
Êàê óñêîðèòü ñæèãàíèå æèðîâ â îðãàíèçìåÓäèâëÿëî ëè âàñ êîãäà-íèáóäü, ÷òî âàøà ïîäðóãà ìîæåò ñúåñòü, ê ïðèìåðó, ëèøíèé êóñîê òîðòà àáñîëþòíî áåç âñÿêîãî âðåäà äëÿ ñâîåé ôèãóðû, òîãäà êàê ëþáàÿ ëîæêà ìîðîæåííîãî, ñúåäåííàÿ âàìè, íåìåäëåííî îòêëàäûâàåòñÿ ëèøíèì ñàíòèìåòðîì íà áåäðàõ? Ïðè÷èíà òàêîé ðàçíèöû êðîåòñÿ â ìåòàáîëèçìå (èëè èíà÷å, îáìåíå âåùåñòâ), òàêîì ìåõàíèçìå âàøåãî îðãàíèçìà, êîòîðûé îòâåòñòâåíåí çà ñæèãàíèå êàëîðèé, à çíà÷èò è æèðîâûõ îòëîæåíèé. Áëàãîäàðÿ íàñëåäñòâåííîñòè, îðãàíèçì íåêîòîðûõ æåíùèí ñæèãàåò æèðû áûñòðåå, ÷åì îðãàíèçì äðóãèõ. Íî âîçðàñò, âåñ, ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü è ãàñòðîíîìè÷åñêèå ïðèâû÷êè òàêæå èãðàþò â îáìåíå âåùåñòâ íåìàëîâàæíóþ ðîëü. Ñ âîçðàñòîì ìåòàáîëèçì çàìåäëÿåòñÿ, â îñíîâíîì, èç-çà òîãî, ÷òî ïîñëå 25 ëåò ÷åëîâåê òåðÿåò åæåãîäíî îêîëî 200ã ìûøå÷íîé ìàññû. Åñëè âàøè ìóñêóëû íå ðàáîòàþò àêòèâíî, îíè àòðîôèðóþòñÿ. Ýòî âûðàæàåòñÿ â óìåíüøåíèè åæåäíåâíîãî ñæèãàíèÿ êàëîðèé äî 400 êàëîðèé, ÷òî ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ âåñà íà ïîëêèëî â íåäåëþ. Íî ýòî ìîæíî èñïðàâèòü. Íåò ïðè÷èí, ïî êîòîðûì âû â 30 èëè 40 ëåò íå ìîãëè áû èìåòü òàêîé æå ìåòàáîëèçì, ÷òî è â 20 ëåò. Ñ ïîìîùüþ íåñëîæíûõ ïðèåìîâ âû ìîæåòå óñêîðèòü ïðîöåññ ñæèãàíèÿ æèðîâ â îðãàíèçìå.Åøüòå äðîáíîÝòî çâó÷èò ïàðàäîêñàëüíî: ïî÷åìó ìû äîëæíû ïîñòîÿííî åñòü, äëÿ òîãî, ÷òîáû ñáðîñèòü âåñ. Òåì íå ìåíåå, äðîáíîå ïèòàíèå íå ïîçâîëÿåò ìåòàáîëèçìó çàìåäëÿòüñÿ. Ê òîìó æå îíî ïðåäîõðàíÿåò âàñ îò ïåðååäàíèÿ âñëåäñòâèå ñèëüíîãî ãîëîäà, êîòîðûé íàñòóïàåò, åñëè âû äîëãî íå åäèòå. Ïðèíèìàéòå ïèùó 5 ðàç â äåíü ïî 300-500 êàëîðèé. Ê òîìó æå ñòàðàéòåñü íå äåëàòü ïåðåðûâ ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè áîëüøå, ÷åì 4 ÷àñà. Íå ïðîïóñêàéòå çàâòðàêÑ òî÷êè çðåíèÿ óñêîðåíèÿ ìåòàáîëèçìà, çàâòðàê – ñàìûé âàæíûé ïðèåì ïèùè. Êîãäà âû ñïèòå, âàø ìåòàáîëèçì çàìåäëÿåòñÿ, è íå «ïðîñûïàåòñÿ», ïîêà âû íå ïîåäèòå. Ïîýòîìó, åñëè âû ïðîïóñêàåòå çàâòðàê, òî äî îáåäà âàø îðãàíèçì ñîææåò íàìíîãî ìåíüøå êàëîðèé, ÷åì ìîã áû, åñëè áû âû ïîçàâòðàêàëè. Íà÷íèòå äåíü ñ çàâòðàêà â 300-400 êàëîðèé ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì ñëîæíûõ óãëåâîäîâ: çåðíîâûå õëîïüÿ èëè êàøà, ôðóêòû, îâîùè, öåëüíîçåðíîâîé õëåá. Ïåðåâàðèâàíèå ñëîæíûõ óãëåâîäîâ çàíèìàåò áîëüøå âðåìåíè, ïîýòîìó ÷óâñòâî ãîëîäà äîëüøå íå íàñòóïàåò. Åøüòå áîëüøå áåëêîâÏîâûøåííîå ñîäåðæàíèå áåëêîâ â êàæäîì ïðèåìå ïèùè óñêîðÿåò ìåòàáîëèçì. Äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ áåëêîâ ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìå òðåáóåòñÿ áîëüøå ýíåðãèè, ÷åì äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ æèðîâ èëè, íàïðèìåð, êðàõìàëà, ïîýòîìó îí ñæèãàåò áîëüøå êàëîðèé. Â âàøåé äèåòå áåëêè äîëæíû ñîñòàâëÿòü 20-35 % , ïðè òàêîì ñîîòíîøåíèè îðãàíèçì ñæèãàåò äîïîëíèòåëüíî 150-200 êàëîðèé â äåíü. Ïåéòå çåëåíûé ÷àéÇåëåíûé ÷àñ íå òîëüêî ïîìîãàåò áîðîòüñÿ ñ êàíöåðîãåííûìè âåùåñòâàìè, îí ê òîìó æå èìååò ñïîñîáíîñòü óñêîðÿòü ìåòàáîëèçì. Ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì, ó ëþäåé, ïüþùèõ çåëåíûé ÷àé 3 ðàçà â äåíü, îáìåí âåùåñòâ óñêîðÿåòñÿ íà 4%, òî åñòü âû ñìîæåòå ñæèãàòü ëèøíèå 60 êàëîðèé â äåíü, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîòåðå îêîëî 3 êèëîãðàììîâ â ãîä. Ïåéòå áîëüøå âîäûÏðè åæåäíåâíîì ïðèåìå 1,5 ëèòðîâ âîäû, ìåòàáîëèçì óñêîðÿåòñÿ íà 30%. Ýòî ïîçâîëèò ñæèãàòü åæåãîäíî äîïîëíèòåëüíî 17 400 êàëîðèé, ÷òî ðàâíîöåííî ïîòåðå 2,5-3 êèëîãðàììîâ. Ïðèíèìàéòå â ïèùó æåëåçîÅñëè âû ïîòðåáëÿåòå íåäîñòàòî÷íî æåëåçà, âàøèì êëåòêàì íà÷èíàåò íå õâàòàòü êèñëîðîäà, ÷òî çíà÷èòåëüíî çàìåäëÿåò îáìåí âåùåñòâ â îðãàíèçìå. Íåõâàòêà æåëåçà îáû÷íî ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå ïîâûøåííîé óòîìëÿåìîñòè è ñëàáîñòè. Áîëüøèíñòâî ïîëèâèòàìèíîâ ñîäåðæèò îêîëî 18 ìã æåëåçà, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü áîëüøå, åñëè áóäåòå åñòü 3 ðàçà â äåíü ïðîäóêòû, áîãàòûå æåëåçîì: òåìíîå ìÿñî, êóðèöó, çåðíîâûå è ñîþ. Èçáåãàéòå àëêîãîëÿÏîäàâëÿÿ öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, àëêîãîëü çíà÷èòåëüíî çàìåäëÿåò âàø ìåòàáîëèçì. Èññëåäîâàíèÿ áðèòàíñêèõ ó÷åíûõ äîêàçàëè, ÷òî ïðè ïðèåìå àëêîãîëÿ âìåñòå ñ âûñîêîêàëîðèéíîé ïèùåé îðãàíèçì ñæèãàåò ìåíüøå æèðà è áîëüøå îòêëàäûâàåò. Åøüòå ìîëî÷íûå ïðîäóêòûÆåíùèíû, êîòîðûå åäÿò ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà 3-4 ðàçà â äåíü, ñæèãàþò íà 70% áîëüøå æèðîâ. Êàëüöèé ïîáóæäàåò îðãàíèçì ñæèãàòü ëèøíèé æèð áûñòðåå, ïðè÷åì åæåäíåâíî ñëåäóåò ïîòðåáëÿòü 1 200 ìã êàëüöèÿ. Òåì íå ìåíåå, ïðîñòî ïðèíèìàòü êàëüöèé â òàáëåòêàõ ïðàêòè÷åñêè áåñïîëåçíî. Íàèëó÷øèé ðåçóëüòàò äàåò ïîòðåáëåíèå ñàìèõ ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ. Åøüòå ðûáóÓ òåõ, êòî ðåãóëÿðíî óïîòðåáëÿåò â ïèùó ðûáó è ìîðåïðîäóêòû, â îðãàíèçìå ñíèæåí óðîâåíü ãîðìîíà ëåïòèíà. Ýòî î÷åíü õîðîøî, ïîñêîëüêó ñóùåñòâóåò çàâèñèìîñòü ìåæäó âûñîêèì óðîâíåì ëåïòèíà è íèçêèì ìåòàáîëèçìîì è îæèðåíèåì. Ïîñòàðàéòåñü 3-4 ðàçà â íåäåëþ åñòü ðûáó æèðíûõ ñîðòîâ: ëîñîñü, òóíåö è äðóãèå. Åøüòå àðàõèñîâîå ìàñëîÊàê áû ïàðàäîêñàëüíî ýòî íè çâó÷àëî, àðàõèñîâîå ìàñëî ïîìîãàåò ñæå÷ü áîëüøå êàëîðèé. Îíî ÷ðåçâû÷àéíî áîãàòî ìàãíèåì, ìèíåðàëîì, óñêîðÿþùèì îáìåí âåùåñòâ. Åæåäíåâíàÿ äîçà ìàãíèÿ äîëæíà äîõîäèòü äî 320 ìã: áóòåðáðîä ñ àðàõèñîâûì ìàñëîì íà öåëüíîçåðíîâîì õëåáå ñîäåðæèò 100 ìã ìàãíèÿ, 100 ã øïèíàòà ñîäåðæèò 80 ìã ìàãíèÿ.Óïîòðåáëÿéòå êàëèéÊàëèé óñêîðÿåò ìåòàáîëèçì, ðåãóëèðóÿ â îðãàíèçìå âîäíûé áàëàíñ. Îáåçâîæåííûé îðãàíèçì ñæèãàåò ìåíüøå êàëîðèé. Áîëüøå âñåãî êàëèÿ ñîäåðæèòñÿ â áàíàíàõ è ñóõîôðóêòàõ. Âàøà åæåäíåâíàÿ äîçà êàëèÿ äîëæíà ñîñòàâëÿòü, ïî êðàéíåé ìåðå, 2 000 ìã êàëèÿ: îäèí áàíàí ñðåäíåãî ðàçìåðà ñîäåðæèò 450 ìã êàëèÿ, ÷àøêà ìîëîêà – 370 ìã, îäèí àïåëüñèí – 250 ìã.Íå ãîëîäàéòåÑàäÿñü íà íèçêîêàëîðèéíóþ äèåòó, âû ðèñêóåòå âïîñëåäñòâèè íàáðàòü åùå áîëüøå êèëîãðàììîâ. Íàø îðãàíèçì çàïðîãðàììèðîâàí ñîõðàíÿòü ñâîé îáû÷íûé âåñ, ïîýòîìó, åñëè âû âíåçàïíî èñêëþ÷àåòå èç ñâîåé äèåòû 1000 êàëîðèé, âàø ìåòàáîëèçì àâòîìàòè÷åñêè çàìåäëÿåòñÿ. Ñêîëüêî æå êàëîðèé âû äîëæíû óïîòðåáëÿòü? Â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ âàøåé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, âû ìîæåòå òåðÿòü îò 200 ã äî 1 êèëîãðàììà âåñà â íåäåëþ, óïîòðåáëÿÿ íóæíîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé. ×òîáû íàéòè âàø óðîâåíü êàëîðèé, óìíîæüòå âàø òåïåðåøíèé âåñ íà 25 (íàïðèìåð, åñëè âû ñåé÷àñ âåñèòå 60 êã, âàì íóæíî ïîòðåáëÿòü 1500 êàëîðèé åæåäíåâíî). Ïî ìåðå ñíèæåíèÿ âåñà êîððåêòèðóéòå êîëè÷åñòâî êàëîðèé. Îäíàêî, íå ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü ìåíåå 1200 êàëîðèé. Ó ëþäåé, ïîòðåáëÿþùèõ ìåíåå 1200 êàëîðèé, ñêîðîñòü ìåòàáîëèçìà çàìåäëÿåòñÿ áîëåå ÷åì íà 45 %.Äîáàâëÿéòå â ïèùó ñïåöèèÄîáàâëÿéòå íåìíîãî ñïåöèé è/èëè ïåðöà â äíåâíóþ èëè âå÷åðíþþ åäó. Ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì, ñïåöèè, è â îñîáåííîñòè êðàñíûé ïåðåö, ñïîñîáñòâóþò âðåìåííîìó ïîâûøåíèþ ìåòàáîëèçìà. Îñîáûé êîìïîíåíò, íàéäåííûé â æãó÷èõ ñïåöèÿõ, ñòèìóëèðóåò îðãàíèçì ê âûáðîñó àäðåíàëèíà, óñêîðÿÿ ìåòàáîëèçì è ñæèãàíèå êàëîðèé. Ê òîìó æå ñïåöèè ñïîñîáñòâóþò ñíèæåíèþ àïïåòèòà, î÷åâèäíî ïîòîìó, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêè ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ áîëåå ñûòûì ïîñëå îñòðîé ïèùè.Äåëàéòå ñèëîâûå óïðàæíåíèÿÑèëîâûå òðåíèðîâêè – ñàìûé âåðíûé ñïîñîá ñæå÷ü æèðû. Êèëîãðàìì ìûøå÷íîé ìàññû ñæèãàåò â 9 ðàç áîëüøå êàëîðèé, ÷åì êèëîãðàìì æèðîâîé ìàññû. Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ ê òîìó æå ïîâûøàþò âàø ìåòàáîëèçì â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè, òî åñòü, íàïðèìåð, êîãäà âû ïðîñòî ñèäèòå. Ìåòàáîëèçì îñòàåòñÿ ïîâûøåííûì åùå ñïóñòÿ äâà ÷àñà ïîñëå òðåíèðîâêè. Åñëè íåò âðåìåíè ïîéòè â òðåíàæåðíûé çàë, óñêîðèòü ìåòàáîëèçì ïîìîãóò òàêæå òàêèå ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ, êàê ïðûæêè, ñî ñêàêàëêîé è áåç, ïðèñåäàíèÿ, íàêëîíû, áåã ïî ëåñòíèöå. Ñìåíèòå âèä óïðàæíåíèéÂû ëþáèòå çàíèìàòüñÿ íà âåëîòðåíàæåðå èëè áåãàòü ïî óòðàì? Çíàéòå: ÷åì áîëüøå âû çàíèìàåòåñü êàêèì-ëèáî âèäîì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, òåì áîëüøå âàø îðãàíèçì ïðèâûêàåò ê íåìó, è âñëåäñòâèå ýòîãî ñæèãàåò ìåíüøå êàëîðèé. Åñëè âû õîòèòå ïîâûñèòü ñêîðîñòü îáìåíà âåùåñòâ, ñìåíèòå, õîòÿ áû íà âðåìÿ, âèä ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Ïîñêîëüêó âàø îðãàíèçì åùå íå ïðèâûê ê íîâîé äåÿòåëüíîñòè è ê íàãðóçêå íà íîâûå âèäû ìûøö, îí áóäåò ðàáîòàòü ñ óäâîåííîé ñèëîé, ïðè÷åì áóäåò îñòàâàòüñÿ â òàêîì ñîñòîÿíèè áîëåå äîëãîå âðåìÿ ïîñëå òðåíèðîâêè. Ñïîðò âî âðåìÿ ÏÌÑÂû ìîæåòå ëåã÷å ñáðîñèòü âåñ, çàíèìàÿñü ñïîðòîì âî âðåìÿ ïîñëåäíåé ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, ÷åì â ëþáîå äðóãîå âðåìÿ. Ïîâûøåííûé óðîâåíü ãîðìîíîâ ýñòðîãåíà è ïðîãåñòåðîíà óñêîðÿþò ìåòàáîëèçì: ñ èõ ïîìîùüþ îðãàíèçì ñæèãàåò çàïàñû æèðà â îðãàíèçìå. Êàê ïîêàçûâàþò íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ, æåíùèíû ñæèãàþò íà 30 % áîëüøå êàëîðèé çà âðåìÿ îò äâóõ íåäåëü ïîñëå îâóëÿöèè äî äâóõ äíåé ïåðåä ìåíñòðóàöèåé. Ïðîâåðüòå âàøó ùèòîâèäêóÅñëè âû ïîäîçðåâàåòå, ÷òî âàø îáìåí âåùåñòâ ÷åðåñ÷óð çàìåäëåí, ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ó ýíäîêðèíîëîãà. Ó âàñ ìîæåò áûòü ñíèæåíà ôóíêöèÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû, ýòèì ñòðàäàþò îêîëî 20% ðîññèéñêèõ æåíùèí, áîëüøèíñòâî êîòîðûõ îá ýòîì è íå ïîäîçðåâàþò. Ùèòîâèäíàÿ æåëåçà êîíòðîëèðóåò îáìåí âåùåñòâ, è îäíèì èç ïðèçíàêîâ ñíèæåíèÿ åå ôóíêöèè ìîæåò áûòü íåñïîñîáíîñòü ñáðîñèòü âåñ.
Ukrwebmir.Net:) Óêðàèíñêèé ïîðòàë.  Ö³êàâ³ íîâèíè.  Êîðîòêî ïðî íàéö³êàâ³øå. 

https://www.ukrwebmir.net Ñãåíåðèðîâàíî: 10 July, 2026, 00:40


