
Äèåòà: ñýêîíîìèòü èëè ðàçîðèòüñÿ?Êàçàëîñü áû, ñèäåòü íà äèåòå – ñïëîøíàÿ âûãîäà. Ïî èäåå îò îãðàíè÷åííîãî ðàöèîíà äîëæíû ñîêðàùàòüñÿ ðàñõîäû íà åäó. Íî êàê áû íå òàê. Ðàçîðèòüñÿ íà äèåòå íå òàê óæ è ñëîæíî.Ðàçîðÿåìñÿ íà ïðîäóêòàõ''Ìîðñêàÿ äèåòà'' Ìåëàíè Ãðèôôèò – íåïëîõîé ñïîñîá óñïîêîèòü ñóïðóãà, ðàçâîð÷àâøåãîñÿ ïî ïîâîäó ñëèøêîì ïûøíîé ôèãóðû. Ïîìèìî ôðóêòîâ è ñàëàòèêîâ äèåòà âêëþ÷àåò â ñåáÿ óïîòðåáëåíèå ïàíöèðíûõ êðåâåòîê íà ëüäó, óñòðèö, ñâåæåãî êðàáîâîãî ìÿñà, ñúåäîáíûõ ìîðñêèõ ìîëëþñêîâ. Òàêîå ìåíþ ïîçâîëÿåò çà ïàðó ìåñÿöåâ ñáðîñèòü äî 20 êã. Ïðåäîñòàâüòå áëàãîâåðíîìó ñïèñîê íåîáõîäèìûõ äëÿ ïîõóäåíèÿ ïðîäóêòîâ – è îí òóò æå ñîãëàñèòñÿ, ÷òî âû ñòðîéíû, êàê òðîñòèíêà.Ðàçîðÿåìñÿ íà ìîáèëüíûõ äèåòàõÄèåòíûå ñòðàäàíèÿ ìíîãèõ óñóãóáëÿþòñÿ åùå è íåîáõîäèìîñòüþ ïîñòîÿííî ãîòîâèòü ñåáå íåîáõîäèìûå áëþäà. Ìîáèëüíàÿ äèåòà – ñïåöèàëüíî äëÿ òàêèõ ñòðàäàëüöåâ. Ñïåöèàëèñòû ðàçðàáîòàþò äëÿ âàñ èíäèâèäóàëüíîå ìåíþ, ñîñòîÿùåå êàê èç òðàäèöèîííûõ îâîùåé è ôðóêòîâ, òàê è èç «ñïåöèàëüíûõ» âûñîêîáåëêîâûõ ïðîäóêòîâ: ñóïîâ, âòîðûõ áëþä, íàïèòêîâ è äåñåðòîâ. Âñå ýòî âåëèêîëåïèå òðèæäû â äåíü ïðèíîñèòñÿ âàì äîìîé (èëè íà ðàáîòó), ïðè÷åì êàæäàÿ äîñòàâêà îïëà÷èâàåòñÿ îòäåëüíî. Ñíèæåíèå âåñà îñóùåñòâëÿåòñÿ çà÷àñòóþ ïîýòàïíî, ïîýòîìó «ñîñêî÷èòü íà ïîëïóòè» íåëüçÿ. Ñêîëüêî áåðóò òå, êòî «áåðåò íà ñåáÿ âàøè çàáîòû î ôèãóðå»? Ñòîèìîñòü ñóòîê «äèåòè÷åñêîé æèçíè» ìîæåò äîñòèãàòü âîñüìèñîò ðóáëåé, à ïðîäîëæèòåëüíîñòü îò äâóõ íåäåëü äîõîäèòü äî äâóõ-òðåõ ìåñÿöåâ.Ðàçîðÿåìñÿ íà äèàãíîñòèêåÅùå îäíà ëîâóøêà äëÿ «ïîõóäåéöåâ» – äèàãíîñòèêà. Ïî÷åìó íà îäíèõ ëþäåé äèåòû äåéñòâóþò, à íà äðóãèõ – íåò? Íà ýòîò âîïðîñ-êðþ÷îê âåøàåòñÿ ñîáëàçíèòåëüíàÿ ïðèìàíêà – ñîñòàâëåíèå èíäèâèäóàëüíîé äèåòû. Âñ¸ – òîëüêî äëÿ âàñ (çà âàøè æå äåíüãè). Ïðîãðàììà ÄÍÊÎÄ (íàïðàâëåííàÿ íà âîññòàíîâëåíèå íîðìàëüíîãî îáìåíà âåùåñòâ), íàïðèìåð, âêëþ÷àåò â ñåáÿ ãåíåòè÷åñêèé àíàëèç (èññëåäîâàíèå âñåõ çíà÷èìûõ äëÿ ëèøíåãî âåñà ãåíîâ), îöåíêó ôàêòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ïî âñåì ïàðàìåòðàì (îò ÝÊÃ äî ãîðìîíàëüíîãî èññëåäîâàíèÿ), àíàëèç ñòðóêòóðû òåëà è ìíîãîå äðóãîå, ÷òî ïîòðåáóåò áîëüøèõ ðàñõîäîâ. Ïî òîìó æå ïðèíöèïó ñòðîèòñÿ «ïîõóäåíèå ìåòîäîì À. Âîëêîâà», íà êîòîðîå óæå êóïèëèñü äåñÿòêè îòå÷åñòâåííûõ ïóáëè÷íûõ ïåðñîí. Íî ìîæíî è ñýêîíîìèòü Äëÿ òåõ æå, êòî ïðåäïî÷èòàåò õóäåòü ýêîíîìíî, ó÷åíûå íàøëè íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïóòåé. Îäèí èç íèõ – ïèòü ïîáîëüøå âîäû. Îêàçûâàåòñÿ, ïîë-ëèòðà H2O óñêîðÿþò îáìåí âåùåñòâ ïî÷òè íà òðåòü è óâåëè÷èâàþò ýíåðãîçàòðàòû îðãàíèçìà (ó÷èòûâàëèñü òîëüêî «âíóòðåííèå» çàòðàòû, òå óñèëèÿ, êîòîðûå õóäåþùèé ÷åëîâåê, íàïèâøèéñÿ âîäû, òðàòèò íà «ïðîáåæêè» ïî îôèñó èëè êâàðòèðå ñ öåëüþ èçáàâèòüñÿ îò íàêîïèâøåéñÿ æèäêîñòè íå ïîäñ÷èòûâàëèñü).Äîâîëüíî äåøåâîé ÿâëÿåòñÿ, ê ïðèìåðó, äèåòà çâåçä êèíî. Çàâòðàê è óæèí: 2 ÷àøêè êîôå èëè ÷àÿ, 2 ëîìòèêà õëåáà, 2 ÿéöà âñìÿòêó, 3 ïîìèäîðà. Îáåä: 250 ã æàðåíîãî íåæèðíîãî ìÿñà (â ãðèëå), ñàëàò, ÿáëîêî. Ïîëäíèê: êîôå, äâà áèñêâèòà. È òàê êàæäûé äåíü. Áåç ïåðåðûâîâ íà ôóðøåòû, äíè ðîæäåíèé è ñåìåéíûå çàñòîëüÿ. Ãîâîðÿò, òàê ìîæíî ïðîæèòü äîâîëüíî äîëãî – äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñýêîíîìëåííûõ äåíåã õâàòèëî íà íîâûé «Ôîðä».Òàê íàçûâàåìóþ «íèçêîêàëîðèéíóþ» äèåòó òîæå âïîëíå ìîæíî íàçâàòü ýêîíîìíîé. Îòâàæèâøèìñÿ íà íåå ïðèäåòñÿ íåäåëþ ïðîâåñòè íà êðîøå÷íûõ ïîðöèÿõ ñûðà èëè òâîðîãà, îâîùíûõ ñàëàòîâ ñ 1 ÿéöîì è íà îòâàðíîì ìÿñå, çàïèâàÿ ýòî íåñëàäêèì ÷àåì, êîôå èëè îòâàðîì ìÿòû. Åñëè íå ñîðâåòåñü ñ öåïè è íå ïîòðàòèòå âñå ñýêîíîìëåííûå äåíüãè íà ñëàäîñòè, òî ÷åðåç 2 íåäåëè ìîæåòå ïîâòîðèòü ýêñïåðèìåíò.Êåôèðíàÿ äèåòà – ýòî âîîáùå ïåñíÿ. Áåç ñîëè è ñàõàðà, çàòî ñ ïðèïåâîì «ïîëòîðà ëèòðà êåôèðà â äåíü». Îñòàëüíûå êóïëåòû (ïàðäîí, èíãðåäèåíòû): 5 âàðåíûõ êàðòîôåëèí, 100 ã âàðåíîé êóðèöû, 100 ã îòâàðíîãî ìÿñà, 100 ã âàðåíîé ðûáû, ôðóêòû è îâîùè (â íåîãðàíè÷åííûõ êîëè÷åñòâàõ). Âûõîäíûå – ðàçãðóçî÷íûå: â ñóááîòó - îäèí ñïëîøíîé êåôèð; â âîñêðåñåíüå âîîáùå ìèíåðàëüíàÿ âîäà.Ýêñïðåññ-ýêîíîìèÿÅñëè æå ïîõóäåòü íå òåðïèòñÿ, à ëèøíèõ äåíåã íåò – ìîæíî ïîïðîáîâàòü ýêñïðåññ-äèåòû, êîòîðûå ïîçâîëÿþò çà 5-6 äíåé ñáðîñèòü äî 3 êã. Ìîëî÷íî-áàíàíîâàÿ (6 áàíàíîâ è 3 ñòàêàíà îáåçæèðåííîãî ìîëîêà â ñóòêè – 5 äíåé), èëè ðèñîâàÿ (âàðåíîå ÿéöî, ïîìèäîð, 150 ã âàðåíîãî ðèñà è 90 ã âàðåíîé ðûáû èëè êóðèíîãî ìÿñà – 7 äíåé).Ñóùåñòâóåò òàê æå (è âïîëíå óñïåøíî ïðàêòèêóåòñÿ) ýêñïðåññ-äèåòà «ïüÿíèö» (ê äèåòè÷åñêîìó ìåíþ èç âàðåíîãî ÿéöà, 50 ã òâîðîãà, íåáîëüøèõ êóñî÷êîâ ðûáû, ãîâÿäèíû è ñàëàòèêà äîáàâëÿåòñÿ â äåíü 100 ã êðåïêîãî èëè 700 ã ëåãêîãî àëêîãîëÿ – â òå÷åíèå 7 äíåé).«Medportal»
Ukrwebmir.Net:) Óêðàèíñêèé ïîðòàë.  Ö³êàâ³ íîâèíè.  Êîðîòêî ïðî íàéö³êàâ³øå. 

https://www.ukrwebmir.net Ñãåíåðèðîâàíî: 24 August, 2026, 03:31


