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Основной источник энергии для организма человека – углеводы. До 70% энергии восстанавливается за счет расщепления углеводов и только 30% - за счет белков и жиров. В зависимости от активности человека, норма углеводов в день составляет от 150 до 300 грамм в день. Они откладываются в виде гликогена, который распадается, когда понижается уровень сахара в крови. 
Виды углеводов
Углеводы делятся на быстрые (простые), медленные (сложные) и волокнистые.
Быстрые углеводы мгновенно расщепляются, так как имеют простое строение, и мгновенно восстанавливают энергетический баланс в организме человека. Они делятся на две группы, характеристика которых приведена в следующей таблице:
	Вид
	 Моносахариды (состоят из одной сахарной группы)
	Дисахариды (состоят из двух молекул –   2-х моносахаридов)

	Группа
	Фруктоза
	Глюкоза
	Галактоза
	Сахароза
	Лактоза
	Мальтоза

	Хар-ка
	Это самый сладкий сахар, присутствует в ягодах, фруктах и меде. 
	Составляющая каждой цепочки углеводов.
	Встречается только  в соединении с глюкозой, с которой образует лактозу. 
	Соединение глюкозы и фруктозы, которое быстро растворяется и всасывается в кровь. Встречается во фруктах, ягодах, сахарном тростнике и сахарной свекле. 
	Встречается в молочных продуктах.
	Соединение двух молекул глюкозы. Быстро усваивается, встречается в злаках и дрожжах.

	Функции
	Самый быстрый источник гликогена. Усваивается дольше всех.
	Улучшает функционирование головного мозга, сердца, печени, мышц. 
	В печени превращается в глюкозу, которая лучше усваивается.
	Откладывается в виде запасного питательного вещества.
	Может нарушить функционирование пищеварительного тракта, если у человека индивидуальная непереносимость.
	Улучшает состояние организма.


Сложные углеводы (полисахариды) состоят из 3-х и более молекул глюкозы. Они медленно расщепляются (энергию выделяют постепенно), хорошо усваиваются и обеспечивают долговременный запас энергии в организме человека. Полисахариды делятся на две категории: 
	Группа
	Растительного происхождения (крахмал)
	Животного происхождения (гликоген)

	Источник
	Злаковые и бобовые  продукты (содержат от 40 до 70% крахмала),  картофель (до 18%).
	Это излишки глюкозы, которые отложились в мышцах и печени человека. Гликоген содержится в животных продуктах до 10% (в печени его больше, чем в мышечной ткани).


Волокнистые углеводы – составляющая растительной пищи. Они не усваиваются и не выделяют энергию, но являются неотъемлемой частью организма человека, так как очищают кишечник от шлаков, благотворно влияют на функционирование сердечно-сосудистой системы. Пищевая клетчатка содержится в орехах, пшенице, шпинате, брокколи, бобовых и др.
Сколько углеводов нужно в день при похудении
Человеку, который хочет сбросить лишний вес, желательно отказаться от сладостей и мучных изделий, так как они содержат вещества, которые полностью не расщепляются. Сколько употреблять углеводов в день, чтобы похудеть определяется индивидуально для каждого человека. Дневная норма углеводов  зависит от многих факторов:
· Пол (для мужского организма норма выше, чем для женского организма);
· Физическая активность (спортсменам и людям, которые имеют большую физическую нагрузку, требуется большее количество углеводов);
· Состояние здоровья (у людей с плохим метаболизмом норма гораздо ниже, чем у здоровых людей);
Средняя норма потребления углеводов, которая не скажется негативно на организме человека – 150 грамм. Люди, которые хотят снизить вес,  могут сократить это количество до 50-100 грамм, в такой ситуации уровень инсулина снизится, а жиры начнут расщепляться. Рекомендовано есть много овощей, фруктов и минимальное количество простых углеводов. 
Людям, которые нуждаются в быстром похудении, рекомендуется ограничить употребление углеводов до 50 грамм в день. В таком случае организм испытывает углеводное голодание и, для получения энергии, расщепляет жир. Такой подход – начальный этап в диете для похудения, его нельзя применять более трех дней. Подойдут низкоуглеводные овощи, ягоды, авокадо, орехи, которые обязательно комбинируются с пищевыми добавками.
Лучший вариант – найти личного диетолога, который подберет максимально подходящую диету с необходимой пищевой ценностью, учитывая состояние здоровья пациента, параметры  тела и его массу.
Калорийность рациона
Если правильно рассчитать индивидуальный рацион БЖУ (белки, жиры, углеводы) и придерживаться ему,  можно справиться со многими проблемами: похудеть, поправиться, улучшить состояние здоровья, поддерживать физическую форму. 
Базовое количество калорий (по рекомендации диетологов), которое обеспечит стабильную работу организма – 1800-2000 Ккал. Людям, которые занимаются спортом, требуется больше энергии, поэтому норму потребления калорий необходимо увеличить, а для людей, желающих сбросить вес - уменьшить.  Рекомендуемая суточная норма белка – 143 г (570 Ккал), жиров – до 42 г (380 Ккал), углеводов – до 238 г (950 Ккал).
Есть возможность самостоятельно определить суточную потребность БЖУ, либо обратиться к таблицам. Расчеты ежедневной нормы калорийности (уровня метаболизма) для мужского и женского организма отличаются. 
Для мужского организма формула расчета такая: вес в килограммах, умноженный на 10 плюс рост в сантиметрах, умноженный на 6,25 минус возраст, умноженный на 5 плюс 5.
 Для женского организма: вес в килограммах, умноженный на 10 плюс рост в сантиметрах, умноженный на 6,25 минус возраст, умноженный на 5 минус 161. 
Далее, умножаем полученный показатель на уровень физической активности (1.2 - если минимальная нагрузка; 1.375 - если человек тренируется три раза в неделю; 1.55 - если тренировка пять дней в неделю; 1.725 - если тренировки ежедневные).
Расчет нормы БЖУ проводится стандартно в соотношении 30:20:50. Калорийность белков и углеводов одинаковая – 4 Ккал на 1 грамм. На 1 грамм жиров приходится 9 Ккал.
Какие углеводы можно есть при похудении
Для похудения в питание желательно включить продукты, которые содержат сложные углеводы, так как они на длительный промежуток времени избавляют человека от чувства голода, улучшают микрофлору кишечника и выводят излишки холестерина. 
Продукты, которые содержат медленные углеводы и подходят для диеты:
· Обезжиренные кисломолочные продукты;
· Сухофрукты;
· Горох, фасоль, кукуруза;
· Овощи;
· Злаки, отруби, зерновые продукты.
Рекомендуется вычеркнуть из списка картофель, либо употреблять его в небольших порциях, так как он содержит высокий процент крахмала. 
Добавьте в данный список продукты, которые содержат клетчатку, так как она имеет свойство природного слабительного, снижает риск ожирения  и благотворно влияет на организм человека (постоянно держит кишечник в тонусе, стимулирует удаление ненужных для организма веществ, предотвращает рак кишечника, уменьшает уровень холестерина в крови).
Исключите из рациона продукты, содержащие простые углеводы:
· Столовый сахар;
· Варенье, мед;
· Кондитерские изделия;
· Фрукты, содержащие высокий уровень сахара;
· Сладкие напитки.

Безуглеводная диета
Под безуглеводной диетой подразумевается сокращение суточного потребления углеводов до минимума – 50-70 грамм. В организме начнется процесс кетоза – компенсация нехватки энергии расщеплением жиров. Результат безуглеводной диеты - снижение веса, нормализация метаболизма, понижение уровня сахара в крови, кровяного давление и уровня триглицеридов,  снижение аппетита.  Стоит учесть, что продолжительность такой диеты больше недели негативно скажется на почках и печени. 
Продукты для безуглеводной диеты:
· Морепродукты и рыба;
· Зеленые овощи;
· Индейка, телятина, курица, баранина;
· Яйца, сыр;
· Цитрусовые фрукты (съедать 1-2 штуки);
· Напитки без сахара;
· Бобовые, каши (до 60 грамм в день).
Из рациона исключите такие продукты: сладости, мучные изделия, крупы, полуфабрикаты, картофель.  Кроме того, лучше отказаться от алкоголя, так как он вызывает чувство голода.
Принимайте еду по принципу дробного питания - в небольших количествах пять – шесть раз в день. В течение дня нужно выпить до двух литров воды. После еды лучше не пить  воду в течение получаса. 
Приведем пример безуглеводной диеты:
1. На завтрак сварите два яйца или сделайте омлет с парой кусочков. Позднее выпейте кофе или чай, но без сахара.
2. На обед приготовьте куриную грудку с овощами.
3. На полдник – 100 грамм орехов и половину цитрусового фрукта.
4. Для ужина подойдет рыба на пару с зеленым горошком.
5. После, выпейте 150 – 200 мл кефира или йогурта.
Как рассчитать суточную потребность в углеводах
Норма углеводов в день выводится из заранее высчитанного уровня метаболизма. На полученный рацион приходится 50% углеводов, 30% - белков и 20% - жиров. Чтобы похудеть, сократите потребление углеводов на 10-20%, увеличьте суточную норму белка на 10-15% и сократите потребление жиров на 5%. 
Приведем пример расчета БЖУ. Женщина 25 лет, весом 65 кг и ростом 173см, тренируется три раза в неделю: 10 х 65 + 6,25 х 173 – 5 х 25 – 161 = 1445, 25 Ккал х 1.375 = 1987,2. 
Суточная потребность для поддержания веса:
50% углеводов = (1987,2 х 0,5) : 4 Ккал = 248,4 г;
30% белков = (1987,2 х 0,3) : 4 Ккал = 149,04 г;
20% жиров = (1987,2 х 0,2) : 9 Ккал = 44,16 г.
Суточная норма для похудения:
30% углеводов = (1987,2 х 0,3) : 4 Ккал = 149,04 г;
55% белков = (1987,2 х 0,55) : 4 Ккал = 273,24 г;
15% жиров = (1987,2 х 0,15) : 9 Ккал = 33,12 г.
Желающим похудеть рекомендовано снижать количество белков, жиров, углеводов постепенно, чтобы не вызвать стресс организма. Комбинируйте диету с физическими упражнениями, и добьетесь желаемого результата в кратчайшие сроки.


 


