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Введение
Диета (от греч. díaita — образ жизни, режим питания), специально
разработанный режим питания в отношении количества, химического состава, физических свойств, кулинарной обработки и интервалов в приёме пищи. Режим питания здорового человека, соответствующий профессии, полу, возрасту и др. совокупность правил употребления пищи человеком или другим живым организмом. Диета может характеризоваться такими факторами, как химический состав, физические свойства, кулинарная обработка еды, а также время и интервалы приёма пищи. Диеты различных культур могут иметь существенные различия и включать или исключать конкретные продукты питания. Предпочтения в питании и выбор диеты влияют на здоровье человека. 

(Бывают много диет: капустная, овощная, шоколадная , кефирная, рисовая, гречневая, картофельная, молочная ,виноградная, ягодная и т. д.)
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Историческая часть
Самой древней считается «пифагорова» диета, суть которой заключалась в том, чтобы, не употреблять продукты животного происхождения и бобы, которые вызывают газы в животе. К похудению такая диета не имела абсолютно никакого отношения. 

Отец медицины Гиппократ был более рациональным, в трактате «О диете» он предлагал подбирать рацион питания индивидуально в зависимости от возраста человека, его самочувствия, времени года, места жительства и профессии.

Основоположником диетологии или науки о рациональном питании считается греческий врач Асклепиад. Правда, современной девушке он бы показался неким натуропатом. Ученый был уверен, что любую болезнь может исцелить правильная еда.

В раннее Средневековье в Европе было принято питаться три раза в день, причем за завтраком уже могли подавать вино, обед, как правило, состоял из куска мяса «на бегу», а ужин плавно перетекал в пир в богатых замках, и в сон в бедных хижинах. В это время появляются «классовые» диеты. Бедняки довольствовались в основном кашами, молочными продуктами и растительной пищей, а вот богачи не представляли свою жизнь без мяса и вина. 

Автором своеобразной «случайной» диеты от ожирения был английский врач Т. Сиденхэм. Он занимался, в основном, исцелением подагры, и заметил, что если пациент употребляет пищу без соли и сахара, он сбрасывает вес. Затем исследования прекратились с тем, чтобы явить миру первую диету «от обжорства». Настоящий «бум» диет начался после Второй мировой войны, и связан он был с повсеместным распространением цветного кинематографа. Именно «техниколор» и стал добавлять актерам и актрисам пресловутые пять килограммов. И «фабрика грез» стремительно принялась худеть. Примерно в пятидесятые годы прошлого века в «массы» пошли идеи о том, что человек переедает из-за неустроенной личной жизни и нереализованных сексуальных желаний.

        В то же самое время появилась диета Марион Вайт, которая советовала всем худеющим заменить обычные кулинарные жиры минеральными маслами. Хотя, калории и влияние энергетической ценности рациона на вес открыли примерно в 1890 году. Но теория разумных ограничений питания для похудения как-то сразу не прижилась. Зато очень успешно развивается индустрия продаж средств похудения, заменителей, пищи, диетических книг.
Технологическая часть.
Яблочная диета:
На сладких яблоках:
Яблочная диета на сладких яблоках помогает не только быстро похудеть, но и нормализовать работу кишечника, так как яблоки содержат большое количество клетчатки.

Яблочную диету на сладких яблоках рекомендуют при хронических колитах и энтероколитах. Больному в течение двух дней дают большие сладкие яблоки, которые нужно есть пять-шесть раз в день. Яблоки должны быть очищены от кожуры и сердцевины, затем натерты на средней терке. Во время диеты нельзя ничего есть и пить.
Яблочная диета не подходит тем людям, которые имеют проблемы с желудком, например, гастрит с повышенной кислотностью. Нельзя также забывать о том, что диету можно соблюдать только после предварительного согласования с врачом.

Яблочная монодиета:
Яблочная монодиета – в течение дня можно есть только яблоки, около двух килограмм, можно пить только воду. Это даже не диета, а разгрузочный день и ее можно соблюдать один раз в неделю. В результате можно не только сбросить лишний вес, но и избавиться от шлаков, накопившихся за зиму. Кожа становится более упругой и подтянутой.
Плюсы:

Плюсы яблочной диеты заключаются в том, что она позволяет быстро избавиться не только от лишних килограммов, но и от ненужных объёмов. Второе, данную диету полезно соблюдать при хронических заболеваниях. И третье, во время соблюдения яблочной диеты организм не истощается, а наполняется полезными веществами и витаминами, которые есть в яблоках.
Минусы:

Но у яблочной диеты есть и минус. Её достаточно сложно соблюдать, особенно тем, кто не является фанатом яблок. Поэтому прежде чем начать, следует проконсультироваться с врачом.
В любом случае придерживаться этой диеты или нет – решать каждому самостоятельно. Главное поставить перед собой цель и идти к ней. 
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Ягодная диета:
Ягодная диета – это один из эффективных видов лечебного питания, влияет на различные восстановительные процессы, общие защитно-приспособительные реакции организма. Эта диета предполагает обязательное включение в рацион питания ягодных соков и «сырых» варений. 


Примерное меню ягодной диеты :
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Завтрак на выбор
1. клубника без сахара (300 гр.)  , смешанная с 1 ст. ложкой сметаны, 1 зерновой тост с ломтиком сыра + чай
2. черешня (300 гр.) или клубника без сахара (300 гр.), смешанная с 1 ст. ложкой сметаны, 1 отварное яйцо + чай
3. голубика без сахара (300 гр.), смешанная с творогом (100 гр.) и 1 ст. ложкой сметаны + чай
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Обед
1. салат из свежих овощей, заправленный небольшим количеством оливкового масла (соль запрещена)
2. суп из овощей 
3. рыба, нежирное мясо или птица (220 гр. только вареное)
4. 8-10 абрикосов (разрешается заменить на грушу или яблоко)
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Полдник
Любые ягоды + 1 ч. л. сметаны
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Ужин
Салат из ягод и фруктов (клубника, банан, груша, яблоко) + гречка или рис (100 гр.)

(При диете на ягодах запрещаются сладкое и мучное. Рекомендуется пить минеральную воду. За 7 дней ягодной диеты вы сможете сбросить до 5 кг. )

Морковная диета:
Диета, на основе моркови, дает гарантию в течение 3–5 дней сбросить от двух до пяти килограммов избыточного веса. Если у вас, нет проблем со здоровьем и, есть огромное желание похудеть в короткий срок, то это диета для вас. В зависимости от  психологического настроя и самочувствия диету можно продолжать до 10 дней.
Основное блюдо диеты - морковный салат, состоящий из 1-2 морковок, 1 яблока, сока половины лимона и 1 ст. ложки растительного масла. Морковь нужно натереть на терке или измельчить в блендере, яблоко - мелко нарезать. Лимонный сок и растительное масло смешать и полить этой заправкой смесь моркови и яблок. При желании разрешается добавить в заправку чайную ложку меда.  Соль и специи исключены! Для разнообразия можно покрошить в салат свежую зелень (укроп, петрушку, сельдерей). Если лимонно-масляная заправка вам не нравится, заправьте салат столовой ложкой нежирной сметаны.  Съедать порцию такого салата нужно не менее трех раз в день - на завтрак, обед и ужин. В промежутках между приемами пищи можно пить минеральную воду без газа, зеленый чай без сахара и, конечно же, морковный сок.

Вечером разрешается выпить стакан однопроцентного кефира. Также не возбраняется жевать свежую морковку в любом количестве.
Выход из морковной диеты должен быть постепенный. В первый день после диеты вы продолжаете питаться морковным салатом, но добавляете к нему печеный картофель и ломтик черного хлеба или диетические хлебцы. На второй день после диеты к морковному салату, картофелю и хлебу можно добавить бобовые, на третий - мясо и рыбу, а на четвертый день можно возвращаться к привычному рациону, однако морковный салат желательно оставить в качестве одного из блюд, входящих в трапезу.
Важно! Свежая морковь и морковный сок противопоказаны при гастрите с повышенной кислотностью, язве желудка и двенадцатиперстной кишки, почечнокаменной болезни и болезнях печени.
Плюсы морковной диеты:
· Морковная диета очищает организм, стимулирует работу кишечника и налаживает обмен веществ.
· Насыщая свой организм бета-каротином, мы защищаем его от вредного влияния внешней среды, активизируем свой иммунитет, значительно улучшается зрение.
· Морковная диета благоприятно влияет на состояние  волос, ногтей и кожи, а также устраняет зубной налет.
· За 3-4 дня вес уменьшается на 2,5-3,5 кг.
Минусы морковной диеты:
· Как и любая другая монодиета, морковная непросто переносится.
· Свежая морковь - достаточно грубый продукт и в больших количествах не подходит для людей с проблемами пищеварительной системы. 
(большое количество употребления моркови может привести к пожелтению кожи)
Картофельная диета:
Этот вариант диеты — самый жесткий. Выдерживать такой рацион можно от трех до пяти дней, повторять — не чаще одного раза в месяц. Если не отступать от рекомендаций, можно потерять до 500 грамм в день. 

Меню:
Первый день – завтрак: картофельное пюре с молоком и маслом, стакан минеральной воды; обед: суп из постной говядины с картофельными клецками, стакан минеральной воды.

Второй день – завтрак: картофельная запеканка с овощами, стакан минеральной воды; обед: куриный бульон, картофельный салат с растительным маслом, стакан минеральной воды.

Третий день – завтрак: картофельные вареники со сметаной, стакан минеральной воды; обед: картофельный суп с рисом, стакан минеральной воды.

Четвертый день – завтрак: картофель, вареный па молоке, стакан минеральной воды; обед: суп из картофеля с крупами, салат из огурцов с растительным маслом, стакан минеральной воды.

Пятый день – завтрак: картофель, вареный в мундире, вареная фасоль с растительным маслом, стакан минеральной воды; обед: картофельный суп-пюре с грибами, салат из огурцов, капусты и сладкого перца с растительным маслом, стакан минеральной воды.

Шестой день – завтрак: картофельная запеканка с овощами или сыром, стакан минеральной воды; обед: картофельный суп с томатной заправкой, салат из помидоров с растительным маслом, стакан минеральной воды.

Седьмой день – завтрак: картофельные оладьи со сметаной, салат из огурцов, стакан минеральной воды; обед: картофельный суп на курином бульоне, салат из свеклы, свежего огурца и капусты, заправленный биокефиром, стакан минеральной воды.
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Гречневая диета:

Гречневая диета самая популярная диета. Она включает в себя употребление гречневой крупы с некоторыми добавками (кефира – до 1 литра в день и большого количества жидкости: питьевой воды, зеленого или черного некрепкого чая). 

Меню гречневой диеты:

Гречневая диета рассчитана на 1 неделю, после чего необходимо сделать перерыв хотя бы на 1 месяц.

Гречку можно приготовить так:
1 стакан крупы залить примерно 2-2,5 стакана кипятка и оставить на ночь. Если останется вода, утром ее просто слейте. Варить гречку не надо.

Такую своеобразную гречневую кашу нужно есть без соли и специй. Можно залить кефиром 1% жирности (не более 1 литра в сутки). Можете пить воду, сколько захотите: простую или негазированную минеральную. Нежелательно, но можно дополнительно съедать в течение дня маложирный йогурт или немного фруктов. Нельзя есть за 4-6 часов до сна. Если сильно хочется есть, то выпейте стакан кефира, желательно, хотя бы за час до сна.

Плюсы гречневой диеты

· гречневая крупа является наиболее полезной из всех круп. Гречка содержит железо (около 60 мг), кальций (70 мг), витамины группы В (В1, В2, В12), аскорбиновую кислоту и, кроме всего этого, вещество, укрепляющее стенки сосудов. 

· гречневая крупа - самая низкокалорийная крупа по сравнению с другими крупами. 

· в гречневой крупе содержится достаточно большое количество клетчатки, которая быстро вызывает чувство насыщения.

Минусы гречневой диеты

Из-за наступления быстрого чувства насыщения и низкой калорийности гречневую диету с большим удовольствием выбирают люди, страдающие избыточным весом и ожирением, сопровождающимися, как правило, заболеваниями со стороны желудочно-кишечного тракта (гастриты, язва желудка и двенадцатиперстной кишки). Но при таких заболеваниях гречневая крупа противопоказана. Отсюда - существенный минус: гречка показана не всем людям в полном объеме.
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7
Сырная диета:

   Такой диеты лучше всего придерживаться летом, поскольку сыр богат витаминами и необходимыми белками, при этом он питателен и полезен. В состав сыра входит до 27% белка, до 50% жира (в сухом веществе) и от 400 до 700 мг минеральных солей кальция и фосфора. 

Белок сыра является источником незаменимых аминокислот, в том числе и дефицитных, являющихся основным строительным материалом организма. 

Белок сыра по содержанию аминокислот подобен белкам тканей и органов человека, что очень полезно для организма. Кроме того, он обладает способностью обогащать аминокислотный состав белков другой пищи. 

С помощью сырной диеты можно легко и быстро похудеть. 

Сырно-колбасная диета :

 Продолжительность диеты 10 дней. Результат – снижение веса примерно на 10 кг. Прежде чем следовать этой диете, необходимо посоветоваться с врачом.
 Меню:
 8.00:1 стакан кофе без сахара или с заменителем сахара.            
10.00: 1 вареное яйцо. 

12.00: 200 г нежирной колбасы. 

14.00: 100 г нежирного сыра (10–12%-ного). стакан
16.00: 250 г обезжиренного творога. 

18.00: 1 стакан нежирного кефира. 
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Диеты некоторых звёзд:
(Диета Мадонны).
Сразу нужно отметить, такая диета дает отличные результаты только в сочетании с физическими нагрузками (аэробика, плавание, езда на велосипеде и др.)
 Основным ее принципом является сочетание жиров, белков и углеводов в определенной пропорции 30:30:40. Объем порции белков размером с кулак, а вот углеводов в два раза больше. Использовать надо только сложные углеводы такие, как фрукты, зелень, а не крахмалосодержащие (макаронные, хлебобулочные изделия, крупы). Сложные содержат больше клетчатки, витаминов и минералов, поэтому более полезны для организма. Такие сложные углеводы придают энергии, бодрость, и уменьшают чувство голода.
Эта диета исключает совсем кофеин и ограничивает масло для заправки.
Примерный рацион питания:
  Завтрак:  яйцо, что-нибудь из фруктов (персик, апельсин, яблоко), гренки-с двумя яичными белками.

  Обед:  хлеб из грубого помола, диетическое мясо (курица, индейка).

  Ужин: опять кусочек мяса (постная говядина) или рыба в сочетании с большим количеством овощей, можно чуть-чуть макарон.

(Диета Лаймы Вайкуле):
Иногда пару дней она голодает, пьет только воду, чай и кофе. Если это не помогает, она садится на следующую девятидневную диету, позволяющую сбрасывать до 1 кг в день:
3 дня – рис без соли и масла. Можно добавить немного соевого соуса и приправ. 

3 дня – белое куриное мясо (не окорочка). 

3 дня – яблоки в любом количестве. 
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                                        Экология
Экологически чистая еда – это еда, которая состоит исключительно из натуральных, лишенных разнообразных химикатов и пестицидов продуктов питания, выращенных в экологически чистых условиях. К великому сожалению, наша экология не позволяет выращивать овощи и фрукты в чистых от загрязнения земле и воздухе.
 Вредная пища.
Все мы знаем, что вредная пища — это продукты с повышенным содержанием холестерина. Он откладывается в организме в виде шлаков, засоряет организм. Человек начинает больше болеть и быстро стареет. Лидеры по содержанию холестерина сало, масло, сметана, сыр, мясо, печень, яйца.
Вредно употреблять пищу, с повышенным содержанием белков. Много белков содержится в мясе, твороге, сыре, яйцах, сое. Обратите более пристальное внимание на рыбу. Это более полезный продукт, чем мясо. 
 Вредны животные жиры, которые попадая в желудок начинают гниение. Организм становится ослабленным и подвержен различным заболеваниям, замедляется регенерация клеток. Ухудшается положение, если с мясом вы кушаете картошку, макароны, крупы, хлеб …
  Заменители натуральных продуктов. Вместо масла –маргарин, вместо мяса – колбасные изделия, соя, продукты с большим содержанием консервантов (с увеличенным сроком хранения), консервы. Вредная пища так же прожаренная, особенно с коричневой корочкой. Эти продукты могут способствовать развитию раковых опухолей.
Соль не переваривается и способствует накоплению жидкости в организме и губительно действует на почки и мочевой пузырь. Со стороны полезности – не имеет никакой ценности, наоборот, выводит из организма необходимый нам кальций. При потреблении соли повышается давление, ухудшается работа сердца, сосудов и желудочно-кишечного тракта.
 Рафинированный сахар нарушает обмен веществ, ведёт к накоплению излишнего веса, организм быстрее изнашивается. Как и соль, нейтрализует в организме кальций и минеральные вещества. Особенно вреден в сочетании с жирами (мороженное, торты) и дрожжами (изделия из дрожжевого теста). 
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Здоровая пища.
Здоровая пища — это продукты, содержащие aнтиоксиданты с биофлаваноидами, уменьшающими вред, наносимый жирной пищей. Также полезные продукты, с ярко выраженной окраской: черника, гранат, чёрные виноград, черешня, вишня, смородина, калина, рябина, малина, клубника, земляника, клюква, брусника, грейпфрут, свёкла, помидоры, яблоки, облепиха, красная капуста, баклажаны, салат, шпинат и другая зелень.

Помните, что максимальное количество антиоксидантов находится в кожуре, косточках и коре растений. Так же очень полезны пророщенная пшеница, фасоль, горох. Не забывайте и про какао, чай, чеснок, лук и орехи. Они помогут сохранить красоту и здоровье.

Кроме антиоксидантов, свежие фрукты и овощи содержат клетчатку, которая стимулирует пищеварение и помогает выводить из организма шлаки, яды и холестерин.

Рекомендуется:

*Как можно меньше употребляйте калорийную пищу.

* Обязательно введите в свой ежедневный рацион не менее 50 грамм свежих овощей и фруктов.

*Употреблять больше пищи, богатой клетчаткой, особенно с мясом. Растения дают людям необходимые витамины, минералы, помогают переваривать пищу и выводить остатки из организма, не засоряя его шлаками.

*Замените привычную вредную пищу на здоровую пищу. Булочки и конфеты на чернослив, мёд, курагу, изюм.
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Здоровая или вредная пища?
Издание РБК, со ссылкой на Нью-Йоркский психиатрический институт, пишет, что фастфуд опасен для нервной системы человека: богатая сахаром и насыщенными жирами, (а также пищевыми разрыхлителями красителями, ароматизаторами) диета приводит к повреждению структуры мозга, разрушают нервные ткани и запускают воспалительные процессы, также был зафиксирован избыток воды в миндалевидном теле (область мозга, имеющая форму миндалины и расположенная внутри височной доли), а это является доказательством повреждения нервных тканей. Также было зафиксировано сокращение мозга (уменьшение орбитофронтальной коры) у тех, кто злоупотребляет фастфудом. Кроме лишнего веса и большого круглого живота есть и другой вред фаст фуда, это большое содержание холестерина, который засоряет нашу кровь и со временем может вызвать ряд проблем с сердцем и сосудами. Повышенное содержание холестерина, обусловлено в основном тем, что при приготовлении используется большое количество масла и жира, которое к тому же используется не один раз, а давно известно, что при многократном использовании растительного масла из него в пищу выделяются канцерогены, и токсичные вещества, а влияние их на организм, может быть совершенно не предсказуемым, вплоть до образования злокачественных опухолей в желудке и кишечнике.

Так ,что надо питаться здоровой пищей, чтобы не повредить себе здоровье и жить без проблем!
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Обоснование выбора.
«Сейчас очень важно выглядеть респектабельно. Это важно и для себя, и для профессиональной деятельности, так как человек не имеющий  избыточного веса выглядит здоровым, успешным и энергичным, что не мало важно в профессиональной деятельности!»

Вывод: Чтоб похудеть, не надо ограничивать себя от еды! Нужно есть понемножку, но в меру; или питаться как обычно, но запретить себе есть после 18 часов, либо после ужина не садится на диван у телевизора или за компьютер, а совершить прогулку на свежем воздухе в течение 30-40 минут. Это не только поможет перевариться пище, но и способствует крепкому сну. При этом заниматься разными видами спорта, питаться фруктами, овощами, пить воду(около 2х литров в день),  но ни в коем случае нельзя питаться фаст-фудом, т.к в этом случае будут  набираться лишние килограммы, появятся некоторые болезни, после которых трудно восстановиться и похудеть!
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