Кремлёвская диета
Кремлёвская диета относится к группе олиго-, т.е. малоуглеводных диет. В ряде случаев она весьма эффективна, поскольку углеводы являются основным источником энергии и при поступлении достаточного количества последних в организм поглощаемые жиры не расходуются, а используются на построение запасающей ткани, преимущественно подкожной жировой клетчатки. Эта диета должна поддерживаться худеющим значительный срок, поскольку углеводы также являются источником воды и в первое время потери веса обусловлены в основном частичным обезвоживанием тканей.

Кремлёвская диета имеет ряд противопоказаний:

1. Возможно развитие коронарной недостаточности и других заболеваний сердечно – сосудистой системы.

2. Увеличивается интенсивность выноса из организма солей кальция и отсюда а)повышается риск развития остеопороза, увеличивается хрупкость костей и б)более вероятным становится развитие мочекаменной болезни. Последний фактор усугубляется тем, что при питании преимущественно белковой пищей избыток азота, наряду с хорошо растворимой мочевиной, организм выделяет в виде малорастворимой мочевой кислоты, конгломераты которой являются центрами кристаллизации для солей кальция.
3. Повышается риск развития подагры.

4. Обезвоживание организма и дефицит растительных волокон, формирующих каловые массы, приводят к нарушениям пищеварения – избыточной, а затем угасающей ввиду неэффективности перистальтикой, запорам и болезненным спастическим явлениям. Впрочем, введение в диету такого малоперевариваемого компонента, как отруби (не экструдированные!), позволяет в значительной степени избежать этих проблем.


Кремлёвская диета (как, впрочем, и противоположное по полюсности строгое вегетарианство) КАТЕГОРИЧЕСКИ противопоказана беременным женщинам и женщинам пред- и климактического возраста, а также людям, страдающим хроническими заболеваниями в средней и тяжёлой форме. В любом случае, перед началом диеты проконсультируйтесь с врачом.


Проконсультировавшись с врачом и не обнаружив противопоказаний, приступаем. Суть диеты проста, как и всё гениальное – нельзя потреблять никаких продуктов, содержащих более или менее значительное количество углеводов. Диетологи, работавшие с этой диетой, в частности, легендарный Аткинс, для простоты нормировали продукты по баллам. Человек, имеющий запасы жира, ежедневно потребляя количество продуктов, соответствующее 40 баллам, может потерять за 8 дней 5 - 6 кг веса. Как уже говорилось, некоторое время (2 - 3 недели) масса тела снижается преимущественно за счёт обезвоживания организма, и лишь по прошествии этого срока достигаются стабильные результаты. Достигнув стабильного желаемого результата, необходимо ещё около 2 недель придерживаться поддерживающей диеты, то есть ежедневно потреблять продуктов приблизительно на 60 баллов. Таким образом, за 7 - 8 недель добиваются стабильного снижения массы тела на 10 – 15 кг.

Эта диета хороша для людей, не привыкших ни ограничивать количество принимаемой пищи, ни регламентировать время её приёма.


В таблице приводятся продукты, распространённые в странах СНГ и формирующие меню среднего потребителя. Градацию экзотических продуктов можно получить у автора (см. обратная связь*).

Таблица – Балловая градация продуктов, формирующих в странах СНГ меню среднестатистического потребителя

	Наименование
	Баллы/100 г
	Наименование
	Баллы/100 г

	мучные изделия:
	
	мясо:
	

	пшеничный (батон)
	50
	мясо необр.
	0

	черный ржаной
	35
	мясо панированное
	5

	серый ржаной с добавкой пшеничной муки
	40-50
	печень куриная
	1,5-2

	диабетический
	35-40
	сосиски, сардельки, вареная колбаса
	1,5

	крупного помола
	45
	яйцо (1 шт)
	0,5

	цельнозерновой
	40-45
	рыба:
	

	сдоба
	50
	рыба необр.
	0

	сухари, сушки
	65-70
	рыба в соусе
	5

	мука пшеничная в/с
	70
	рыба панированная
	10

	мука кукурузная
	70
	моллюски (кальмар)
	5

	крахмал кукурузный
	85
	овощи:
	

	макаронные изделия
	70
	баклажаны
	5

	крупа:
	
	капуста (кр.кольраби)
	5

	гречневая
	60-65
	кольраби
	10

	манная
	65-70
	морковь
	5-10

	овсяная цельная
	50
	тыква, кабачок
	5

	овсяные хлопья
	50
	томаты
	5

	пшено
	65
	перец сладкий
	5

	перловая
	65
	огурцы
	2-3

	рис
	70
	лук зелёный
	3-6

	горох
	50
	лук репчатый
	10

	фасоль
	45
	петрушка
	10

	грибы:
	
	редис
	5

	свежие
	0-1
	салат
	1-3

	сушеные
	7-10
	чеснок
	5

	супы (250 мл)
	
	картофель
	15-20

	бульон мясной
	0
	консервированные овощи:
	

	суп грибной, овощной
	7-8
	горошек
	7

	суп гороховый
	10
	кукуруза
	15

	сладости:
	
	фасоль
	3

	мороженое
	20-25
	томаты
	3-5

	мучные сладости
	75-80
	огурцы
	3

	сахар
	100
	оливки/маслины
	5

	варенье
	70
	икра овощная
	6-8

	карамель
	90
	паста томатная/кетчуп
	20

	шоколад
	50
	сухофрукты
	55-60

	диабетические джемы, повидла
	5-10
	фрукты (кроме банана)
	10

	свежие ягоды (кроме винограда)
	5-10
	банан
	20

	виноград
	15
	орехи (кроме кешью)
	10-15

	семечки подсолн.
	20
	кешью
	25

	напитки:
	
	алкогольные напитки:
	

	минеральная вода, чай, кофе без сахара
	0
	сухие крепкие напитки
	0

	соки без мякоти
	7-10
	сухие вина
	0

	соки с мякотью (кроме томатного)
	10-15
	прочие крепкие напитки
	= содержанию сахара/100 г

	томатный сок
	2-4
	пиво (500 мл)
	25



Не смотря на то, что диета эта весьма популярна в последнее время, она наносит существенный ущерб организму и требует длительного восстановительного периода после её применения. Используйте её лишь в том случае, если у вас действительно имеется значительный избыточный вес. Есть хоть и менее комфортные, но зато и менее радикальные способы сбросить 2 - 3 килограмма. Нарушения энергетического обмена веществ, вызванные длительным истощением энергетических ресурсов организма, затрагивают белковый обмен и в ряде случаев могут быть необратимыми (вспомните, в конце концов, Брежнева).
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