Группа «Напитки продукты»

Ваганова Ксения 

Как лучше питаться зимой?

Все знают, что питание в летнее время и зимой сильно различается. Лето – это фрукты, ягоды, овощи, но с приходом холодов рацион надо менять. Мало кто знает, как это правильно сделать, ведь человеческий организм испытывает стресс из-за дождя и снега, нехватки света и тепла, и отсутствия свежей зелени. И поэтому я составила список для перехода на зимнее питание.
1. Необходимо отказаться от продуктов, не содержащих витамины: сладких газировок, чипсов, полуфабрикатов и фастфуда – они не содержат клетчатку, в них нет полноценного белка, и необходимых для человека витаминов.
2. Откажитесь от колбас, сосисок и сарделек. В них, зачастую, много жиров, загустителей и усилителей вкуса, и мало белка.

3. Сократить потребление жиров.

4. Выбирайте масла, содержащие полиненасыщенные и мононенасыщенные жиры – подсолнечное, оливковое, рапсовое, каноловое. В день можно есть до 30г(2 ст.л.) масла, но в качестве заправки для салата, не для жарки.

5. Ешьте овощи! Не меньше 500г в день, сырыми или тушеными, но не жарить.

6. Измените пропорции потребления продуктов: половину всего рациона должны составлять овощи, 10% - фрукты, 15% - молочные продукты и крупы, около четвери – рыба или мясо.
7. Введите в рацион орехи и семечки, но не переборщите, они очень калорийны, в день нужно лишь 50-60 г.

8. Для усваивания мясных и рыбных блюд, их необходимо есть вместе с овощами, а не с кашами.

9. Не ешьте много картофеля зимой. Пролежав некоторое время, он накапливает крахмал, что приводит к повышению инсулина в крови, и способствует отложению жиров.
10.  Между рыбой и мясом выбирайте рыбу, но если выбираете мясо, то помните, что белое мясо птицы полезнее.

11. Считайте калории! И не ешьте только «обезжиренные» продукты, в них, зачастую, калорий даже больше.

12. Откажитесь от сладкого в пользу фруктов, но если очень хочется, можно съесть несколько кусочков 70%  горького шоколада.

13. Предпочтение отдавайте хлебу из муки грубого помола, зерновому, бездрожжевому. Белый хлеб из очищенной муки высококалориен и содержит мало витаминов.

14. Лучше отказаться от жирных соусов, таких как майонез, от жирных подлив. Их можно заменить соусами на основе куриных бульонов.
15. Каждый день делайте себе блюдо совсем без соли. А в другие блюда добавляйте йодированную.
16. Не объедайтесь в праздники! Пищеварительная система не любит стрессы, избыток еды так же как ее недостаток вредит организму.

Но если так хочется чего-нибудь вкусненького, вот несколько рецептов вкусных блюд, подходящих для «зимовки».
Холодными зимними днями ничто так не радует желудок и душу, как кастрюля горячего супа, утоляющего голод и избавляющего от холода. Всего одна тарелка дымящегося густого супа создает ощущение спокойствия и благополучия. Конечно, хорошего супа не будет без вкусного бульона (лучше всего для этого подойдет курица или говядина - секрет в выборе мяса на косточке, кратком его запекании при высокой температуре до коричневой корочки, чтобы бульон был наваристым и вкусным, а затем уже в отваривании с кусками моркови, лука, сельдерея, кусочками лимонной цедры и лавровыми листами). После того как бульон процежен, мясо нужно мелко нарезать, добавить много мелко нашинкованных овощей, положить это все в бульон и отварить до мягкости. Подавать с кусками домашнего содового хлеба или сырными булочками – и обед готов. Десерты зимой тоже радуют теплом и комфортом. Теплые фруктовые компоты из сухофруктов, печеные яблоки с начинками из орехов и изюма, рисовые пудинги и банановые кексы - это все что нужно, чтобы закончить зимнюю трапезу.

Библиографический список:

1. http://kuking.net/10_1003.htm
2. http://polezno4you.ru/
