Анализ диет с точки зрения энергетики организма.

Однажды, листая журналы, я наткнулась на одну очень интересную диету. В статье говорилось, что она помогает сбросить целых 5 килограммов всего лишь за одну неделю! А для достижения результата необходимо соблюдать определенный рацион. 

Я заинтересовалась и решила проверить, так ли эффективна эта диета? Получает ли организм необходимое количество калорий и полезных веществ? Или желаемый результат достигается «урезанием» пищи…

Итак, суточная норма для женщины в среднем составляет 2200ккал (2000ккал если ведет сидячий образ жизни, если занимается спортом, то 2400ккал). Давайте подсчитаем, сколько калорий будет получать среднестатистическая женщина, сидящая на этой диете.  

Диета «Минус 5 кило за неделю»

1-й день

Завтрак: 1 вареное яйцо, зеленый чай.  63 ккал + 9 ккал
Второй завтрак: 200 г цветной капусты или брокколи, зеленый чай. 36 ккал + 9 ккал
Обед: 1 вареное яйцо. 63 ккал
Полдник: 200 г салата из свежих овощей (салатный лист, капуста, огурец, сельдерей, зелень) с 1 ст.ложкой растительного масла. 41 ккал
Ужин: 1 грейпфрут.  120 ккал
Итог: 341 ккал

2-й день

Завтрак: 1 вареное яйцо, зеленый чай. 63 ккал + 9 ккал
Второй завтрак: грейпфрут. 120 ккал 
Обед: 200 г говядины (курицы или рыбы), отварной или испеченной на решетке без жира. 360 ккал
Полдник: 2 свежих огурца, через 30 мин. – зеленый чай, можно с молоком. 30 ккал + 10 ккал

Ужин: 2 морковки. 66 ккал
Итог: 658 ккал

3-й день

Завтрак: 1 вареное яйцо, зеленый чай.  63 ккал + 9 ккал
Второй завтрак: 200 г цветной капусты или брокколи с зеленью петрушки или укропа. 36 ккал
Обед: 200 г телятины (курицы или рыбы), приготовленной на решетке или в пароварке. 180 ккал(270 ккал или 120 ккал)
Полдник: 1 свежий огурец, зеленый чай. 15 ккал + 9 ккал
Ужин: 200 г тушеных овощей, чай. 68,2 ккал + 9 ккал
Итог: 389,2 ккал.

4-й день

Завтрак: 200 г салата из свежих овощей, зеленый чай.  41 ккал + 9 ккал
Второй завтрак: 1 грейпфрут. 120 ккал
Обед: 1 вареное яйцо с зеленью петрушки. 63ккал
Полдник: 250 г нежирного творога (0-4%).  200 ккал
Ужин: 200 г тушеных овощей, чай. 68,2 ккал + 9 ккал 
Итог: 510,2 ккал

5-й день

Завтрак: 1 вареное яйцо, зеленый чай.  63 ккал + 9 ккал 
Второй завтрак: 200 г тушеных овощей. 68,2 ккал
Обед: 150 г нежирной рыбы, приготовленной на решетке или в пароварке. 90 ккал
Полдник: 250 г салата из свежих зеленых овощей, зеленый чай. 51,25 ккал + 9 ккал
Ужин: 1 апельсин, зеленый чай. 135 ккал + 9 ккал
Итог: 434,5 ккал

6-й день

Завтрак: 1 грейпфрут, зеленый чай.  120 ккал + 9 ккал
Второй завтрак: 2 свежих огурца. 30 ккал
Обед: 200 г телятины (рыбы, курицы), отварной, приготовленной на решетке без жира или в пароварке, с зеленью укропа или петрушки. 180 ккал(270 ккал или 120 ккал)
Полдник: 1 апельсин. 135 ккал
Ужин: 200 г салата из свежих зеленых овощей, зеленый чай. 41 ккал + 9 ккал
Итог: 524 ккал

7-й день

Завтрак: 1 апельсин, зеленый чай. 135 ккал + 9 ккал
Второй завтрак: 2 сырые морковки. 66 ккал
Обед: 150 г овощного супа, 200 г курицы без кожи. 349,5 ккал + 274,2 ккал
Полдник: 1 апельсин  135 ккал
Ужин: 250 г фруктового салата. 131 ккал
Итог: 1099,7 ккал
Выводы: сидя на этой диете, женщина не получает в среднем половину калорий. Но составитель этой диеты утверждает, что она никак не повредит организму, потому что рацион сбалансирован, есть и овощи, и фрукты, и мясо, и рыба, также много жидкости. Основными продуктами этой системы питания являются: зеленый чай и яйца, их нужно варить не меньше 10 минут, чтобы белок усваивался организмом. Выходить их диеты необходимо постепенно, так как резкое увеличение потребляемых калорий способствует повторному набору веса.
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