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Программа питания

О причинах лишнего веса и о том, как эта программа питания поможет Вам их нейтрализовать.

Нарушение питания – это нехватка или избыток питания по калорийности или составу. Программа Вашего питания рассчитана с учетом Вашего веса, роста и возраста. При расчете калорийности принималось, что у Вас сидячая работа.

Часто проблема лишнего веса – это не проблема калорийности, а вопрос не сбалансированности питания. Ваша программа питания рассчитана таким образом, что с теми продуктами, которые Вы указали в анкете Вы получите достаточное количество белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных солей.

В среднем по России дефицит белка в рационе вследствие несбалансированного питания составляет около 25%. Следуйте нормам указанным в графе «мясо, рыба, птица, молоко, яйца» и Вы гарантированно убережете себя от нехватки белка. Помните нехватка белка может быть причиной чрезмерно повышенного аппетита, что является основной причиной лишнего веса.

Дефицит пищевых волокон в рационе среднего Россиянина составляет 40%. Нехватка клетчатки (другое название пищевых волокон) так же является распространенной причиной переедания и лишнего веса. Недостаточный объем пищи в желудке вызывает лишний аппетит. Ваша программа питания содержит нужное количество овощей и фруктов.

Особенно плохо обстоит дело с обеспеченностью витаминами и минеральными веществами. От 80 до 90% наших сограждан потребляют всего 20-50% необходимого количества витамина С. У 40-80% выявлена нехватка витаминов В1, В2, В6, фолиевой кислоты. 40-55% испытывают недостаток каротина (витамина А). Недостаток витаминов так же часто вызывает чрезмерный аппетит, что приводит со временем к лишнему весу. Ваша программа питания обеспечит Вас нужным количеством итаминов.

Ваши данные для составления программы питания

	Имя:
	Елена

	Возраст (лет):
	23

	Рост (cм):
	174

	Вес (кг):
	69

	Желаемый вес (кг):
	59


Для составления программы питания Вы выбрали следующие 13 продуктов:

1. Картофель 

2. Капуста 

3. Лук 

4. Банан 

5. Вишня 

6. Арбуз 

7. Свинина 

8. Яйцо 

9. Говядина 

10. Гречка 

11. Макароны 

12. Горох 

13. Майонез 

Правила программы питания

1. Время приема пищи значения не имеет. Между приемами пищи выдерживайте не менее 4-х часов. 

2. Макароны и крупы (рис, гречка) измеряйте в сухом виде. 

3. Вместо воды можно пить чай или кофе без сахара. 

4. Съедайте минимум один овощ в сыром, а не приготовленном виде. 

5. Можете менять прием пищи одного дня на соответствующий прием пищи другого дня, по своему усмотрению. Например завтрак понедельника заменить на завтрак вторника или ужин вторника заменить на ужин понедельника. 

6. Строго соблюдайте размеры порций указанных продуктов – это основа программы питания и снижения веса. 

	Понедельник

			
	Завтрак

	Гречка

	74

	грамм


		Банан

	91

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Обед

	Картофель

	69

	грамм


		Свинина

	77

	грамм


		Макароны

	75

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Ужин

	Капуста

	197

	грамм


		Яйцо

	153

	грамм


		Вишня

	169

	грамм


		Вода

	275

	грамм


	Дополнительно по вкусу в течение дня

	Майонез

	26

	грамм


	Вторник

			
	Завтрак

	Горох

	77

	грамм


		Арбуз

	217

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Обед

	Лук

	128

	грамм


		Говядина

	125

	грамм


		Гречка

	74

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Ужин

	Картофель

	69

	грамм


		Свинина

	77

	грамм


		Банан

	91

	грамм


		Вода

	275

	грамм


	Дополнительно по вкусу в течение дня

	Майонез

	26

	грамм


	Среда

			
	Завтрак

	Гречка

	74

	грамм


		Вишня

	169

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Обед

	Капуста

	197

	грамм


		Яйцо

	153

	грамм


		Горох

	77

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Ужин

	Лук

	128

	грамм


		Говядина

	125

	грамм


		Арбуз

	217

	грамм


		Вода

	275

	грамм


	Дополнительно по вкусу в течение дня

	Майонез

	26

	грамм


	Четверг

			
	Завтрак

	Гречка

	74

	грамм


		Банан

	91

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Обед

	Картофель

	69

	грамм


		Свинина

	77

	грамм


		Горох

	77

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Ужин

	Лук

	128

	грамм


		Говядина

	125

	грамм


		Арбуз

	217

	грамм


		Вода

	275

	грамм


	Дополнительно по вкусу в течение дня

	Майонез

	26

	грамм


	Пятница

			
	Завтрак

	Макароны

	75

	грамм


		Вишня

	169

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Обед

	Капуста

	197

	грамм


		Яйцо

	153

	грамм


		Гречка

	74

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Ужин

	Картофель

	69

	грамм


		Свинина

	77

	грамм


		Банан

	91

	грамм


		Вода

	275

	грамм


	Дополнительно по вкусу в течение дня

	Майонез

	26

	грамм


	Суббота

			
	Завтрак

	Горох

	77

	грамм


		Арбуз

	217

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Обед

	Лук

	128

	грамм


		Яйцо

	153

	грамм


		Макароны

	75

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Ужин

	Капуста

	197

	грамм


		Свинина

	77

	грамм


		Вишня

	169

	грамм


		Вода

	275

	грамм


	Дополнительно по вкусу в течение дня

	Майонез

	26

	грамм


	Воскресенье

			
	Завтрак

	Гречка

	74

	грамм


		Банан

	91

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Обед

	Картофель

	69

	грамм


		Свинина

	77

	грамм


		Горох

	77

	грамм


		Вода

	275

	грамм


				
	Ужин

	Лук

	128

	грамм


		Говядина

	125

	грамм


		Арбуз

	217

	грамм


		Вода

	275

	грамм


	Дополнительно по вкусу в течение дня

	Майонез

	26

	грамм



	


Программу питания для Вас составил Лев Гончаров
Подробнее о нем узнать Вы можете здесь 

