Мужчина и женщина в зеркале кухни

За последние сто лет представления о домашнем очаге довольно сильно изменились. Теперь женщины не хлопочут у очага, а «стоят у плиты». И практически каждой из нас хочется сократить это время этого до минимума! Но при этом мы хотим готовить вкусную еду, да еще так, чтобы она была полезной для всех членов семьи. Особенно сложно бывает с мужчинами. По статистике — кулинарные капризы у них случаются чаще. Да и кормить мужчин нужно совсем иначе, чем женщин и детей…
Белки, Жирки и …
Состав всего, что мы съедаем в течении дня одновременно и сложен и прост. Прост, потому, что в пище содержится всего 6 видов веществ. Сложен, потому что каждая группа веществ представлена множеством «разновидностей». 
Наша пища включает в себя белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества и воду. Все они необходимы для жизни. Надолго ограничить какой-то из них означает навредить своему здоровью. Поэтому ограничительные диеты не приводят к желаемому результату. 

Наш организм — это постоянно обновляющаяся система. Ежесекундно в организме разрушаются молекулы для того, чтобы на их месте образовывались новые. Постоянные «разрушительно-восстановительные» работы происходят в костях, мышцах, кроветворных органах. Стоит только организму недополучить какой-то элемент, необходимый для строительства, как «стройка» прекращается. А процессы разрушения не останавливаются ни на мгновение. Поэтому мы должны получать все составляющие пищи в нужном количестве. Мужчинам, детям и женщинам нужно разное количество питательных веществ. И это проходится учитывать каждому, кто заботится о здоровом питании.
Забота о сердце

Мужчины чаще женщин умирают от сердечно-сосудистых заболеваний. Но выводы исследований, опубликованные в журнале Американской медицинской ассоциации сообщают о том, что достаточно мужчине включить в свое недельное меню хотя бы одно рыбное блюдо, и он вдвое снизит риск острой сердечной недостаточности. Здоровым людям диетологи советуют есть хотя бы 120-300 граммов рыбы в неделю. А тем, кто страдает сердечно-сосудистыми заболеваниями или предрасположен к ним (гипертония, курение, наследственность) не повредит и пара таких порций в неделю.

Грибы, соя и колбаса…

Еще со школы каждом из нас известно, что белок — основа жизни. Это строительный материал для органов и тканей; в особенности для мышц. В теле человека насчитывают около 600 мышц, начиная от тех, что управляют движением глазных яблок и заканчивая теми, которые мы стремимся накачать и укрепить. Без адекватного поступления белка в организм «накачивать» и «укреплять» будет нечего. При ограничении белка происходит разрушение мышечной ткани. 
Белковая пища, это в основном мясо. А мясные продукты либо содержат жир сами по себе, либо традиционно готовятся с использованием жира (масла). Это приводит к тому, что у женщин появляются проблемы с весом.

У мужчин мышечной ткани больше, чем у женщин, поэтому им нужно больше белка. Именно поэтому большинство мужчин с трудом понимают, почему жена начинает готовить меньше мясных блюд, когда садится на диету. Чтобы удовлетворить потребности мужского организма в белке и при этом не набрать лишних килограммов нужно немного изменить порядок питания.

Все супы станут менее калорийными, если варить их только на грибном бульоне, ведь грибы — это источник белка. На грибном бульоне можно готовить любой суп, а калорийность блюда снизится практически на треть! 

Не лишним будет вспомнить и о том, что до того момента, как Петр I привез в Россию картофель, все мы жили при «царе-горохе». Бобовые — великолепный источник белка. Многие хозяйки отказываются их готовить, думая, что варить их долго и утомительно. Но это не так. Современные сорта бобовых легко готовить — достаточно залить фасоль кипятком и оставить на ночь под крышкой для того, чтобы утром получить уже мягкую фасоль. Добавляйте специи по вкусу и вы получите замечательную, сытную, малокалорийную и полезную «намазку» для бутербродов. 

Многим женщинам приходится сталкиваться с тем, что муж «не может жить без колбасы». Наличие подобного продукта в холодильнике может существенно повредить женской талии. Выход довольно прост: 1-2 раза в неделю можно запекать в духовке кусок постной говядины, завернутый в фольгу. Перед приготовлением его можно просто обложить специями (лавровый лист, гвоздика, чеснок), если у вас мало времени для того, чтобы нашпиговать его по настоящему. 

За процессом приготовления следить не нужно. Если фольга завернута плотно, то мясо не подгорит. Жира в такой «колбасе» практически нет (он вытапливается в процессе приготовления), а все полезные белки сохраняются.

Топливные ресурсы

Углеводы — это топливо для организма. Если они поступают в организм в нужном количестве — с нами все в порядке. Если их мало — то и энергии у нас мало. Если их много — организм переработает их в жировые «запасы». А жир у мужчин и у женщин откладывается по-разному.

У женщин отложения жира — подкожные, и находятся в нижней части тела. Так уж работают женские гормоны. Это защитный механизм, необходимый для того, чтобы денщина даже в условиях голода и холода смогла выносить и выкормить ребенка.

У мужчин жир откладывается не под кожей, а глубоко под мышцами живота. Но из-за такого строения мужчинам гораздо труднее похудеть. «Пивные» животики исчезают у мужчин гораздо дольше и труднее, чем «ушки» на бедрах у женщин.

Это означает, что мужчинам требуются более строгие ограничения в употреблении углеводов. Нужно сократить порцию картофеля или макарон в вечерний прием пищи. Для этого замените часть углеводного гарнира овощным салатом (помидоры, огурцы, редька, редиска, капуста, зелень, зеленые салаты — любая смесь в любом сочетании). Причем не оставляйте его в общей салатнице на столе, а кладите прямо в тарелку (заполняя овощами ее половину). И не заправляете майонезом, а то вся польза исчезнет. Овощи содержат «неусваиваемые» углеводы, создающие чувство сытости, но не прибавляют сантиметров на талии ни мужчинам ни женщинам.

Ох уж это масло!

О том, что жиры в пище нужно ограничивать, говорят практически на каждом шагу. Совсем исключить жиры из рациона невозможно, поскольку они входят в состав многих продуктов. Жиры нужны в организме для производства половых гормонов. Поэтому полностью отказаться от них нельзя. Но можно существенно ограничить.

Вы сэкономите много времени, если будете готовить в духовке или на гриле. Обрезав шкурку с курицы и приготовив ее в духовке, вы на треть уменьшите ее калорийность, сохранив привычный вкус «жареного» продукта.

Молочные продукты очень полезны. Но они содержат жир. Однако мало кто знает, что молоко с пониженным содержанием жира (0,5%) содержит больше кальция и белка. Кальций нужен женщинам для профилактики остеопороза, а мужчинам нужен белок. Используя обезжиренное молоко (только не путем добавления воды, а путем приобретения 0,5% молока), вы одновременно убиваете трех зайцев: сокращаете калорийность, добавляете к рациону белок, необходимый мужчинам и кальций, нужный женщинам.

Потому, что без воды…

В сутки нам нужно 1,5 литра воды. Но крепкий чай, кофе, сладкие газированные напитки и соки, как не странно — обезвоживают организм! Часто чувство голода связано не с потребностью в еде, а с потребностью в воде. Мужчинам с повышенным потоотделением воды нужно еще больше! Приучите себя и близких выпивать маленькими глоточками по стакану чистой кипяченой (или бутилированной негазированной) воды перед каждым приемом пищи. Подобная хитрость помогает сохранять здоровье, утолять голод и …. снижать вес как мужчинам так и женщинам.

Микродозы с максипользой

Витамины и микроэлементы нужны в организме в ничтожно малых количествах. Но они являются или катализаторами или необходимыми компонентами всех биохимических процессов непрерывно происходящих в организме.

Ученые уже доказали, что какой бы свежей и полезной не была современная пища — из нее невозможно получить необходимое количество витаминов и микроэлементов. Так что рассказы об астронавтах будущего, питающихся одними пилюлями — не такая уж и фантастика. Вывод — каждому нужно ежедневно принимать витамины! Лучше всего выбрать витаминный комплекс, содержащий одновременно не менее 10 витаминов и 10-11 минеральных веществ. В обязательном порядке в состав препарата должен входить йод. Из-за его нехватки могут возникнуть проблемы со щитовидной железой, ведущие к прибавке в весе. Конечно потребности в витаминах и микроэлементах у мужчин и женщин разные. Женщинам нужно больше железа, а курящим мужчинам — больше витамина С. Поэтому не поленитесь выбрать для каждого члена семьи подходящий для него препарат. Почитайте состав на упаковке разных препаратов — это поможет вам сделать выбор.

Примерное меню:
Первый день

Завтрак: 100 г творога с добавками (зелень петрушки, укроп), с нежирной сметаной, без сахара, 25 г ржаного отрубного хлеба с маслом и сыром, 150 г кофе с молоком.

Второй завтрак: 70 г фруктового (сладкого) йогурта или 250 г йогурта без сахара.

Обед: 200 г горохового супа, 150 г тушеной капусты, 150 г курицы без кожи, приготовленной в духовке или на гриле без масла, 25 г ржаного отрубного хлеба, 200 г чая (лучше зеленого).

Полдник: 150 г фруктов: яблок, груш, апельсинов (одна-две штуки). 

Ужин: зимний салат (100 г моркови, 80 г белокочанной капусты, 30 г репчатого лука, 30 г яблок, чайная ложка растительного масла) или весенний салат (100 г огурцов, 50 г редиса, 100 г белокочанной капусты, 30 г репчатого лука, 100 г моркови, чайная ложка сметаны), 25 г ржаного хлеба с отрубями, 60 г запеченой в фольге рыбы.
Второй день

Завтрак: яйцо со столовой ложкой майонеза, 25 г ржаного хлеба с отрубями, 60 запеченого в фольге мяса (или отварного языка), 150 г кофе с молоком. 

Второй завтрак: блин, 70 г фруктового йогурта или 250 г йогурта без сахара.

Обед: 200 г овощного супа, 20 г отварного риса, 40 г зеленого горошка (кукурузы или отварной фасоли), 100 г огурцов (свежих или соленых), мясные котлеты (70-100 гр), 25 г ржаного черного хлеба, 200 г чая.

Полдник: 100 г фруктового сока.
Ужин: салат из овощей (100 г сладкого перца, 25 г яблок, 80 г помидоров, 50 г белокочанной капусты, 30 г зеленого лука, соль, уксус), 100 г мяса, запеченного на гриле.

Современная жизнь предьявляет повышенные требования к каждому человеку. Нужно все успевать, оставаться здоровым и при этом хорошо выглядеть. Но как и прежде — около домашнего очага чаще всего оказывается именно женщина. Надеемся, что наши несложные советы по изменению рациона питания помогут женщинам учитывать и свои потребности и особенности сильной половины человечества.

