые десерты и диетические газированные напитки. 

Пищевые продукты 
для «Максимально жиросжигающей диеты»

Ваш рацион составляется исключительно из пищевых продуктов и напитков данного списка. Все продукты должны быть чистыми на 100% и не содержать никаких наполнителей или добавочных ингредиентов, включающих сахара или крахмалы. Вы можете дополнить список другими продуктами, но они обязательно должны иметь низкое содержание углеводов.

СВОБОДНО ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПИЩЕВЫЕ ПРОДУКТЫ
__________________________________________________________________________

	МЯСО
	
	

	Говядина
	Бекон
	Ветчина

	Свинина
	Телятина
	Оленина

	Молодая баранина
	
	


а также все другие виды мясных продуктов

__________________________________________________________________________

	ПТИЦА
	
	


	Курица
	Гусь
	Перепел

	Индейка
	Корнуоллская курочка
	Фазан

	Утка
	
	


а также все другие виды птицы
__________________________________________________________________________

	РЫБА
	
	

	Тунец
	Форель
	Сардины

	Лосось
	Камбала
	Сельдь

	Палтус
	
	


а также все другие виды свежей или консервированной рыбы

__________________________________________________________________________

	РАКООБРАЗНЫЕ И МОЛЛЮСКИ 

	Лобстер
	Устрицы
	Мидии

	Краб
	Морские моллюски
	Кальмар

	
	
	


а также все другие виды свежих или консервированных ракообразных и моллюсков

Исключения:

· закусочное мясо (luncheon meat) с добавлением нитритов или сахара; бекон сладкого посола допускается, потому что сахар полностью трансформируется в процессе приготовления;

· продукты, которые не являются чистым мясом, рыбой или птицей, например, пастообразные продукты (spreads), имитация рыбы или маринованная рыба с сахаром.

__________________________________________________________________________

	ЯЙЦА

	Яичница-болтунья
	Яйцо-пашот (сваренное без скорлупы в кипятке)
	В мешочке

	Яичница-глазунья
	Вкрутую
	Омлеты


а также все другие виды блюд из яиц без углеводов

__________________________________________________________________________

	СЫРЫ (ограничиваясь 150 гр в день)

	Зрелые и молодые сыры из коровьего или козьего молока
	Бри
	Грюйер

	Блю
	Камамбер
	Монтерей джек

	
	Сливочный
	Моццарелла

	
	Чеддер
	Швейцарский


а также почти все другие сыры(
__________________________________________________________________________

	МОЛОДЫЕ СЫРЫ (эти сыры содержат некоторое количество углеводов; выбирайте необезжиренные сыры и/или проверяйте их на содержание углеводов)

	Домашний сыр (прессованный творог) 
	Горшечный сыр
	Соевый сыр

	Крестьянский сыр 
	Рикотта 
	Сыр тофу


__________________________________________________________________________

	САЛАТЫ (ограничиваясь тремя неплотно уложенными чашками в день, ИЛИ двумя чашками в день, если вы УПОТРЕБЛЯЕТЕ ДРУГИЕ РАЗРЕШЕННЫЕ ОВОЩИ)

	Салат-латук и др. зелень:
	Салат маче
	Жикама

	Побеги люцерны
	Радиччио
	Морелс

	Аругула
	Салат ромэн
	Грибы

	Салат бибб
	Щавель 
	Оливки и маслины

	Бок чой
	
	Петрушка

	Бостонский салат
	
	Перцы

	Листья цикория
	Другие ингредиенты салатов:
	Редис

	Цикорий-эндивий
	Сельдерей
	Салат ромэн

	Эскароле
	Огурцы
	Щавель

	Кочанный салат
	Фенхель
	Кресс водяной (жеруха)


__________________________________________________________________________

САЛАТНЫЕ ЗАПРАВКИ И ПРИПРАВЫ

Масло и уксус, сок лимона или лайма

В том, что указано ниже, необходимо проверять содержание углеводов на порцию: 2 г допустимо, 4 г – максимум; избегайте приправ с сахаром в первых трех ингредиентах.

Заправки со сметаной, майонезом; заправки с голубым сыром; расфасованные заправки с низким содержанием углеводов.
__________________________________________________________________________

	ДРУГИЕ РАЗРЕШЕННЫЕ ОВОЩИ

(две трети чашки в день, ЕСЛИ салаты ограничены двумя чашками в день)

	Спаржа
	Браунколь (листовая капуста)
	Кислая капуста

	Артишоки
	Дайкон (японская редька)
	Лук-шалот

	Авокадо
	Зелень одуванчика
	Патиссоны

	Ростки бамбука
	Баклажаны
	Шпинат

	Побеги фасоли
	Сердцевина пальмы
	Стручки сахарного гороха

	Зелень свеклы
	Огородная капуста
	Стручковая фасоль

	Брокколи
	Кольраби
	Тыква обыкновенная

	Брокколи рабе 
	Лук зеленый
	Репа

	Брюссельская капуста 
	Зелень горчицы
	Помидоры

	Капуста
	Бамия (гомбо)
	Водяной каштан

	Цветная капуста
	Лук репчатый
	Бобы фасоли

	Корни сельдерея
	Тыква пепо
	Тыква крупноплодная столовая

	Мангольд (листовая свекла)
	Ревень
	Цуккини


__________________________________________________________________________

ТРАВЫ И СПЕЦИИ

Все травы и специи по вкусу. Если это смеси, проверьте содержание сахара и углеводов.

__________________________________________________________________________
НАПИТКИ

Выпивайте, по крайней мере, 8 стаканов простой воды ежедневно, для того чтобы вымывать кетоны и другие побочные продукты сжигания жира, а также для того чтобы поддерживать нормальное состояние здоровья в целом.
Вода

Родниковая вода

Минеральная вода

Газированная вода (ограничивая, если диета низконатриевая)

Сельтерская вода 

Ароматизированная сельтерская вода (на этикетке должно быть указано «без калорий» и отсутствие искусственных подсластителей)

Травяной чай (без ячменя, фиников, инжира и сахара)

Не содержащие кофеина кофе или чай

Чистый бульон __________________________________________________________________________

	ЖИРЫ И МАСЛА

	Оливковое масло(
	Соевое масло
	Сафлоровое масло

	Канола
	Подсолнечное масло
	Виноградное масло

	Ореховое масло
	
	


Как Вы, несомненно, знаете, оливковое масло, богатое мононепредельными жирами, весьма полезно для оздоровления Вашего сердца и может содействовать профилактике некоторых видов рака. Рекомендую Вам свободно пользоваться им, если Вы на «Диете по Аткинсу».

___________________________________________________________________

СЛИВОЧНОЕ МАСЛО

Сливки (жирные, легкие, средние, не забудьте проверить содержание углеводов)

Сметана (жирная или нежирная; проверяйте содержание углеводов)

Майонез (кроме нежирного или «легкого») 

__________________________________________________________________________

ОСОБЫЕ КАТЕГОРИИ

Оливки и маслины (проверяйте содержание углеводов)

Сок лимона / лайма (не забывайте, что такой сок содержит 2,8 г углеводов на унцию)

__________________________________________________________________________

ИСКУССТВЕННЫЕ ПОДСЛАСТИТЕЛИ

Вполне допускаю, что в этой части вполне возможен компромисс. Хотя я считаю предпочтительным, чтобы в целом Вы питались свежими, а не переработанными пищевыми продуктами, в настоящий период наиболее важным для Вашего здоровья является снижение веса. Сладкое блюдо, съедаемое время от времени, делает любую диету более аппетитной. Поэтому я разрешаю осмотрительное использование искусственных подсластителей, например, сахарина или ацесульфама-К. Для сбалансированного действия сладкого и использования меньшего количества подсластителей рекомендуется комбинирование искусственных подсластителей. Избегайте пользоваться аспартамом, который, как теперь выясняется, может стимулировать секрецию инсулина и препятствовать снижению веса. Недопустимы также ни такие подсластители, как сорбитол, маннитол и другие гекситолы, ни любые натуральные подсластители.

Не забывайте, что каждый пакетик искусственного подсластителя содержит около 1 г углеводов. Поэтому внимательно учитывайте каждый их прием, поскольку это может затормозить процесс снижения веса. 

__________________________________________________________________________

КОФЕИН

Напитки, содержащие кофеин, не разрешаются. Кофеин стимулирует секрецию инсулина, который способствует запасанию, а не сжиганию жира. Пейте кофе или чай только без кофеина. Будьте осторожны с ароматизированным кофе, поскольку многие ароматизаторы содержат мальтодекстрин (производное сахара). Спрашивайте, прежде чем сделать покупку. Не разрешаются также напитки типа “кола”, которые содержат аспартам, поскольку аспартам может замедлить процесс снижения веса. 

__________________________________________________________________________

АЛКОГОЛЬ

Прием алкоголя на первом этапе не допускается. Как углеводы и жиры, алкоголь является топливом. Он используется для получения энергии немедленно после потребления, раньше, чем углеводы или жиры, поэтому хотя Вы и вернетесь в состояние кетоза сразу после того, как его калории будут использованы, Ваш организм не сможет сжечь настолько же много жира. И, разумеется, перебор алкоголя вреден для здоровья в целом. (Прием время от времени стаканчика красного вина после похудания может быть допустимым. Но это – тогда, а не сейчас.) Тем не менее, Вы можете использовать небольшое количества вина или ликера для приготовления блюд; алкоголь, в основном, теряется при подогревании до кипения или же его количество уменьшается, как это происходит в соусах и подливках. 

__________________________________________________________________________

Как создать свой собственный рацион

Если Вы уже знаете, что можно, а чего нельзя есть, схема питания должна возникнуть у Вас сама собой. Вы немедленно увидите, что за завтраком ветчина, сыр и омлет с грибами, или же бекон с яичницей-болтуньей, а может быть, копченая рыба со сливочным сыром помогут задать правильный тон на весь день.

На обед подойдет обычный большой салат с ветчиной, курятиной, сыром и яйцом вкрутую на подстилке из зелени, покрытый сметанообразным чесночным соусом, или же чизбургер с беконом без привычной булочки. Или, может быть, половинка курицы-гриль на древесном угле с салатом или большая порция салата из тунца с хорошим добавлением куриного салата.

Ужин – дома или не дома – должен включать в себя Ваши любимые основные блюда с белками: спинная или лопаточно-шейная часть ягненка, сваренный на медленном огне лосось, жареный цыпленок, филе-миньон, лобстер с топленым маслом, ассорти из жареных морепродуктов или то, что Вы еще придумаете, плюс салат. Можно включить сюда и закуску в виде креветочного коктейля с горчичным майонезным или острым перечным соусом (красные смешанные соусы содержат слишком много углеводов), или же паштет, или бланшированные на пару мидии. А на десерт – ассорти из сыров, диетическое желе, приготовленное на основе подходящего заменителя сахара, залитое густыми взбитыми сливками, а можно обратить внимание на рецепты.

Примерное меню на одну неделю

Понедельник

Завтрак
Яйцо-пашот на нарезанных помидорах, залитое поверх чесночным соте

Кофе или чай без кофеина

Обед
Нарезанный цыпленок на двух чашках смешанного зеленого салата с маслом или уксусом

Сельтерская вода с лимонным ароматом

Ужин
Бульон из говядины

Соте из мяса краба с кедровыми орешками

Маринованные огурцы в уксусе с редькой

Вторник

Завтрак
Сыр рикотта с заменителем сахара и корицей по вкусу

Ломтик орехово-апельсинового( хлеба

Травяной чай или кофе без кофеина

Обед
Нарезанные авокадо с томатом в оливковом масле и лимонном соусе на листьях салата

Мятный чай

Ужин
Филе солеи (морского языка) в миндальном соусе

Брокколи под голландским( соусом

Наброска из зеленого салата с маслом и лимонным соусом

Кофе без кофеина

Среда

Завтрак
Омлет со шпинатом

Две хрустящие полоски бекона

чай или кофе без кофеина

Травяной чай или кофе без кофеина

Обед

Сэндвич из ростбифа с майонезом и горчицей на листах салата вместо хлеба

Нарезанные помидоры

Лимонад домашнего приготовления на заменителе сахара

Ужин
Жареная индейка

Спаржа с сыром пармезан

Две чашки наброски салата с маслом и уксусом

Содовая вода с лимонным соком

Четверг

Завтрак
Сыр домашний, завернутый в листья салата

Две небольшие колбаски из индейки

Травяной чай или кофе без кофеина

Обед
Яичный салат с майонезом, фаршированный в листьях цикория-эндивия

Ежевичный травяной чай

Ужин
Лобстеры в чесночном масле

Тушеные помидоры со свежим укропом

Наброска зеленого салата с маслом и уксусом

Сырный пирог без корочки

Зеленый чай без кофеина

Пятница

Завтрак
Яичница-болтунья с сыром тофу, грибами шиитаки и луком-шалотом

Травяной чай или кофе без кофеина

Обед
Яичный салат с майонезом, фаршированный в листьях цикория-эндивия

Ежевичный травяной чай

Ужин
Авокадо, фаршированные салатом из тунца под соусом из оливкового масла и лимонного сока

Две чашки смешанного салата с оливковым маслом и лимонным соком

Травяной чай

Суббота

Завтрак
Нарезанные сардины, фаршированные в яйцах

Травяной чай или кофе без кофеина

Обед
Соте из креветок или грецкого ореха в масле, посыпанное натертым сыром пармезан

Травяной чай

Ужин
Морские гребешки, зажаренные в раскаленном масле при постоянном помешивании

Авокадо с оливковым маслом и лимонным соком

Флан( (круглый открытый пирог с фруктовой или ягодной начинкой)

Сельтерская вода с апельсиновой ароматизацией

Воскресенье
Завтрак
Копченый лосось с укропом и рулетами из сливочного сыра со шнитт-луком

Чай или кофе без кофеина

Обед
Омлет со шпинатом и беконом

Смешанный зеленый салат с оливковым маслом и уксусом

Газированная минеральная вода с соком лайма

Ужин
Жареная курица с пюре из репы

Стручковая фасоль (с волокном) со сметаной и крупинками миндаля

Травяной чай или кофе без кофеина

Закуски на каждый день

Нарезанный сельдерей с огурцами, сельдерей со сливочным сыром, нарезанный сыр, авокадо, яйца вкрутую, нарезанная индейка

Как начать диету

Подготовка к диете

Главная мысль: если возможно, пройдите полное медицинское обследование, прежде чем начать «Диету». Оно должно включать в себя анализы крови. Позднее, когда Вы похудеете настолько, насколько Вы пожелаете, проделайте анализы повторно. Нет сомнений, что и Вы, и Ваш лечащий врач будете удивлены и даже поражены.

На домашнем фронте Вам необходимо провести серьезную чистку кухонного шкафа. Выбросьте или отдайте кому-нибудь сахар, муку и другие пищевые продукты с высоким содержанием углеводов, находящиеся в запасе на кухне или в холодильнике. Это поможет Вам избежать искушения. Затем запаситесь всеми продуктами, которыми Вы задумали наслаждаться на «Диете».

В первые два-три дня на «Диете», когда Ваш организм будет сжигать свои запасы углеводов, Вы будете чувствовать себя голодным. Некоторые люди чувствуют также усталость и тревожность. У других возникают головные боли. Это все – симптоматика Вашего избавления от предмета Вашего влечения – углеводов – почти как при резком прекращении употребления наркотиков. А потом Вы вдруг начинаете чувствовать все преимущества кетоза и нормализации уровня сахара крови, включая внезапное исчезновение приступов голода, причем настолько сильное, что Вы, как и многие другие пациенты, будете забывать, что наступило время обеда! Постоянный приток кетонов даст Вам больше энергии, чем у Вас ее было в течение многих лет, а туман в голове прояснится: Вы почувствуете бодрость и спокойствие.

Однако если какой-либо из перечисленных выше симптомов будет длиться более трех дней, как это случается у небольшого процента пациентов, попробуйте добавить углеводов в форме приема большего количества овощей из разрешенного списка. Затем вернитесь к Вашей основной диете. Ваша симптоматика возвращаться больше не должна. (Разумеется, если Ваше самочувствие действительно плохое, это может быть проявлением заболевания, не связанного с «Диетой», и Вам необходимо проконсультироваться в Вашего врача. Здесь нужно проявить здравомыслие.)

Если снижение веса происходит слишком быстро, может появиться слабость, указывающая на недостаток соли в организме. В этом случае Вам надо будет внести поправку, съев соленый бульон или богатые натрием пищевые продукты (петрушку, авокадо, шпинат, брокколи и миндаль или семечки подсолнуха). Другая причина может заключаться в том, что Вы, может быть, просто недостаточно едите. Не пропускайте трапез, а если необходимо, закусывайте между ними.

Тем, у кого запоры, я рекомендую обильное питье и, по крайней мере, 1-3 столовые ложки ежедневно смеси, в основном, нерастворимых волокон, например, шелухи psyllium (но не семян), рисовых отрубей и льняной муки, перемешанных с жидкостью, принимаемой в течение дня. (Продолжайте следить за содержанием углеводов.) Можно также попробовать пить травяные чаи со слабительным действием или принимать слабительные таблетки из трав. 

Привычка к физическим упражнениям

Хотя физические упражнения не являются приоритетным требованием при похудании на «максимально жиросжигающей диете по Аткинсу», они важны для энергичной и здоровой жизни. Вот почему я настоятельно предлагаю Вам сочетать «Диету» с занятиями на свежем воздухе, например, с ходьбой (первое место по привлекательности среди всех возрастов и в любую эпоху), с бегом, взбиранием по лестнице, плаванием, апортировкой для Вашей собаки или еще с чем-либо, что удваивает частоту сердцебиений, по крайней мере, на 20 минут бы 4–5 раз в неделю. Результаты наиболее тщательных длительных исследований приводят к рекомендации сжигать в целях достижения оптимального здоровья хотя бы 1500–2000 калорий в неделю за счет общей физической активности. Ходьба или бег на расстояние в одну милю сжигают около 80–100 калорий. Тренировки с нагрузкой тяжестями особенно эффективны для пациентов обоего пола, поскольку при этом наращиваются мышцы. Ваша мускулатура – это машина для сжигания жира в организме. Поэтому чем больше Ваша мышечная масса, тем интенсивнее в Вашем организме сгорает жир, даже когда Вы спите. Конечно, необходимо проконсультироваться у Вашего врача, прежде чем начинать программу упражнений.

Вы достигли результата! Что делать теперь

Поздравляю! Если Вы тщательно выполняли требования «Диеты», Вы готовы теперь праздновать победу! Если Вам необходимо похудеть еще больше, Вы можете пожелать продолжать «Диету» столько времени, сколько нужно для того, чтобы сбросить вес, т.е. продолжать жить на 20 г углеводов в день. Это абсолютно безвредно.

Или же Вы можете пожелать продолжить похудание, но только более медленно, на следующей, более либеральной ступени «Диеты» под названием «Продолжение похудания». На этой стадии, которая может длиться от двух дополнительных недель до нескольких месяцев и более, в зависимости от того, какой вес Вам необходимо сбросить, Вы можете немного увеличить количество углеводов в своем ежедневном рационе, желательно не более 5 г дополнительно в день свыше изначально разрешенных 20г.

Дополнительная помощь 

Определитель граммов углеводов

	Пищевые продукты

	Углеводов, г

	Молочные продукты
	

	Молоко (цельное, 1 чашка)
	11

	Полужирное молоко (1 унция)
	1

	Сливки:
	

	Нежирные (1 унция)
	1

	Сметана (1 унция)
	1

	Взбитые (1 унция)
	1

	Соевое молоко (неподслащенное, жирное) (1 чашка)
	13

	Простой йогурт:
	

	Снятый (1 чашка)
	13

	Цельный (1 чашка)
	12

	Сыры:
	

	Чеддер (1 унция)
	1

	Швейцарский (1 унция)
	1

	Американский (1 унция)
	1

	Домашний:
	

	Обезжиренный (1 чашка)
	10

	Цельный (1 чашка)
	8

	Сливочный сыр (1 унция)
	1

	Камамбер (1 унция)
	1

	Фета (1 унция)
	1

	Мюнстерский (1 унция)
	1

	Проволон (1 унция)
	1

	Орехи
	

	Миндаль (1 унция)
	6

	Американский орех (4 ореха)
	3

	Кешью (1 унция)
	8

	Кокос (1 унция)
	4

	Фундук (культурная лещина) (1 унция)
	5

	Макадамия (орех австралийский) (1 унция)
	5

	Арахис (земляной орех) (1 унция)
	5

	Арахисовое масло (1 столовая ложка)
	3

	Орех пекан (1 унция)
	4

	Кедровый орех (1 унция)
	3

	Фисташки (1 унция)
	5

	Семена тыквы (1 унция)
	4

	Кунжутное семя (1 унция)
	1

	Соевые бобы (1/2 чашки)
	6

	Семена подсолнечника (1 унция)
	6

	Грецкий орех (1 унция)
	4

	Хлебные злаки
	

	Пумперникель (хлеб из ржаного шрота) (1 ломтик)
	17

	Пшеничный хлеб из цельносмолотого зерна (1 ломтик)
	11

	Булочка из высокобелковой муки (1 небольшая)
	30

	Кукурузная круглая пышка (1,6 унции)
	20

	Оладьи (из 1 унции смеси)
	17

	Вафли
	29

	Рис (белый и коричневый):
	

	Вареный (1 чашка)
	50

	Воздушный (1 чашка)
	12

	Лапша (вареная, 1 чашка)
	37

	Овсяная каша (1 чашка)
	27

	Фарина (крупка из твердой пшеницы) (1 чашка)
	22

	Воздушная кукуруза (поджаренная, 1 чашка)
	5

	Супы
	

	Консоме из курятины (1 чашка)
	2

	Суп-крем куриный (1 чашка)
	15

	Суп из стручков бамии с курицей (1 чашка)
	7

	Суп-крем грибной (1 чашка)
	16

	Рисовый суп с индейкой (1 чашка)
	10

	Травы
	

	Душистый (гвоздичный) перец (1 чайная ложка)
	1

	Базилик (1 чайная ложка)
	1

	Тмин (1 чайная ложка)
	1

	Сельдерей (1 чайная ложка)
	1

	Корица (1 чайная ложка)
	2

	Листья кориандра (1 чайная ложка)
	<1

	Семена укропа (1 чайная ложка)
	1

	Зубок чеснока (1)
	1

	Шафран (1 чайная ложка)
	1

	Эстрагон (1 чайная ложка)
	1

	Тимьян (1 чайная ложка)
	1

	Ваниль (двойной крепости, 1 чайная ложка)
	3

	Корень имбиря (свежий, 1 унция)
	4

	
(молотый, 1 чайная ложка)
	1

	Овощи
	

	Спаржа (4 стрелки)
	3

	Фасоль зеленостручковая (вареная, 1 чашка)
	7

	Фасоль желтая или восковая (вареная, 1 чашка)
	6

	Брокколи (1 стебель)
	9

	Брюссельская капуста (4 шт. или 1 чашка)
	10

	Капуста кочанная обыкновенная (1 чашка)
	6

	Морковь (7 дюймов)
	7

	Цветная капуста (1 чашка)
	5

	Сельдерей (1 стебель)
	2

	Листовая капуста (браунколь) (1 чашка)
	10

	Кукуруза (1 початок, 5 дюймов)
	16

	Шинкованная капуста (1 чашка)
	9

	Огурцы (нарезанные, 1 чашка)
	4

	Одуванчик (1 чашка)
	7

	Цикорий-эндивий (1 чашка)
	2

	Капуста огородная (1 чашка)
	7

	Кольраби (1 чашка)
	9

	Салат:
	

	Бостон (1 чашка)
	2

	Кочанный (1 чашка)
	1

	Салат ромэн рыхлокочанный (1 чашка)
	2

	Грибы (1 чашка)
	3

	Горчица, зелень (1 чашка)
	6

	Бамия (1 чашка)
	10

	Лук репчатый (1 чашка)
	15

	Петрушка (1 чайная ложка)
	<1

	Пастернак (пюре, 1 чашка)
	23

	Горох вареный (1 чашка)
	19

	Перцы:
	

	Зеленый перец (1 чашка)
	7

	Красный перец сушеный (1 чайная ложка)
	1,4

	Картофель печеный
	33

	Картофельный салат (1 чашка)
	34

	Тыква пепо (3½ унции)
	7

	Редька (4 средние редьки)
	1

	Шпинат (1/2 чашки)
	4

	Тыква:
	

	Тыква обыкновенная (1 небольшая)
	7

	Тыква столовая (1 небольшая)
	16

	Бататная (5 х 2 дюйма)
	36

	Помидоры:
	

	Сырые (2½ дюйма)
	9

	Вареные (1/2 чашки)
	5

	Сок (1/2 чашки)
	5

	Репа:
	

	Вареная (1 чашка)
	8

	Зелень репы (1 чашка)
	5

	Белковые продукты (жирные или постные, без панировки)
	

	Рыба, птица, мясо, яйца
	0 (следы)

	Жиры и масла
	

	Оливковое масло, канола, сафлоровое масло и т.д.
	0 (следы)

	Бобовые (вареные)
	

	Лобия (1 чашка)
	38

	Фасоль обыкновенная (1/2 чашка)
	20

	Фасоль лима (1/2 чашки)
	17

	Нейви (1 чашка)
	40

	Соевые бобы (1 чашка)
	19

	Колотый горох (1 чашка)
	42

	Тофу / бобовый творог (3½ унции)
	3

	Фрукты
	

	Яблоки (1 среднее, 2¾ дюйма)
	20

	Яблочное пюре (неподслащенное, ½ чашки)
	13

	Абрикосы (3 свежих)
	14

	Авокадо (Калифорния)
	13

	Авокадо (Флорида)
	27

	Банан (1)
	26

	Ежевика (1 чашка)
	19

	Черника (или голубика) (1 чашка)
	22

	Канталупа (мускусная дыня) (1/2 шт., 5 дюймов)
	20

	Черешня (1/2 чашки)
	20

	Грейпфрут (розовый, ½)
	10

	Виноградные ягоды (10)
	9

	Мускатная дыня (1/2, 5 дюймов)
	16

	Киви (1 среднее)
	9

	Лимон
	6

	Лимонный сок (1 чашка)
	20

	Папайя (1 средняя)
	30

	Персик (2½ дюйма)
	10

	Груша (3 ½ дюйма)
	31

	Ананас (1 чашка)
	21

	Слива (1 средняя)
	18

	Чернослив (1)
	6

	Манго (1 чашка)
	28

	Оливки (зеленые, без косточки)
	2,5

	Апельсин (1 средний)
	16

	Малина (1 чашка)
	21

	Ревень (3 унции)
	4

	Клубника (1 чашка)
	13

	Примеры «толстящих» продуктов с высоким содержанием углеводов
	

	Яблочный пирог (домашний, 1 порция)
	61

	Полукруглый с яблочной начинкой 
	30

	Банановый коктейль-сплит
	91

	Буррито с фасолью
	48

	Сдобная булочка с черникой (1 средняя)
	17

	Шоколадное пирожное с орехами (домашнее, 1 среднее)
	18

	Чизбургер с булочкой (на 1/4 фунта)
	33

	Шоколадный эклер
	26

	Пшенично-кукурузный хлеб для начинки (1/2 чашки)
	69

	Девл-дог
	30

	Пончик (глазированный, 1)
	22

	Яичный рулет (1)
	30

	Французские тостики (2 кусочка)
	34

	Крекеры «Грэхем» (1)
	5

	Карамель, пат, «желейные бобы» (1 унция)
	25

	Мед (1 унция)
	34

	Хот-дог с булочкой (1)
	24

	Джем (виноградный, 1 столовая ложка)
	15

	Блин (простой, на пахте, 1)
	15

	Ореховый пирог (домашний, 1 порция)
	41

	Пицца (1 порция)
	24

	Макароны с сыром (1 чашка)
	40

	Лук колечками (фаст-фуд)
	33

	Арахис жареный (1 унция)
	23

	Леденец на палочке
	17

	Домашний торт (глазированный, с черникой)
	34

	Сэндвич с ростбифом
	20

	Овсяной рулет (вареный, 1 чашка)
	23

	Печенье с солью (1)
	2

	Содовые крекеры (1)
	4

	Шербет (лимонный, ½ чашки)
	45

	Тако (говядина)
	20

	Тапиока, сливки (1/2 чашки)
	22

	Ванильный коктейль (1 средний) 
	50

	Вафли (домашние)
	28

	Вейлер
	64

	Белый сахар (1 унция)
	28


Пожалуйста, возьмите на заметку: содержание углеводов здесь округлено до ближайшего грамма.
*** 1 унция = 29,57 мл

1 дюйм = 25,4 мм

( Во всех сырах содержатся углеводы, отсюда и ограничения по количеству. (См. «Определитель граммов углеводов») Нельзя употреблять диетические сыры, сырные пасты или сывороточно-альбуминный сыр, кроме тофу (соевый сыр) – но при этом надо проверить содержание углеводов.


( Как Вы, несомненно, знаете, оливковое масло, богатое мононепредельными жирами, весьма полезно для оздоровления Вашего сердца и может содействовать профилактике некоторых видов рака. Рекомендую Вам свободно пользоваться им, если Вы на «Диете по Аткинсу».


( Рецепт см. в следующем разделе.


( Рецепт см. в следующем разделе.


( Рецепт см. в следующем разделе.
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