Приложение 1

Принципы здорового питания
1. Получайте удовольствие от еды. 

2.  Старайтесь разнообразить свое меню. 

3. Следите за своим весом. 

4.  Ешьте больше продуктов, богатых крахмалом и клетчаткой. 

5.  Ограничьте потребление жирной пищи. 

6.  Не увлекайтесь сладким. 

7.  Получайте с едой необходимое количество витаминов и минеральных веществ.
Режим питания

    Правильный режим питания чрезвычайно важен для нашего организма. Самый оптимальный режим приема пищи - четырехразовый. Промежутки между приемами пищи при четырехразовом питании составляют 4-5 часов, при этом нагрузка на пищеварительный тракт распределяется равномерно, пища полностью обрабатывается пищеварительными ферментами и хорошо усваивается. 

  При четырехразовом питании завтрак должен составлять примерно 25 % суточного рациона, обед — 35 %, полдник — 15 % и ужин — 25 %. Ужинать рекомендуется не позднее, чем за 3 часа до сна. 

  К сожалению, принимать пищу четыре раза в день получается далеко не у всех. Большинство людей кушают в день три раза. Завтрак при трехразовом питании должен составлять 30-35 % суточного рациона, обед — 35-40 %, ужин — 25-30 %. При трехразовом питании особенно важно не допускать слишком больших перерывов между приемами пищи. Самый большой перерыв не должен превышать 6 часов. 

  И уж совсем недопустимо принимать пищу лишь 1-2 раза в день. 

  Важно каждый день принимать пищу в одно и то же время. Только так обеспечивается ритмичность работы желудочно-кишечного тракта. Наш организм, если можно так выразиться, "запоминает" часы приема пищи и заранее "готовит" все органы пищеварения к работе. 

  Несоблюдение режима питания может привести к серьезным нарушениям в деятельности пищеварительной системы, а также негативно сказаться на состоянии здоровья в целом.

Приложение 2
Сбалансированное питание

    Чтобы быть здоровым, человеческий организм должен получать достаточное (но не избыточное) количество всех питательных веществ. 

     В наше время многие люди, как пожилые, так и молодые, страдают избыточным весом.    Слишком полный человек выглядит непривлекательно и рискует здоровьем, перенапрягая сердечно-сосудистую систему. Сторонники здорового питания борются с лишним весом, ограничивая потребление масла, жареной пищи, а также продуктов, богатых углеводами (сладости, газированные напитки). 

   Сопоставив свой вес и рост, вы можете приблизительно оценить свое здоровье. Учитывается различное телосложение и строение скелета. 

    При здоровом питании пища должна быть низкокалорийной, но содержать необходимое количество белков. 

    Многие заболевания возникают из-за плохого питания; например, слишком малое употребление витамина С со временем приводит к цинге. 

   Курение, злоупотребление алкоголем, предпочтение жирной пищи, не содержащей клетчатки, — эти привычки также очень вредят здоровью. 

     В рационе сторонника здорового питания должно быть меньше жиров (особенно  животных), меньше сахара (сладости, пудинги, напитки), больше хлеба и овощей. Хлеб из непросеянной муки и злаки наиболее полезны, так как в больших количествах содержат клетчатку. Иногда целесообразно бывает заменить животные белки растительными (горох, фасоль, соя, орехи, чечевица). 

Приложение 3
Калорийность пищи

    Калорийность пищи – это энергия, аккумулированная в пищевых веществах (белках, жирах и углеводах); энергетическая ценность пищевых продуктов, выраженная в калориях (кал) или килокалориях (ккал). Калорийность определяется наличием неокисленных атомов углерода и водорода. В молекуле жира содержится больше неокисленных атомов углерода и водорода, чем в углеводах и белках; 1 г жиров выделяет 9,3 ккал (1 ккал = 4,1868 дж), 1 г углеводов – 4,1 ккал, 1 г белков – 4,1 ккал. Калорийность продуктов необходимо знать для составления рационов, которые определяются энергетическими тратами людей различных профессий, пола и возраста.

  Калорийность пищи определяется количеством тепловой энергии, которое может дать грамм того или иного пищевого продукта при сгорании его в организме, Энергия, выделяемая пищей, измеряется в килокалориях. Одна калория равна количеству тепла, необходимого для нагревания одного литра воды на один градус.

  Высококалорийное питание бывает не только полезным, но и в ряде случаев вредным. Особенно вредно оно сказывается при незначительных физических нагрузках и недостаточной мышечной деятельности человека. Потребление высококалорийной пищи в больших количествах способствует ожирению и развитию раннего атеросклероза.

По калорийности пищевые продукты делятся на высококалорийные, калорийные и малокалорийные. К высококалорийным продуктам относятся растительные и животные жиры, свиное сало, сахар и изделия из него. К калорийным — мучные и хлебобулочные изделия, макароны, крупы, мясо, вареные колбасы (детская, докторская, сардельки, сосиски). К малокалорийным — плоды, овощи, ягоды, нежирные породы рыб (треска, лещ, судак, бычки, салака и другие), нежирные творог и кефир.

   Малокалорийная пища весьма полезна для людей свыше 40 лет, а также тем, кто ведет малоподвижный образ жизни.

  Энергетическая ценность основных составных частей пищевых продуктов при окислении (сгорании): одного грамма жира — 9,3, углеводов и белков — по 4,1 килокалории.

  Тепло, образующееся при сгорании пищи, частично идет на поддержание температуры тела, частично превращается в другие виды энергии, затрачиваемые различными органами и мышцами на выполнение их специфической работы.

Энергетические затраты человеческого организма зависят от многих факторов, а именно:  

· возраста, 

· пола, 

· массы тела, 

· физической нагрузки, 

· климата и других.

  Среднесуточное количество килокалорий, поступающих с пищей, должно составлять:

· при отдыхе лежа (постельный режим) - 1700 килокалорий;

· для лиц умственного труда - 3000 килокалорий;

· для   лиц   механизированного труда - 3500 килокалорий;

· для лиц физического труда - 3500—4500 килокалорий;

· при спортивных соревнованиях и очень тяжелом труде - 4500—5000 килокалорий;

  Подсчет калорийности каждого блюда можно произвести, пользуясь его составными частями и калорийностью каждой отдельной части.

Приложение 4
Ожирение

  В настоящее время на земном шаре около 7 % взрослых страдают ожирением. А это, ни много, ни мало, 250 млн. человек. В Китае и Японии ожирением страдают 15 % населения, в Германии, Великобритании и России - около 50- 4%, в США - 61%. Чрезмерная полнота поражает как женщин, так и мужчин, и часто от нее страдают уже в детском возрасте. С чем это связано? Когда появляются первые проблемы с лишним весом и как помочь малышу от них избавиться?

  Ожирение - это следствие современного образа жизни. Упрощенно говоря, оно возникает тогда, когда поступление энергии в организм превышает ее расходование. Причины нарушения этого баланса разнообразны и зависят как от характера пищи и питания, так и от образа жизни. И все же питанию в развитии ожирения принадлежит главенствующая роль.

  Совсем без жировой ткани организм существовать не может. Она выполняет различные функции. Это и механическая защита, и стабилизация положения внутренних органов, сосудов и нервов. Это и функция сбережения тепла. Жировая ткань необходима для активации женских половых гормонов, включая участие в процессах полового созревания девочек- подростков. Однако ее избыток способен привести к весьма неприятным последствиям. Ожирение вносит дисбаланс в работу почти всех внутренних органов.

Возможные результаты ожирения:
· Сахарный диабет 2 типа, или инсулиннезависимый. Этот тип сахарного диабета характеризуется тем, что ткани организма не чувствительны к инсулину и глюкоза не поступает в клетки, в связи, с чем повышается ее уровень в крови; развивается в зрелом возрасте у 57% больных ожирением.

· Сердечно-сосудистые заболевания: изменения сердечного ритма, повышение артериального давления, повышение холестерина в крови и др. До 34% тучных детей в зрелом возрасте рискуют получить серьезные заболевания сердца и сосудов.

· Нарушения в работе желудочно-кишечного тракта: нарушение пищеварения, склонность к образованию камней в желчном пузыре.

· Дисфункция половых желез. Так, у мальчиков, с ожирением может быть недоразвитие половых органов, у девочек - нарушение менструальной функции.

· Проблемы центральной нервной системы: проблемы со сном, повышение аппетита, жажда, головная боль, боли в конечностях. Нередко изменяется поведение, что выражается флегматичностью, легкой сменой настроения, снижением работоспособности.

· Проблемы опорно-двигательного аппарата - изменение осанки, походки, плоскостопие, остеопороз (разряжение костной ткани) и др.

· Снижение иммунитета.

· Онкологические заболевания молочной железы, матки, толстой кишки (ожирение становится причиной этих недугов в 11 % случаев).

  Ожирение - это хроническое заболевание, характеризующееся ненормально высоким увеличением массы жировой ткани в теле.
  Критерием оценки избыточной массы тела и ожирения у взрослых служит индекс массы тела (ИМТ). Он вычисляется путем деления массы тела (кг) на рост тела (м) возведенный в квадрат. Если ИМТ > или = 30, речь идет об ожирении, если ИМТ > или = 25 - об избыточной массе тела.

  Например, рост 1,65 м, вес 55 кг. Возводим рост в метрах в квадрат - 1,65 м 2 = 2,7. Далее делим вес 55 кг на 2,7. Получается ИМТ = 20, что соответствует норме.
  Наличие избыточной массы тела и ожирения у детей оценивают по так называемым центильным (процентным) таблицам, отображающим соотношение массы тела к росту. Таблицы учитывают возраст и пол ребенка. Например, исходя из этих таблиц, мальчик ростом 104 см должен весить от 15,8 кг до 17,5 кг, а девочка этого же роста - от 15,5 кг до 17, 3 кг.

  Поскольку эти таблицы довольно сложны для восприятия, ими в основном пользуются врачи. А родителям, чтобы приблизительно оценить, нормальный ли у ребенка вес, могут пользоваться следующими величинами: в возрасте 4,5 мес.- 6 мес. происходит удвоение массы тела по сравнению с массой тела при рождении, утроение - достигается к году, т.е. к полугодию масса тела ребенка в среднем достигает 8 кг, а к году 10-10,5 кг. Дальнейшие прибавки массы тела должны составлять около 2 кг в год, а в период полового созревания могут достигать 5-8 кг.
  Как видим, в ходе развития ребенка жировые депо (подкожная жировая клетчатка, сальник, околопочечная клетчатка и т. д.) накапливаются неравномерно. Жир интенсивно образуется в течение первых 9 мес. жизни, затем наступает своеобразная стабилизация процесса, с некоторым подъемом к 5-7 годам и снова активно накапливается в тканях в период полового созревания. В связи с этим различают 3 критических периода, когда значительно повышается частота развития ожирения:

· ранний детский возраст (0 -3 года).

· дошкольный возраст (5 - 7 лет).

· подростковый возраст, или период полового созревания (от 12-14 лет до 16-17 лет).

В группу риска по ожирению входят:

· дети, родители которых страдают ожирением или избыточной массой тела;

· дети, родственники которых страдают (или страдали) сахарным диабетом или другой эндокринной патологией;

· дети и подростки с избыточной массой тела;

· дети, рано переведенные на искусственное вскармливание (особенно несбалансированными высококалорийными смесями);

· недоношенные и маловесные дети;

· дети с наследственными заболеваниями и эндокринной патологией.
Избавляемся от лишнего

  Ожирение, как и другие хронические заболевания, относится к таким патологическим состояниям, предупредить развитие которых значительно легче, чем вылечить. Лечение ожирения должно быть комплексным.
  Показания для снижения веса могут быть эстетическими и медицинскими. Медицинские показания определяет только врач. Он оценит развитие ребенка, его наследственность, динамику изменения массы тела и роста, выявит или исключит осложнения ожирения и сопутствующие заболевания. Если проблема только эстетическая, то нужно помнить о том, что нет идеальных людей, и не существует «идеальной массы тела». Нет смысла стремиться к комплекции, навязываемой рекламой, порой это плохо отражается на состоянии здоровья и психики.

  Если избавление от лишнего веса необходимо, ребенок и его родители должны быть готовы к изменению образа жизни. Когда ребенок еще мал, достаточно взаимопонимания и сотрудничества с родителями. Нередко для достижения успеха родителям нужно самим изменить образ жизни и пищевое поведение. Принцип «делай, как я говорю, а не так, как я делаю» не работает.

Объем питания
  Для профилактики ожирения детям раннего возраста вполне достаточно придерживаться рационального питания, с учетом рекомендуемых по возрасту суточных и разовых объемов пищи и режима кормления.

                                         Примерный объем пищи ребенка:
    Возраст (г.)  
    Суточная норма (мл)     
  Разовая норма (мл)

       1 - 1,5     
                           1210
                                   200-250

       1,5 - 3
                           1520
                                       300

        3 - 5
                      1700-1850
                           400

        6 - 7
                      1900–2100 
                        450-500

   Если ребенок склонен к полноте, но имеет хороший аппетит и не насыщаются обычным объемом порций, можно добавить некоторое количество супа, салата, овощного гарнира или третьего блюда.
  Режим питания должен быть 5-разовым, а тучным детям рекомендуется более дробный прием пищи до 6-7 раз в сутки. Строгое соблюдение режима является одним из основных требований рационального питания детей дошкольного возраста. При этом в организме ребенка формируются определенные биоритмы процессов пищеварения, улучшается выработка пищеварительных соков, пища переваривается и усваивается легче. Отступать от постоянного времени приема пищи рекомендуется не более чем на 15-20 мин.

  Распределение продуктов в течение суток также очень важно для правильного питания. Продукты калорийные, богатые животными жирами и белками (мясо, рыба, яйца) следует включать в рацион в первую половину дня. На ужин рекомендуются продукты, которые легко усваиваются - молочно-растительные. Завтрак обязательно должен присутствовать в питании малышей: он заряжает энергией на день, и хорошо позавтракавший малыш менее склонен к перееданию за обедом и ужином.

  В детский рацион должны входить все группы продуктов, особенно необходимы детям  фрукты и овощи, как свежие, так и в отварном виде - источники пищевых волокон.

  Нужно избегать перегрузки рациона углеводами и жирами. Мы уже говорили, что легкоусвояемые углеводы и животные жиры исключаются из лечебной диеты. Но ради профилактики отказываться от них полностью не следует. Физиологические нормы их потребления следующие.

Нормы жиров и углеводов в суточном рационе ребенка

Возраст (г.)
Слив. масло
Сыр
Раст. масло  
Сахар
Сладости

1 - 3
12-17 г
3 г (с возраста 1,5 г.)
4-6 г
30-40 г
5-7 г

3 - 6
25 г
8-12 г
10 г
40-50 г
10-15 г

  Детям со склонностью к ожирению не рекомендуется использование манной крупы, макаронных изделий, белого хлеба. При своей высокой калорийности эти продукты имеют низкую пищевую ценность. Любимые детьми глазированные сырки также весьма калорийны, и их количество в сутки не должно выходить за рамки разумного: 1-2 шт. в день для детей после 3-х лет. До этого возраста их давать вообще не следует, как и детям с ожирением. Сыр, который появляется в рационе малыша с 1,5 лет, также богат жирами, и его количество должно быть ограничено. Особенно богаты жирами плавленые и мягкие сыры, их вообще не рекомендуется включать в рацион детей склонных к ожирению.
  Малышам до 3 лет и тучным детям старшего возраста не рекомендуются употреблять жирные сорта мяса, а мясо утки, гуся, любые сосиски, колбасы и пр. полностью исключаются. Также детям, склонным к ожирению, следует ограничивать такие продукты, как инжир, финики, изюм, виноград (виноградный сок), орехи, хурма и бананы.

  Нельзя не отметить, что в развитии ожирения большая роль принадлежит все более приобретающему популярность питанию в предприятиях быстрого питания - оно не соответствует детской физиологии и до 5-6 лет недопустимо.

Кулинарная обработка
  Продукты для малышей нужно отваривать, запекать и тушить. Жарить - не ранее 3-х лет.

Отношение к проблеме
  Кроме состава питания очень важно то, как в сами взрослые относятся к еде. Выше мы уже говорили, что придерживаться рационального питания нужно всем членам семьи - это станет важным воспитательным моментом. Кроме того, нужно всегда руководствоваться аппетитом ребенка и не заставлять его есть через силу. И уж тем более никогда не используйте еду в качестве поощрения или наказания. Скорее нужно стимулировать физическую активность ребенка, а не его аппетит. Следите за динамикой веса ребенка в критические периоды накопления жировой ткани. И обязательно позаботьтесь о диспансерном наблюдении ребенка, если он относится к группе риска.

Приложение 5

Здоровье от привычки
   Здоровые дети в наше время редкое явление. Очень часто ещё до школы у малышей выявляются многочисленные отклонения в развитии многих систем организма. Сказывается и неправильный режим дня, и неправильная физическая нагрузка, точнее её отсутствие, и долгое «сидение», а вернее «зависание» у компьютера, ну и, конечно же, неправильное питание. Нет, родители детей не морят голодом, скорее дети штурмом берут всё вкусное. Требуют конфет, печенья, колбасы, жареной картошки и ещё многое из того, что не очень нравится подрастающему организму. А что родители? Родители заняты на работе и совершенно не задумываются о том, что они готовят. Что побыстрее – полуфабрикаты. Замороженные продукты-полуфабрикаты заполонили холодильники… Быстро, вкусно… И весь вечер свободен. Ребёнок у телевизора, родители у компьютера, потом дружно меняются местами. А что дальше? А дальше – больница и куча диагнозов. Проблемы во многих системах организма не наступают в одночасье, а накапливаются постепенно. В частности, заболевания системы пищеварения: гастриты, холециститы, дисбактериозы… Если родители, пока ребёнок мал, следят, что же ест их чадо, то к шестому классу им уже некогда. Ребёнок частенько сам себе и готовит. Суп уж точно варить он не станет. И опять полуфабрикаты выручают. В шестом классе ребята уже в начале переходного возраста.  Становление личности проходит, как правило, с выбора «образца для подражания». Если раньше это были герои-фронтовики, то сейчас это реклама. Родители отошли на второй план. В сознании ребят отчётливо стоят образы кино-рекламо-индустрии. О чём нам вещает незамысловатая, но такая надоедливая реклама? Съешь - и ты станешь «крутым»! Выпей, ведь ты с нами. А кто не с нами и не пьёт, тот враг! 

  Но вот проходит шестой и седьмой классы. Вроде бы и дети стали умнее, понятливее. Да и запас знаний расширился, но  привычки сидят все крепче, выделиться хочется всё сильнее. В подростковом возрасте ребёнку трудно противостоять навязываемым стереотипам, хочется быть круче других, человеком, на которого равняются. И что для этого надо? Выпить колы или пива, съесть гамбургер или кириешки. А потом зажевывать жвачкой, повыдувать пузыри. Привычка жевать доводит до того, что даже без жвачки они не перестают делать жевательные движения.

  К сожалению, образы навязчивы. Хорошо ещё, рекламу пива днём не крутят. Но что же делать с постоянным жеванием на переменах, на уроках? Как заставить задуматься ученика восьмого, девятого классов?

  Наше мнение – дать информацию, да такую и столько, чтобы ребёнок, вернувшись из школы хотел поделиться этой информацией с родителями. Показал бы не только свою осведомлённость, но и практическую необходимость этих знаний для всей семьи.

  В школе ребёнок, особенно среднего звена, чаще общается со взрослыми, неравнодушными к нему. На своих уроках, будь то русский или математика, биология или география, мы стараемся вложить в головы ребят не только программу, но и дополнительную информацию, нужную в быту. Есть ПДД, они нужны, никто не спорит, но ведь есть и правила хорошего тона, которые не помешают нашим детям. Правила выживания в экстремальных условиях, правила оказания первой медицинской помощи, но не менее важны знания правильного и разумного питания. 

  Наши результаты говорят о себе сами…

Школьники мало задумываются о вреде чипсов, сухариков и жвачек.

87% ребят жуют жвачки, из них большая часть считает их безвредными и употребляет каждый день. Когда хочется!!!

84% любит есть чипсы, треть из этих ребят ест их каждый день.

69% употребляют сухарики, из них половина ест сухарики каждый день.

  Есть о чём задуматься! К тому же многие ребята уверенны, что чипсы вреднее, чем сухарики, не понимая, что и те и другие получают одинаковую дозу канцерогенов, стабилизаторов, красителей, консервантов, ароматизаторов, усилителей вкуса…. 

Приложение 6

Какую угрозу для населения несёт сжигание мусора?

     Мировой опыт свидетельствует, что безопасных мусоросжигательных технологий не существует. Никакие санитарно-защитные зоны не смогут обезопасить людей от масштабных токсичных выбросов. Такой способ обращения с отходами наносит вред окружающей среде и является экономически затратным. Весь мир стремится уменьшать количество вновь образующихся отходов, как можно полнее перерабатывать их и уже на стадии разработки новых товаров знать пути их утилизации. К тому же, ни в одной социально и экономически развитой стране не ведётся сжигание «неподготовленных» отходов.

       Процесс сжигания мусора осложняется еще и тем, что отходы, перед отправкой на завод, предварительно не сортируются. Это значительно повышает степень опасности для здоровья населения, ведь при сжигании несортированных бытовых отходов в воздух попадают канцерогенные полиароматические соединения (бензапирен), тяжелые металлы (ртуть, кадмий, свинец), бромины и еще несколько тысяч опасных веществ, токсичные свойства которых недостаточно изучены. Но среди всех выделяемых при сжигании веществ самую большую опасность представляют диоксины. Диоксины - это сильнейшие канцерогены, которые опасны в любых концентрациях. Помимо онкологических заболеваний, они также могут вызывать подавление иммунитета, бесплодие, врождённые патологии. Ученые определили, что в результате мусоросжигания даже в радиусе 24 км прослеживается диоксиновое загрязнение. Маленькими дозами, год за годом, диоксины накапливаются в организме, постепенно подрывая иммунную систему человека.

     Эти вещества избирательно и очень прочно блокируют так называемый Ah-рецептор - ключевую точку в иммунно-ферментной системе всех аэробных (дышащих воздухом) живых организмов. Диоксины распространяются в почве, донных отложениях, воде, воздухе, рыбе, овощах и т. д. Их находят даже в молоке кормящих матерей. Так, загрязнение почвы диоксинами приводит к уничтожению почти всех обитающих в ней живых организмов, что, в свою очередь, приводит к полной потере почвой ее естественных свойств. Помимо этого, диоксины характеризуются чрезвычайно высокой устойчивостью к химическому и биологическому разложению, они способны сохраняться в окружающей среде в течение десятков лет и переносятся по пищевым цепям (например, водоросли - планктон - рыба - человек или почва - растения - животные - человек).

   Кроме того, что эти соединения отравляют окружающую среду, они являются причиной долговременного загрязнения биосферы. В настоящее время ситуация такова, что концентрация диоксинов в литосфере и гидросфере возрастает и может достичь критических значений, при которых человечество окажется под угрозой вымирания.

Приложение 7

Психологические аспекты правильного питания

     В современном обществе бытует мнение, что продукты бывают "хорошими" и "плохими". И совсем позабыли о том, что вся еда в принципе своем направлена на то, чтобы обеспечить нам возможность жить дальше, а не быть источником лишних килограммов! 

   Многие из нас пошли еще дальше: "вредные" продукты (шоколад, колбасу, сладости) они исключают из своего рациона питания. Но зато уверены, что уж "полезные" (обезжиренные молочные продукты, нежирную рыбу, овощи и фрукты) поглощать можно в любых количествах.

   Деление продуктов на "хорошие" и "плохие" - такой подход верным не назовешь: запрещая себе что-либо, человек чувствует на себе психологическое давление. И если он, "срываясь", позволит себе съесть что-либо из "плохих" продуктов, то расплата будет тяжкой - чувство вины и угрызения совести за проявленное "безволие" способны «доконать» кого угодно!

  Очень часто к обвинениям в "безволии и малодушии" из-за нарушенных строгих диетических предписаний, люди добавляют и обвинение себя в том, что "жизнь в целом не удалась, а ты, если не способен выдержать простецкой диеты, вообще ни на что не годен!". Согласитесь, о душевном комфорте и, вообще, о нормальной, счастливой и интересной жизни тут уже речи быть не может: жертва диеты просто не имеет сил, ни моральных, ни физических.

   Что же касается "хороших" продуктов, то они, разумеется, полезны. Но и здесь не стоит забывать о чувстве меры. К примеру, питаясь преимущественно фруктами, учтите, что в них содержится очень много сахара, который, как правило, откладывается в жир. Но, конечно, диетология - наука серьезная, и ее постулаты верны не меньше, чем выводы психологов, и полезны в таком многогранном деле, как обретение и сохранение навеки стройных и гибких форм. 

   Записывая во "вредные, от которых толстеют" одни продукты и обожествляя другие, "диетически безупречные", мы словно забываем, что в любых продуктах содержится совершенно определённое количество калорий.

   К примеру, если вы вместо ужина съедите плитку шоколада (500 калорий), то "рискуете" даже похудеть! (То же касается двух пирожных вместо обеда или, допустим, большой порции мороженого с орехами и сбитыми сливками, но все это, конечно, в порядке исключения, а не как ежедневная практика). Главное, освободиться от гнетущего чувства вины за съеденный "антидиетический" продукт. Вы сами себе хозяева!

Приложение 8
Рекомендации тем, кто занимается спортом
1. В день спортивных занятий не есть белковую пищу в течение 18 часов после тренировки (мясо, рыба, молоко и соевые продукты, орехи, бобовые).

2. В день занятий приём пищи – за два часа до тренировки и через три часа после неё.

3. Воду (негазированную, несладкую) потреблять без ограничения (если не отёков).

4. В обычные дни не есть после 19 часов.

5. Не пропускать приём пищи, уделять внимание завтраку и обеду.

6. Белый хлеб заменить чёрным.

7. Сократить потребления майонеза, всего острого, солёного, а также кофе (1-2 чашки в день).

8. Есть больше растительной пищи (овощи, фрукты, зелень), всё готовить на растительном масле.

9. Исключить из рациона жирные сорта мяса, отдать предпочтение мясу птицы, рыбе, печени.

10.  Есть меньше жаренного, а больше отварного и тушёного.

11.  Желательно день занятий не занимать другими видами физической нагрузки.

12.  Для правильного пищеварения нельзя совмещать приём белок с углеводами (например, мясо следует, есть только с овощами, а не с картофелем и рисом).

13.  Молочные продукты несовместимы ни с какими другими.

Приложение 9
Таблица калорийности продуктов
	№ п/п
	Название продукта
	Пищевая ценность продукта (ккал)
	кДж

	1
	Сок «ТОНУС»
	100мл 46,3 
	194,46

	2
	Кукурузные хлопья
	100 г 169
	709,8

	3
	«Русская картошка» чипсы
	100 г 600
	2520

	4
	«Ментос», драже
	100 г 519
	2179,8

	5
	«Клинское», сухарики
	100 г 346
	1453,2

	6
	«Кириешки» сухарики
	100 г 354
	1486,8

	7
	«Орбит», жевательная резинка
	100 г 150
	630

	8
	Глазированный сырок
	100 г 426
	1789,2

	9
	Кальмар сушёный
	100 г 301
	1264,2

	10
	«Twix», печенье в шоколаде
	100 г 492
	2066,4

	11
	«Love», чипсы
	100 г 491,8
	2065,56

	12
	«Незнайка на луне», драже
	100 г 487
	2054,4

	13
	«Start burst», леденцы
	100 г 378
	1587,6

	14
	«Mino»,жевательная резинка
	100 г 330
	1386

	15
	«Марбелс», драже
	100 г 382
	1604,4

	16
	«Аппетитные сухарики»
	100 г 346
	1453,2

	17
	«Арахис жаренный в кокосовом соке»
	100 г 558
	2343,6

	18
	«Yupi»
	200 мл 18
	75,6

	19
	«Компашки», сухарики
	100 г 407
	1709,4

	20
	Арахис жареный солёный
	100 г 617
	2561,4

	21
	Арахис в сахарной глазури
	100 г 465
	1953

	22
	«Mynthon», леденцы
	100 г 391
	1642,2

	23
	«Наслаждение», вафли
	100 г 510
	2142

	24
	«Smint», леденцы
	100 г 392
	1646,4

	25
	«Stimorol», жевательная резинка
	100 г 148
	621,6

	26
	«Мистер – Т», мороженое
	100 г 100
	420

	27
	«Maxibon», мороженое
	100 г 306
	1285,2

	28
	«Alpen Gold», шоколад
	100 г 481
	2020,2

	29
	«Завтрак голодного студента», сухарики
	100 г 346
	1453,2

	30
	«Толстяк», сухарики
	100 г 345
	1453,2

	31
	«Мажитэль», молочно-соковый напиток
	100 г 47 мл
	197,4

	32
	Фисташки
	100 г 655
	2751

	33
	«Пошехонский», сыр
	100 г 335
	1407

	34
	«Ананас шайбы»
	100 г 70
	294

	35
	«Бондюэль», кукуруза
	100 г 115
	483

	36
	Крабовые палочки
	100 г 111,7
	469,14

	37
	«Vici», крабовые палочки
	100 г 73
	306,6

	38
	«Любимый город», молоко
	100 г 52,5
	220,5

	39
	Батон нарезной
	100 г 278
	1167,6

	40
	Зефир ванильный
	100 г 415
	1743

	41
	«Лебяжья поляна», конфеты
	100 г 549
	2305,8


