
Ïåðëîâàÿ äèåòà
 Ñ îæèðåíèåì íóæíî áîðîòüñÿ ñ ïîìîùüþ äèåòû, êîòîðàÿ íàïðàâëåíà íà îãðàíè÷åíèå ïîòðåáëåíèÿ æèðîâ è óãëåâîäîâ, à òàêæå íà íîðìàëèçàöèþ îáìåíà âåùåñòâ. Ñëåäóåò èçáåãàòü æèðíîãî ìÿñà, áåëîãî õëåáà, øîêîëàäà, ìîðîæåíîãî, ñäîáíîãî. 






Èäåàëüíàÿ ïèùà äëÿ òó÷íûõ ëþäåé â€” íåñîëåíàÿ íåæèðíàÿ êàøà. Îäíà èç 
ïîïóëÿðíûõ äèåò, îñíîâàííûõ íà ïèòàíèè êàøàìè â€” ýòî ïåðëîâàÿ äèåòà. ×åì 
ïîëåçíà ïåðëîâêà â€” ýòà ñàìàÿ äåøåâàÿ êðóïà, êîòîðóþ ìíîãèå ñ÷èòàþò 
òÿæåëîé äëÿ æåëóäêà è ÷àñòî èãíîðèðóþò. À çðÿ. 

Â Ïåðëîâàÿ êðóïà ïîëó÷àåòñÿ èç öåëüíîãî ÿäðà ÿ÷ìåíÿ, íà êîòîðîì ïîñëå 
îáðàáîòêè îñòàëèñü çåðíîâûå îáîëî÷êè. Èìåííî ïîýòîìó îíà òàê ïîëåçíà. 
Âåäü ÿ÷ìåíü ÿâëÿåòñÿ ëó÷øèì èñòî÷íèêîì ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, êîòîðûå 
íåîáõîäèìû îðãàíèçìó äëÿ åãî âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå áîëåçíè, äëÿ ðîñòà 
ìîëîäîãî íåîêðåïøåãî îðãàíèçìà è âîîáùå äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. 

Ïåðëîâàÿ äèåòà â€” ýòî äèåòà áåç ïðîáëåì. Îíà î÷åíü äåøåâàÿ, íî î÷åíü 
ýôôåêòèâíàÿ. Åå îäíîîáðàçíûé ðàöèîí ïîçâîëÿåò íå ëîìàòü ãîëîâó íàä 
ïðèãîòîâëåíèåì äèåòè÷åñêèõ áëþä. Âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ â€” ýòî ïåðëîâàÿ êðóïà
è âîäà.

Âàðèì íà âîäå ïåðëîâóþ ðàññûï÷àòóþ êàøó áåç ìàñëà è ñîëè, íà îäíîé âîäå.
Ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî ïåðëîâêà âàðèòñÿ íå ìåíåå 60 ìèíóò è ïðè ýòîì 
óâåëè÷èâàåòñÿ â îáúåìå â 5 ðàç. Ïîýòîìó ëó÷øå çàìî÷èòü ïåðëîâóþ êðóïó íà
íî÷ü, à óòðîì ãîòîâèòü êàøó.

Â  Íà ïåðëîâîé êàøå íóæíî ñèäåòü íå ìåíåå 5 äíåé. Ïèòü ïðè ýòîì íóæíî 
äîñòàòî÷íî ìíîãî ìèíåðàëüíîé âîäû. Æåëàòåëüíî ñëàáîãàçèðîâàííîé. 
Êîíå÷íî, äèåòà î÷åíü æåñòêàÿ. Íå êàæäûé âûäåðæèò òàêîé ñêóäíûé ðàöèîí. 
Íî ðåçóëüòàò òîãî ñòîèò!

Â äåíü âû áóäåòå òåðÿòü 1 êã âåñà. Ïåðâûå äíè ïîòåðÿ âåñà ïîéäåò çà ñ÷åò
î÷èùåíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà è óñèëåííîãî ìî÷åîòäåëåíèÿ. À âîò 
ïîñëåäóþùèå äíè îðãàíèçì íà÷íåì ñúåäàòü ñâîé ñîáñòâåííûé æèð. Ïðè ëþáîé 
äèåòå ýòî è åñòü ñàìîå ãëàâíîå â€” èçáàâèòüñÿ îò æèðîâûõ êëåòîê! 

Èòàê, ïîòåðÿ 5 êèëîãðàììîâ âåñà çà 5 äíåé, íîðìàëèçàöèÿ ðàáîòû âñåãî 
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, èçáàâëåíèå îò çàïîðîâ, à çàîäíî è îò êàëîâûõ
êàìíåé â€” âîò ðåçóëüòàò ïåðëîâîé äèåòû!

Åñëè âû ïåðåæèâàåòå, ÷òî îðãàíèçì íà ýòîò ïåðèîä îñòàíåòñÿ áåç âèòàìèíîâ
è äðóãèõ ïîëåçíûõ âåùåñòâ, òî ãëóáîêî îøèáàåòåñü. Ïåðëîâêà áîãàòà âèòàìèíàìè. Â
íåé åñòü àìèíîêèñëîòû, òàêèå êàê ëèçèí, êîòîðûé ó÷àñòâóåò â âûðàáîòêå 
êîëëàãåíà. Ýòî âåùåñòâî îòâå÷àåò çà ñîñòîÿíèå íàøåé êîæè. Êîëëàãåí 
çàìåäëÿåò îáðàçîâàíèå ìîðùèí è ñîõðàíÿåò êîæó ìîëîäîé è ãëàäêîé.

Â 
Â ïåðëîâêå ìíîãî êàëèÿ, à ýòî îñîáåííî õîðîøî äëÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé 
ñèñòåìû. Ïåðëîâêà áîãàòà öèíêîì, æåëåçîì, êîáàëüòîì, éîäîì. Äà ïî÷òè âñÿ 
òàáëèöà Ìåíäåëååâà íàõîäèòñÿ â çåðíûøêå ïåðëîâêè! 

Â ïåðëîâêå ñîäåðæèòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ ãðóïïû Â, êîòîðûå 
íåîáõîäèìû äëÿ íîðìàëüíîãî îáìåíà óãëåâîäîâ è áåëêîâ â îðãàíèçìå, äëÿ 
ïðîöåññà êðîâåòâîðåíèÿ, äëÿ ïðîôèëàêòèêè àòåðîñêëåðîçîâ.

Êëåò÷àòêè â ïåðëîâêå äàæå áîëüøå, ÷åì â ïøåíèöå, ïîýòîìó îíà ìîæåò ïîñëóæèòü õîðîøåé ìåòëîé äëÿ íàøåãî êèøå÷íèêà.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ïåðëîâêà ñîäåðæèò àíòèáàêòåðèàëüíûå âåùåñòâà,
òàêèå êàê ãîðäåöèí. Â ìåäèöèíå åãî ïðèìåíÿþò äëÿ ëå÷åíèÿ ãðèáêîâûõ 
ïîðàæåíèé êîæè.

Äëÿ äèåòû èñïîëüçóþò ïåðëîâêó, ñâàðåííóþ â íåñîëåíîé âîäå. Òàêîé îòâàð 
ïåðëîâêè òîæå î÷åíü ïîëåçåí. Îí îáëàäàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì 
äåéñòâèåì, ìî÷åãîííûì, ïîìîãàåò ïðè êàøëå è ïðîñòóäå.

Ïåðëîâàÿ êðóïà ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ îäíîé èç ñàìûõ ïîëåçíûõ êðóï, êîòîðàÿ ïîçâîëèò èçáàâèòüñÿ îò îæèðåíèÿ è íåêîòîðûé çàáîëåâàíèé.


PortalLgUa :)Â  


Ukrwebmir.Net:) Óêðàèíñêèé ïîðòàë.  Ö³êàâ³ íîâèíè.  Êîðîòêî ïðî íàéö³êàâ³øå. 

https://www.ukrwebmir.net Ñãåíåðèðîâàíî: 9 July, 2026, 23:51


