ДИЕТА Е.С. БХАКТИ ЧАЙТАНЬИ СВАМИ (2011 год)

СПИСКИ ПРОДУКТОВ ПО КАТЕГОРИЯМ

Продукты сгруппированы в группы, т.к. имеют схожие характеристики.

Каждая порция из списка имеет примерно одинаковое содержание углеводов, протеинов, жиров и килоджоулей, как и другие порции из этого списка.

Поэтому любая порция из списка может быть заменена любой другой порцией из этого же списка.

Например, можно заменить ½ чашки зурновых (например хлопьев) на 1 кусок хлеба. Каждая порция имеет одинаковую энергетическую ценность.

Таким образом можно составить меню, согласно индивидуальным предпочтениям.

МЕРЫ
· 1 чашка = 250мл

· 1/2 чашки = 125мл

· 1 чайная ложка = 5мл

· 1столовая ложка = 15мл

О разделе «Примерная ежедневная диета» - важно соблюдать количество порций каждого блюда. Вы можете ежедневно заменять продукты из списков «протеиносодержашие», «фрукты», «овощи».

Карри нужно варить с малым содержанием жира, не нужно жарить.

Перед приготовлением нужно удалить все видимые жиры.

	Примерная ежедневная диета
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	* В течение дня можно выпить 500мл (2 чашки) снятого (обезжиренного) молока.

	* В течение дня можно съесть 8 чайных ложек маргарина или масла

	* На одну чашку можно положить 1 чайную ложку сахара.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	ЗАВТРАК:
	 
	 
	 08:30-09:00
	ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ

	 
	
	
	 
	 
	
	
	 

	 
	
	
	 
	 
	
	
	 

	           порция из списка крахмалосодержащих
	 
	
	
	 

	    1      порция из списка протеиновых
	1 стакан молока / йогурта

	     2      порция из списка фруктов
	фрукт на выбор

	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	 

	ВТОРОЙ ЗАВТРАК :
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	 
	 
	
	
	 

	           порция из списка крахмалосодержащих
	 
	
	
	 

	           порция из списка протеиновых
	
	
	
	 

	           порция из списка овощей
	 
	
	
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ОБЕД :
	 
	 
	 12:00
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	 
	 
	
	
	 

	    2       порции из списка крахмалосодержащих
	2 ложки риса басмати/тастик

	    2       порции из списка протеиновых
	Овощное карри

	    1       порция из списка овощей
	дал

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ПОЛДНИК :
	
	
	15:00
	 
	
	
	 

	 
	
	
	 
	 
	
	
	 

	     1      порция из списка крахмалосодержащих
	4 Provitas

	           порция из списка протеиновых
	или

	    1       порция из списка овощей
	смешанных семян

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	УЖИН :
	 
	 
	19:00
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	 
	 
	
	
	 

	    2       порции из списка крахмалосодержащих
	2 ложки риса басмати/тастик

	   2        порции из списка протеиновых
	Овощное карри

	    1       порция из списка овощей
	дал

	 
	
	
	 
	 
	
	
	 

	 
	 
	 
	Перекус
	Provitas / попкорн

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Принимать пищу каждые три часа
	
	
	
	 

	Высоковолокнистая диета
	
	
	
	
	 

	Острые блюда, как badjia (баджья) 1 x месяц
	
	
	 

	Выполнять упражнения при хорошем самочувствии
	
	 

	Выпивать 6-8 стакано воды каждый день
	
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


	Таблица углеводной ценности продуктов

	
	 
	
	 

	Приведены объемы для одной порции. Для двух порций их нужно удвоить и т.д.

	
	 
	
	 

	 
	Объем
	 
	Объем

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	
	 

	Зерновые: в сухом виде
	 
	
	 

	Сырые овсяные отруби
	½ чашки
	Дутые зерна Kellogg
	½ чашки

	Высоковолокнистые отруби Kellogg
	½ чашки
	Kellog's Strawberry pops
	½ чашки

	 
	½ чашки
	Kellog's Choco's
	½ чашки

	   (оригинальные и с сушеными яблоками)
	½ чашки
	Kellog's Frosties
	½ чашки

	Мелкие мюсли
	½ чашки
	отрубли с фруктами  Kellogg
	½ чашки

	Хлопья Bokomo Maximize
	½ чашки
	Мили мил (Mealie Meal) - выпечка из курурузной муки грубого помола подавать свежим и горячим
	½ чашки

	Мюсли Nature Source с пониженным содержанием GI-протеинов
	½ чашки
	Смесь для завтрака Bokomo
	½ чашки

	Отруби AI Kellogg
	½ чашки
	Овсяные хлопья Bokomo
	½ чашки

	 
	 
	
	 

	 
	 
	
	 

	Крахмалосодержащие:
	 
	
	 

	Картофельный салат
	3 столовых ложки
	кускус
	1 ложка

	Сладкий картофель
	1 средн
	зародыши картофеля в кажуре 
	2

	Каша из кукурузной крупы
	1 ложка
	вареный картофель
	1 средн

	Рис Басмати
	2 ложка
	хлеб Rye
	1 кусок

	Коричневый рис
	3 ложка
	хлеб Pita (предпочтительно черный)
	1

	пшеница рис
	4 ложка
	Ryevitas
	3

	любой рис
	5 ложка
	
	 

	Макароны (твердая пшеница/манная крупа)
	6 ложка
	торталлетки, зерно
	1

	Provita
	3
	
	 

	Хлеб из грубой непросенной ржаной муки
	1 кусок
	
	 

	Хлеб с зародышами
	1 кусок
	
	 

	дробленая пшеница и овсяные отруби
	 
	
	 

	Зерновая булка (Albany/Sasko с пониженным содержанием GI-протеинов)
	1 кусок
	
	 

	предпочтительный размер кусочка
	1/2 куска
	
	 

	нормальный размер
	1 кусок
	
	 

	Употреблять два раза в неделю

	 
	
	
	 

	Special K
	
	белый хлеб
	 

	Pronutro plain
	
	черный хлеб
	 

	хлопья Cornflakes
	
	любой хлеб, поджареный в тостере

	хлопья Coco pops
	
	роти из пшеничной муки
	 

	колечки Fruit Loops фирмы Kellogg
	
	пури
	 

	Maltabella фирмы Bokomo
	
	пироги
	 

	Мили мил (Mealie Meal) - выпечка из курурузной муки грубого помола подавать свежим и горячим
	Slim slice
	 

	продукция компании weetbix
	
	Продукты содержащие:
	 

	"Oats-so-easy" разводная овсяная каша компании Scott's Quaker
	пшеничную муку в/с
	 

	Овсяные хлопья "Jungle oats/tiger oats"
	
	пшеничные булочки
	 

	Snack bread
	
	Цельнозерновой пшеничный хлеб
	 

	сухое печенье
	
	острые картофельные чипсы
	 

	Pap / Phutu - каша из Мили мил
	
	Горячая кукурузная каша
	 

	Рисовые лепешки
	
	Белый рис
	 

	картофель (пюре, печеный или вареный)
	
	Лапша быстрого приготовления
	 

	 
	
	
	 


ГРУППА «ФРУКТЫ»

ОДНА ПОРЦИЯ = 1 ФРУКТ 

НЕ ВКУШАТЬ ФРУКТЫ В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ЧАСА ДО ИЛИ ПОСЛЕ ПРИЁМА ДРУГИХ БЛЮД

Избегать фруктов ярких цветов – яблоки и груши можно кушать ежедневно

	Яблоко
	1 мал
	Дыня с зеленой кожурой **
	1/3

	Абрикос
	3 средн
	Дикая дыня **
	1/3

	Банан
	1/3 – редко
	Дыня в кубиках **
	1 чашка

	Ягоды
	¾ чашки
	Naartjies **
	2 средн

	Вишня
	10
	Нектарины **
	2 средн

	Консервированные фрукты
	½ чашки
	Апельсины **
	1 мал

	Фиги
	2 средн
	Папая в кубиках **
	1 чашка

	Granadillas **
	2 средн
	Папая в кусочках **
	1

	Грейпфрут
	1
	Груша
	1 средн

	Виноград

Гуава

Киви

Манго **
	6 больш

2 средн

1

1 мал
	Персик **

Ломтики ананаса

Кубики ананаса

Сливы **

Клубника **

Компот

Ломтики арбуза
	1 средн

3

¾ чашки

2 мал

1 чашка

1/3 чашки

½ - редко


Сухофрукты: стараться избегать

	Яблоки в кольцах
	2

	Половинки абрикоса
	2

	Финики
	4

	Фиги
	2

	Половинки персика
	2

	Половинки груши
	2

	Чернослив маленький
	3

	Язюм – большая столовая ложка
	1

	
	


Напитки: крайне редко

Диетические прохладительные напитки

Ледяной чай липтон lite

Tropica lite

Диетические разбавленные соки

Практические советы :

· ** Это фрукты с высоким содержанием витамина С – кушать в умеренных количествах для диабетиков

· Вместо десерта кушать свежие фрукты

· Целые фрукты менее калорийны, чем сок

· Кушайте фрукты консервированные в натуральном соке или соке с искусственными подсластителями, не в сиропе

ПРОТЕИНОСОДЕРЖАЩАЯ ГРУППА 

Одна порция =  2 средних столовых ложки = 1 средняя порция
Пониженное содержание протеина: можно кушать ежедневно

	Обезжиренный творог / творог с пониженным содержанием жира

	Соевый бургер (1)

	Порция сои


Средняя жирность : можно кушать 3 раза в неделю

	Сыр Tussers

Соевые креветки и пр. соевые продукты

Рикотта, Моцарелла


Высокая жирность : можно кушать 1 раз в месяц или не употреблять вообще

	Сыры Гауда / Чеддар
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Одна порция овощей = 1 чашка = 125 мл овощного сока

Free vegetables:

	Спаржа
	Calabash
	джекфрут
	Редька

	Артишок
	Цветная капуста
	Салат
	Ревень

	Bindi/Vandakai
	Сельдерей
	Лук-порей
	Квашеная капуста

	Баклажан
	Огурец
	Грибы
	Капуста

	Брокколи**
	Dhorka/Маслята
	Лук
	Лук

	Брюссельская капуста
	Стручковая фасоль
	Петрушка**
	Помидоры**

	Молочные кабачки
	Цикорий-эндивий
	Peerinkhai
	Репа

	Ростки фасоли
	Зеленый перец
	Podlanka
	Кресс водяной (жеруха)**

	
	
	
	

	
	
	
	


Крахмалосодержащие овощи:

	Вареная фасоль (любая, кроме большой фасоли)
	1/3 чашки / 1 ложка       ежедневно

	Тыква (каплевидная)
	1/3 чашки                      1 X неделя

	Gem squash (маленькие зеленые тыквы с желтой сердцевиной, чуть больше теннисного мяча)
	1/2                                 1 X неделя 

	Вареная чечевица
	1/3 чашки                       ежедневно

	Mealie cob
	1 средн                          ежедневно

	Горох

Вареная тыква

Сладкая кукуруза

шпиант

свекла

морковь
	1/3 чашки                       ежедневно

1/3 чашки                       1 X неделя

1/2 чашки                       ежедневно

1 ложка                          1 X неделя

1 средн                          1 X неделя 

1 средн                          1 X неделя 


** Эти овощи нужно кушать регулярно, т.к. в них высокое содержание витамина С



