ПАКЕТ № 7

1. Диета Анджелины Джоли  http://www.dieta-da.ru/Anzheliny-Dzholi-dieta.htm
Редкая женщина не мечтает выглядеть так же, как известная голливудская дива Анджелина Джоли. Ее красоте и стройной фигуре можно только позавидовать. Недаром мужчины всего мира отдали ей право первенства в рейтинге самых привлекательных женщин.
Однако нельзя сказать, что красота и фигура у Джоли от Бога. Чтобы удерживать лидирующую позицию, она, как и все остальные женщины, непременно должна поддерживать должный уход за телом. И в этом ее можно считать профессионалом.
Главными критериями поддержания себя в форме Анджелина считает регулярные физические нагрузки, активный режим дня и конечно, правильное питание. Однако если тренировки актриса проводит вместе с тренером, то диету для себя она придумала самостоятельно и в этом неплохо преуспела. Диета оказалась абсолютно сбалансированной и полноценной с точки зрения питательных элементов и витаминов, и в то же время, достаточно легкой, чтобы сбрасывать 4-5 кг каждый месяц.
Правила диеты перечислены ниже:

1. Суть состоит в максимальном ограничении потребления жиров. Вся употребляемая пища готовится либо на пару, либо запекается, а потому содержит минимум жира. Под строгим запретом находятся любые высококалорийные сдобные продукты, а также жирное мясо и любые колбасы.

2. Кроме того в рационе обязательно должны присутствовать свежие фрукты, овощи, ягоды. Полезными всегда были и будут свежевыжатые соки. 
3. Самое главное условие – пить достаточно чистой воды. Дневная норма не должна быть меньше 1,5 литра.
4. По калорийности допустимых продуктов в данной диете нет никаких ограничений. Однако все же, если придерживаться такого питания в течение длительного времени, то каждые несколько месяцев необходимо включать в рацион более жирные продукты, например жирные сорта рыбы, или употреблять отдельно рыбий жир.
5. Количество приемов пищи в день должно быть не менее пяти. Дробное питание небольшими порциями очень важно. Так пища переваривается быстрее и в то же время желудок не остается пустым надолго, а потому в нем не скапливается желудочный сок.
6. Если после нескольких месяцев такого питания мы заметили, что перестали сбрасывать вес, это необходимо компенсировать большими физическими нагрузками. Но, ни в коем случае, не стоит ограничивать количество съедаемой пищи.

7. Сладкое и мучное можно заменять сухофруктами и медом.
2. Рецепт диеты для похудения
3. Диета 5 при панкреатите http://www.inflora.ru/directory/therapeutic-diets/pancreatitis-diet-5p.html.html
Как правило, люди, страдающие от определенного заболевания хронической или острой формы, вынуждены придерживаться особой диеты. Хронический панкреатит не является исключением. При нем показана диета под кодовым номером 5. Она именуется лечебной, так как нормализует работу поджелудочной железы, желудка и кишечника, а также понижает выработку желчи желчным пузырем.
Рассмотрим особенности данной диеты:

1. Белковая пища должна составлять основу каждодневного рациона.

2. Список допустимых продуктов исключает любую жирную пищу, а также жареные блюда. Поэтому вся пища, требующая термической обработки, готовится на пару, варится или запекается.
3. Сильно ограничены в рационе продукты из грубой клетчатки, а также те, которые содержат много холестерина.
4. Углеводы должны быть сведены к минимуму. Особенно это касается сахара, употребления которого лучше избегать и здоровому человеку.
5. Ограничение существует и в употреблении соли. Потому категорически запрещены копчености и засоленные продукты.

6. С каждым приемом пищи непременно должны поступать витамины.
7. Слишком горячие или холодные блюда не допускаются в употребление.
8. Желательно, чтобы употребляемая пища была достаточно измельченной.
9. Очень важным пунктом является дробное питание. Количество приемов пищи должно быть не менее пяти в день.
10. Объем выпиваемой жидкости не менее 1,5 л в день. Лучше, если это будет вода.
11. Запрещено:
· кофе, крепкий чай, какао, алкоголь, газированные напитки, виноградный сок;

· кислые фрукты;

· острая пища, пряности;

· томаты, белокочанная капуста, грибы, бобовые;

· свежий хлеб;
· рассыпчатые каши;
· шоколад, варенье, мороженое, сдоба;
· яйца в чистом виде;

· соусы и супы на мясном бульоне, молочные и холодные супы.
12. Разрешено:
· пшеничный слегка подсушенный хлеб, сухари;
· каши слизистой консистенции либо протертые, макаронные изделия;
· из мяса допустима телятина, говядина, курица, индейка, кролик;
· вегетарианские супы, в которые можно добавить крупу;
· нежирный и несоленый сыр, молочные продукты пониженной жирности;
· спелые и мягкие фрукты, овощи;
· компоты из свежих и сухофруктов (полусладкие), травяные чаи, слабый зеленый и черный чай (можно с лимоном);
· белковый омлет из 2 яиц, желтки только в блюдах (1-2 в день);
· нежирные сорта рыбы;
· растительные масла, сливочное масло (до 30 г в день).

4. белковая диета продукты http://www.azbukadiet.ru/2012/05/14/spisok-belkovyx-produktov.html
Белок является тем продуктом, который должен поступать в организм регулярно и в наибольшем среди всех остальных питательных элементов количестве. Он снабжает нас аминокислотами, в результате чего организм синтезирует собственный белок. Если белка поступает недостаточно, то начинается своеобразное голодание, ухудшается ток жидкости в организме и человек начинает пухнуть.
Благодаря такому значению белка, белковые диеты считаются наименее травматичными для организма и приобрели широкую известность. Основу диеты составляют белковые продукты, которые отлично питают и в то же время не перегружают организм так, как углеводы.
К белковым продуктам, пригодным для данной диеты относятся:
· диетические сорта мяса, например куриное филе;
· цельное молоко, особенно козье;
· морепродукты и рыба;

· натуральные кисломолочные продукты и сыры низкой жирности;
· соевое молоко и сыры;
· бобовые;
· гречка;
· орехи.
Вопреки популярному мнению о питательности грибов наравне с мясом, белков там не так уж и много, а усваиваются они гораздо хуже, чем животные белки. Первое место по качеству и усвояемости белка делят между собой молоко, соя и яйца.
При белковой диете обязательным условием является поочередное употребление различных белковых продуктов во избежание аллергических реакций. Белок усваивается лучше, если продукт термически обработан. Однако не стоит кушать только приготовленную на огне пищу, так как при этом вы можете недополучить некоторых аминокислот, которые разрушаются в процессе термической обработки. Важным пунктом является обильное питье воды в чистом виде. Так как белок требует больше жидкости для своей переработки, чем другие элементы.
5. больной желудок диета http://dietah.ru/Lechebnye-diety/Dieta-pri-bolnom-zheludke.html
Как здорово получать удовольствие от вкусной пищи, однако лучше сразу задумываться о том, чтобы данная пища была еще и здоровой. Потому как желудок очень чувствителен к употребляемым вредным продуктам и со временем начинает терять форму. А это уже грозит специальной диетой и соответственно отказом от того, что вы так любили. Хотя необходимость придерживаться подобной диеты нельзя назвать катастрофой, потому как ограничения в еде вполне терпимые.
Диета при заболеваниях желудка должна быть максимально мягкой. Продукты, которые допускаются в рацион, не должны раздражать слизистую желудка, а потому они не могут содержать много активных веществ.
Запреты в питании при больном желудке:

1. Жирная пища: жареные блюда, жирные сорта мяса и рыбы, супы и соусы на мясных бульйонах.
2. Острая, пряная, соленая пища, копчености, колбасы и консервы (соления).
3. Свежий хлеб, ржаной хлеб.
4. Яйца – жареные либо вкрутую.
5. Сладости, шоколад, сдоба.
6. Грибы и грибные бульоны.
7. Кофе, крепкий чай, алкоголь, газированные напитки.
Вся пища, которая требует приготовления, может готовиться на пару, запекаться в духовке либо отвариваться. Продукты из грубой клетчатки трудно перевариваются, а потому запрещены. Супы и каши должны быть в перетертом либо кашицеобразном виде слизистой консистенции. Температура принимаемой пищи не может быть очень низкой либо высокой.
Придерживаться такой диеты можно и в здоровом состоянии. Это станет профилактикой расстройств пищеварительной системы. Полноценное питание укрепляет иммунитет и помогает организму восстановиться.

ПАКЕТ № 8

1. картофель диета http://www.woman.ru/health/diets/article/79678/
Картофель – это очень ценный продукт, который, несмотря на свою дешевизну, способен хорошо насытить и обогатить организм некоторыми полезными микроэлементами и витаминами. Несмотря на существующее мнение о вреде картофеля, при правильном приготовлении он приносит только пользу. По сути, вреден лишь жареный картофель из-за обильного содержания в нем жира и пюре при условии добавления в него масла.
Картофель достаточно питателен, чтобы быть главным участником монодиеты. Данная диета имеет строгую форму с употреблением только лишь картофеля и более легкую форму, в которой включены несколько дополнительных продуктов. Рассмотрим каждую форму детальней:
1. Монодиета:

· День 1-3: кушать по 1,5 кг картофеля в запеченном виде. Употребление соли запрещено.

· День 4-6: по 1,5 кг отваренного в мундирах картофеля в день. Через раз в порцию можно добавить оливкового масла, лимонного сока, а также посолить.
· День 7-9: опять-таки по 1,5 кг картофеля в день, запеченного или приготовленного на пару и перетертого в пюре. Можно добавить оливкового масла и немного зелени.
2. Нестрогая диета (длительность 5-10 дней):

·  Утро: 200 мл нежирного молока;
· Обед: пюре из картофеля с добавлением все того же молока и зелени;
· Вечер: запеченный, отварной либо приготовленный на пару картофель + 1 яйцо вкрутую + 1 огурец или  салатные листья.
Картофельная диета является низкокалорийной и не может быть основой для постоянного питания. Однако, именно благодаря малому количеству калорий, килограммы на ней тают с каждым днем.
2. диета русская http://mamapedia.com.ua/health/dieta/russkaia-dieta.html
Диета русская была придумана российскими диетологами, а потому и получила такое название. Придерживаться ее достаточно просто. Благодаря готовому продуманному меню на неделю не нужно будет ломать голову над тем, что можно съесть и как это приготовить.

Хотя, есть и сложности. Меню каждой новой недели в точности повторяет предыдущую. Выдержать это два месяца (время соблюдения диеты) сможет не каждый.

Рассмотрим меню в подробностях:

День 1:
· Утро – 100 г вареной морской рыбы, салат из квашеной капусты, горошка и отварной моркови в пропорции 3/1/1. Кофе/Чай.
· Второй завтрак – кусочек отварной телятины, 100 г обезжиренного творога, два яблока.
· Обед – постный борщ, капуста и морковь, 200 мл компота без сахара.
· Вечер – кусочек рыбы, приготовленной на пару, отварной картофель, зеленый чай.


День 2:
· Утро – салат с горошком и луком из свежей капусты, кофе/чай.

· Второй завтрак – 200 мл нежирного кефира.

· Обед – кусочек тушеного мяса, отварная морковь, компот.

· Вечер – кусочек вареной рыбы, отварной картофель, апельсин.


День 3:
· Утро – одно яйцо вкрутую, кусочек темного хлеба, кофе/чай.

· Второй завтрак –пол порции гречневой каши с сухофруктами.

· Обед – порция приготовленного на пару мяса птицы, небольшое яблоко.

· Вечер – порция винегрета, компот.


День 4: 

· Утро – 200 мл кефира.

· Второй завтрак – небольшая порция салата из овощей, приправленного любым растительным маслом.

· Обед – кусочек вареного мяса, салат из квашеной капусты, лука и зеленого горошка.

· Вечер – суп из овощей, тертая морковь (можно с растительным маслом).


День 5:
· Утро – 150 г нежирного творога, кофе/чай.

· Второй завтрак – небольшое яблоко и апельсин или полстакана сока.

· Обед – кусочек отварного мяса, квашеная капуста, чай с лимоном.

· Вечер – запеченная рыба, две горсти свежей черной смородины, стакан минеральной воды.


День 6:
· Утро – кусочек вареного мяса, 100 г квашеной капусты, кофе/чай.

· Второй завтрак – 100 г нежирного творога.
· Обед – суп из овощей, кусочек темного хлеба.

· Вечер – кусочек отварной говядины, вареная свекла, чернослив, зеленый чай.


День 7: 
· Утро – небольшая порция гречневой каши, ложка меда.
· Второй завтрак – порция фруктового салата.

· Обед – салат из овощей, приправленный растительным маслом, рыба, приготовленная на пару.

· Вечер – отварной картофель, кусочек куриной грудки, приготовленный на пару, яблоко или полстакана сока.

3. диета при рефлюксе http://optimisty.com/diet_refluks.html
Рефлюкс, называемый в народе изжогой, весьма неприятная вещь. Особенно, если он возникает в ночное время и не дает уснуть. Однако с этим явлением можно бороться, придерживаясь некоторых несложных правил диетического питания.
1.  Ни в коем случае не есть на ночь и ночью. Последний прием пищи должен быть минимум за три часа до сна.
2. Перед едой лучше всего выпить стакан воды, она разбавит желудочный сок и снизит тем самым концентрацию кислоты.
3. С кислотой также можно бороться, съедая перед основным приемом пищи кусочек белого хлеба или картофеля.
4. Пищу лучше принимать в вертикальном положении, а после еды пройтись в течение получаса.
5. Перед едой не стоить пить алкогольных напитков. И вообще от них лучше отказаться.
6. Обтягивающая одежда не только портит фигуру, но и давит на диафрагму, выталкивая желудочный сок.
7. Лучше всего разделить привычные три приема пищи на 5-6, тогда процесс переваривания съеденного будет проходить быстрее, а желудочный сок не будет так скапливаться.
8. Перед сном можно выпивать стакан отвара аптечной ромашки.
9. Поможет предотвратить или побороть уже начавшуюся изжогу минеральная вода наподобие Боржоми, содержащая соду. А также успокаивающее действует молоко, которое можно пить отдельно или добавлять в чай.
10. На замену молока пойдут йогурт, кефир, ряженка.
11. Еще один замечательный  помощник при изжоге – это банан. Его можно съесть после еды и снизить вероятность возникновения изжоги. Вместо банана подойдут сухофрукты: груши, персики, сливы.

4. самая легкая диета http://www.azbukadiet.ru/2012/06/05/dieta-dlya-lenivyx-na-vode.html
Звание самой легкой диеты по праву заслуживает так называемая «диета для ленивых». Вот уж где любители покушать не будут мучить себя жесткими правилами и строжайшими запретами. И в принципе их образ жизни вообще не будет нуждаться в каких-либо изменениях.
Главный принцип данной диеты – это пить достаточно жидкости. Начать можно с одного стакана воды (далее дойти до двух) за 15-20 минут перед каждым приемом пищи. Это обязательно, даже если съесть вы решили одну махонькую конфетку. Далее необходимо сделать двухчасовой перерыв без еды и воды. А после можно побаловать себя чашечкой вкусного кофе или чая без сахара и, что еще более важно, без закусок типа печенья и все той же махонькой конфетки. Любой съеденный кусочек считается полноценным приемом пищи и требует предварительной подготовки водой.
При этом во время приема пищи можно кушать столько, сколько влезет и все, что хочется вперемешку. За количеством выпитой воды нужно следить, чтобы оно не превышало 2,5 л в день. Однако этого запаса вполне достаточно, чтобы покушать четыре раза в день.
Такая диета при большом начальном весе обеспечивает сброс 8-10 кг за 14 дней. Если ваш вес изначально небольшой, то и терять его вы будете медленней. О том, как действует диета, догадаться легко. Вода частично наполняет желудок и значительно снижает желание кушать. Таким образом, вы изначально станете есть меньше. Кроме того, обилие воды помогает лучшему и скорому усвоению пищи.
Но важно помнить, что заливать в себя воду насильно – это, как минимум издевательство над организмом. Если в вас не помещается два стакана воды, то пейте стакан или полтора. Главное, чтобы это была именно чистая вода без газа. Соки, компоты и сладкая газировка скорее относятся к пище, так как они весьма калорийны.
5. безопасная диета http://woman.delfi.ua/news/woman/health/bezopasnaya-dieta-kotoruyu-sovetuyut-vrachi.d?id=1721330
На самом деле в мире существует не одна безопасная диета. Большинство лечебных диет можно отнести к ряду абсолютно безвредных. Наоборот, такие диеты скорее улучшают состояние организма и гарантируют отличное самочувствие.

Самой лучшей и безопасной диетой для людей, желающих просто сбросить лишний весь, врачи называют диету № 8. Она не слишком строгая и в то же время является хорошей профилактикой расстройств пищеварительной системы.
Правила диеты следующие:
1. Нельзя:

· любая выпечка, в том числе и хлеб, из белой муки;
· наваристые бульоны из мяса, рыбы и грибов, и супы на них;
· молочные супы;
· жирные виды мяса и рыбы, а также все виды колбас и копченостей;
· картофель, морковь и свекла из-за высокого уровня гликемического индекса;
· жирные молочные продукты, в том числе твердый сыр, маргарин, масло, жирная сметана;
· яйца в жареном виде;

· макароны, спагетти и тому подобные изделия;
· компот, соки, сладкая газировка;
· сладкие фрукты типа бананов, фиников, инжира, дыни (также из-за гликемического индекса);
· сало.
2. Можно:

· изделия из муки грубого помола, черный хлеб;
· вегетарианские супы с овощами, супы-пюре;
· нежирное мясо, рыбу и морепродукты;
· овощи – сырые, отварные либо приготовленные на пару;

· крупы, бобовые;
· нежирные молочные и кисломолочные продукты;
· кисло-сладкие и кислые фрукты, ягоды, а также соки и морсы из них;

· минеральная вода;
· кофе, чай;
· растительное, сливочное масло;
· желе, муссы и тому подобные десерты;

· специи и пряные травы в небольших количествах.
Ознакомившись с правилами диеты, вы наверняка заметили, что в ней нет критичных ограничений по продуктам питания. А даже, если вы не можете прожить без жирного мясного стейка, которое естественно запрещено, то при правильном подходе вы сможете выкроить место в меню для этого лакомства.

