
Êàê ïîõóäåòü, èëè Ñóïîâàÿ äèåòàÑðåäè ìíîæåñòâà äèåò äëÿ ïîõóäåíèÿ îäíîé èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ ñ÷èòàåòñÿ ñóïîâàÿ äèåòà. Åå ïðèâëåêàòåëüíîñòü – íå òîëüêî â îùóòèìûõ è äîñòàòî÷íî áûñòðûõ ðåçóëüòàòàõ (ïîòåðÿ 5 êã çà íåäåëþ!), íî è â åå ìÿãêîì, ùàäÿùåì õàðàêòåðå. Ñóïîâàÿ äèåòà â îñíîâíîì ñîñòîèò èç ïðîäóêòîâ, íå ñîäåðæàùèõ æèðîâ, íî äîïóñêàåò óïîòðåáëåíèå â ïèùó äîñòàòî÷íî ðàçíîîáðàçíûõ ïðîäóêòîâ, âêëþ÷àÿ ìÿñî è ðûáó. Òîëüêî íóæíî ñòðîãî ñëåäîâàòü îïðåäåëåííîìó ãðàôèêó, íè÷åãî íå ìåíÿòü ìåñòàìè è ñîáëþäàòü îãðàíè÷åíèÿ. È, ðàçóìååòñÿ, íóæíî ïñèõîëîãè÷åñêè íàñòðîèòüñÿ íà äîñòèæåíèå æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Êàê äåéñòâóåò äèåòà? Âî-ïåðâûõ, âàø îðãàíèçì ïåðåñòàåò ïîëó÷àòü æèðíóþ ïèùó. Êðîìå òîãî, ëóê è çåëåíü ñïîñîáñòâóþò ðàñùåïëåíèþ æèðîâ. À çåëåíûå îâîùè èìåþò îòðèöàòåëüíóþ êàëîðèéíîñòü, òî åñòü, íà èõ ïåðåðàáîòêó îðãàíèçì òðàòèò áîëüøå ýíåðãèè, ÷åì îíè â ñåáå íåñóò.ËÓÊÎÂÀß ÄÈÅÒÀ(ÄÈÅÒÀ Ñ ËÓÊÎÂÛÌ ÑÓÏÎÌ)Îñíîâó ýòîé äèåòû ñîñòàâëÿåò ëóêîâûé ñóï, êîòîðûé ìîæíî åñòü â ëþáîì êîëè÷åñòâå – ÷åì áîëüøå, òåì ëó÷øå. Ïðè ñòðîãîì ñîáëþäåíèè äèåòû óæå íà òðåòèé äåíü ìîæíî íåäîñ÷èòàòüñÿ 1,5-2 êã. Ðåöåïò ëóêîâîãî ñóïà: 1 íåêðóïíûé êî÷àí êàïóñòû, 6 ñðåäíèõ ëóêîâèö, ïîìèäîðû ïî âêóñó, 2 çåëåíûõ ïåðöà, ïó÷îê ñåëüäåðåÿ. Âñå îâîùè ïîðåçàòü, çàëèòü õîëîäíîé âîäîé è äîâåñòè äî êèïåíèÿ. 10 ìèíóò êèïÿòèòü, äàëåå âàðèòü íà ìåäëåííîì îãíå, ïîêà îâîùè íå ñòàíóò ìÿãêèìè. Ïî âêóñó äîáàâèòü ñîëü, ñïåöèè, ïî æåëàíèþ ñîóñ êàððè èëè îâîùíîé áóëüîííûé êóáèê. Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ äèåòû:  - 1-é äåíü: ñóï è ôðóêòû: ëþáûå ôðóêòû, êðîìå áàíàíîâ. Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî àðáóç î÷åíü íèçêîêàëîðèåí, à âèíîãðàä – íàîáîðîò. - 2-é äåíü: ñóï è îâîùè: ëþáûå ñâåæèå, òóøåíûå (áåç ìàñëà), âàðåíûå. Æåëàòåëüíî – íåêîíñåðâèðîâàííûå. Ìîæíî íåìíîãî ïå÷åíîé èëè îòâàðíîé êàðòîøêè ñ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì ìàñëà. - 3-é äåíü: ñóï, îâîùè è ôðóêòû. Íî íèêàêîé êàðòîøêè óæå íåëüçÿ. - 4-é äåíü: ñóï, îâîùè è ôðóêòû. Ìîæíî ñúåñòü 2 áàíàíà è âûïèòü ñòàêàí íèçêîêàëîðèéíîãî ìîëîêà. - 5-é äåíü: ñóï, ãîâÿäèíà è ïîìèäîðû. Ñåãîäíÿ ìîæíî íàñëàäèòüñÿ 400-500 ã îòâàðíîé íåæèðíîé ãîâÿäèíû, èëè êóðÿòèíû (áåç êîæè), èëè ðûáû. Ñâåæèå ïîìèäîðû ðàçðåøàåòñÿ åñòü â ëþáîì êîëè÷åñòâå. Åñëè íåò ñâåæèõ, òî èõ âïîëíå çàìåíèò áàíêà êîíñåðâèðîâàííûõ â ñîáñòâåííîì ñîêó. Íî ôðóêòû â ýòîò äåíü íå åñòü. - 6-é äåíü: ñóï, ãîâÿäèíà è çåëåíûå ëèñòîâûå îâîùè. Ïîìèäîðû íàäî çàìåíèòü ñàëàòîì, êàïóñòîé, îãóðöàìè, çåëåíûì ïåðöåì. È îïÿòü ôðóêòû íå åñòü. - 7-é äåíü: ñóï, êîðè÷íåâûé (íåîáäèðíûé) ðèñ, ôðóêòîâûå ñîêè áåç ñàõàðà. Ëþáûå îâîùè, êîòîðûå, íàïðèìåð, ìîæíî äîáàâèòü â ðèñ. Ñóï íóæíî åñòü 3 ðàçà â äåíü: íà çàâòðàê, îáåä è óæèí. Â ïîñëåäíèå äíè ñóï íåîáõîäèìî åñòü õîòÿ áû ðàç â äåíü. Íåîáõîäèìî ïèòü áîëüøå âîäû (ëó÷øå íåãàçèðîâàííîé) – 1,5-2 ëèòðà â äåíü, ÷àé, êîôå áåç ñàõàðà. Êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàþòñÿ: àëêîãîëü, ñàõàð, õëåá, ñëàäêàÿ ãàçèðîâàííàÿ âîäà.Ïèòü àëêîãîëü ìîæíî òîëüêî ÷åðåç ñóòêè ïîñëå îêîí÷àíèÿ äèåòû. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî àëêîãîëü ñèëüíåå æåëàíèÿ ïîõóäåòü, òî äèåòó ëó÷øå íå íà÷èíàòü. Âíèìàíèå: Åñëè ïîòåðÿ âåñà 5 êã è áîëåå, òî äèåòó ìîæíî ïîâòîðèòü íå ðàíåå, ÷åì ÷åðåç 2-3 äíÿ. ÄÈÅÒÀ Ñ ÄÈÅÒÈ×ÅÑÊÈÌ ÑÓÏÎÌ(ÑÓÏ ÈÇ ËÓÊÀ Ñ ÑÅËÜÄÅÐÅÅÌ)Ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè äèåòû ê êîíöó ñåäüìîãî äíÿ âû ïîòåðÿåòå 5-8 êã. Ðåöåïò äèåòè÷åñêîãî ñóïà: 6 ëóêîâèö ñðåäíåãî ðàçìåðà, íåñêîëüêî ïîìèäîðîâ (ìîæíî êîíñåðâèðîâàííûõ). 1 íåáîëüøîé êî÷àí êàïóñòû, 2 çåëåíûõ ïåðöà, 1 ïó÷îê ñåëüäåðåÿ, 1 êóáèê îâîùíîãî áóëüîíà. Ïîðåçàòü îâîùè íà ìåëêèå èëè ñðåäíèå êóñî÷êè, çàëèòü âîäîé, ïðèïðàâèòü ñîëüþ, ïåðöåì è îñòðûì ñîóñîì (ïî æåëàíèþ). Êèïÿòèòü íà ñèëüíîì îãíå 10 ìèíóò, çàòåì óìåíüøèòü îãîíü è âàðèòü, ïîêà îâîùè íå ñòàíóò ìÿãêèìè. Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ äèåòû:  - 1-é äåíü: ñóï è âñå ñîðòà ôðóêòîâ, êðîìå áàíàíîâ. Â êà÷åñòâå ïèòüÿ: ÷àé, êîôå áåç ñàõàðà èëè âîäó.  - 2-é äåíü: ñóï è çåëåíûå îâîùè (ñâåæèå, ëèñòîâûå èëè êîíñåðâèðîâàííûå). Âîçäåðæàòüñÿ îò êóêóðóçû, çåëåíîãî ãîðîøêà è ïðåäñòàâèòåëåé áîáîâûõ. Íà óæèí - îäíà ïå÷åíàÿ êàðòîôåëèíà ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.  - 3-é äåíü: ñóï, ôðóêòû è îâîùè, íî áåç êàðòîôåëÿ.  - 4-é äåíü: ñóï, ôðóêòû è îâîùè, âêëþ÷àÿ áàíàíû è íåæèðíîå ìîëîêî. - 5-é äåíü: ñóï, ãîâÿäèíà è ïîìèäîðû. - 6-é äåíü: ñóï, ãîâÿäèíà è îâîùè (îñîáåííî ëèñòîâûå). - 7-é äåíü: ñóï, íàòóðàëüíûé ðèñ ñ îâîùàìè, ôðóêòîâûé ñîê. Êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàþòñÿ: àëêîãîëüíûå íàïèòêè, õëåá, ãàçèðîâàííûå íàïèòêè, ëþáàÿ æèðíàÿ ïèùó ñ æèðîì. Âíèìàíèå: Åñëè âåñ ñíèçèëñÿ áîëåå ÷åì íà 7 êã, òî ñäåëàéòå ïåðåðûâ íà äâà äíÿ ïåðåä ïðîäîëæåíèåì äèåòû. 
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