
Äèåòà ïåðåä ñâèäàíèåìËåòî - âðåìÿ íîâûõ çíàêîìñòâ è ñâèäàíèé. Íî ïðåäñòàâüòå ñåáå òàêóþ ñèòóàöèþ: âå÷åðîì âàñ æäåò âñòðå÷à ñ ìóæ÷èíîé âàøåé ìå÷òû, íà êîòîðîãî âû õîòåëè áû ïðîèçâåñòè ñàìîå ëó÷øåå âïå÷àòëåíèå, à âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ "íå â ñâîåé òàðåëêå" èç-çà óñòàëîñòè, ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ, íåâàæíîãî íàñòðîåíèÿ èëè îäîëåâàþùåãî âàñ áåñïîêîéñòâà è âîëíåíèÿ.Â  Êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ïîäîáíûìè íåïðèÿòíîñòÿìè? Òîëüêî áåç ïàíèêè!.. Ê ñ÷àñòüþ, åñòü  ñïîñîá ïðåîäîëåòü íåãàòèâíûå ýìîöèè. Ïðîâåäåííûå àìåðèêàíñêèìè ñïåöèàëèñòàìè  èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè, ÷òî îïðåäåëåííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ ñïîñîáíû âëèÿòü íà íàøå  íàñòðîåíèå, ñàìîîùóùåíèå è âîñïðèÿòèå îêðóæàþùåãî ìèðà.   ÌÀÌÀ ÁÛËÀ ÏÐÀÂÀ Âñåì íàì ìàìà ãîâîðèëà: "×òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëíîé ñèë è çäîðîâüÿ, ïðåáûâàòü  â õîðîøåì íàñòðîåíèè, íåîáõîäèìî ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ: óòðîì ñúåäàòü ïîëíîöåííûé  çàâòðàê, à â òå÷åíèå äíÿ íå èçâîäèòü ñåáÿ ãîëîäîì è íå ïåðåáèâàòüñÿ  áóòåðáðîäàìè". Êîíå÷íî, âû ñëûøàëè, ÷òî íåêîòîðûå ïðîäóêòû ñïîñîáíû  ñòèìóëèðîâàòü âûðàáîòêó îðãàíèçìîì òàêîãî çàìå÷àòåëüíîãî ãîðìîíà êàê ñåðîòîíèí,  îòâåòñòâåííîãî çà íàøå íàñòðîåíèå è àïïåòèò.Â Â Ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ëó÷øèìè ñúåäîáíûìè êàòàëèçàòîðàìè  ñåðîòîíèíà ÿâëÿþòñÿ àâîêàäî, áàíàíû, êîðè÷íåâûé ðèñ, òâîðîã, ñîåâûé áåëîê,  ïîìèäîðû, èíäåéêà (â íàèáîëüøåé ñòåïåíè) è ãðåöêèå îðåõè. Òàê ÷òî âûáèðàéòå ýòè  ïðîäóêòû íà çàâòðàê è â êà÷åñòâå "ïåðåêóñà" â òå÷åíèå äíÿ, ÷òîáû ñîõðàíèòü  áîäðîñòü è ïðåêðàñíîå íàñòðîåíèå äî ñàìîãî âå÷åðà.  ÅÑËÈ ÂÛ ÂÀËÈÒÅÑÜ Ñ ÍÎÃ ÎÒ ÓÑÒÀËÎÑÒÈ "ß áû ïðåäïî÷ëà ñâèäàíèå ñ ñîáñòâåííîé ïîäóøêîé, à íå ñ íîâûì çíàêîìûì. Ó  ìåíÿ ïðîñòî íåò ñèë íà òî, ÷òîáû ïðèâåñòè ñåáÿ â ïîðÿäîê è êóäà-òî èäòè".  Ýòè ñëîâà ÿ ïðåäëàãàþ ïðîñòî âû÷åðêíóòü èç âàøåãî ëåêñèêîíà! Äîãîâîðèëèñü? Ëó÷øå  ïîäêðåïèòå ñâîè ñèëû áåëêîâîé ïèùåé! Âàñ âûðó÷èò äàæå áàíî÷êà òóøåíêè, åñëè â  äàííûé ìîìåíò âû íå ìîæåòå ïîåñòü ñâåæåïðèãîòîâëåííîãî ìÿñà èëè ðûáû. Ôàñîëü,  ìÿñî öûïëåíêà, òâîðîã, ÿéöà, íåæèðíàÿ ãîâÿäèíà, îðåõè, ñîåâûå ïðîäóêòû è éîãóðò  òàêæå ïîìîãóò îùóòèòü âàì ïðèëèâ ñèë. Â ßáëîêè (ñîäåðæàùèå áîð) è ÷å÷åâèöà  (áîãàòàÿ æåëåçîì) çàñòàâÿò âàñ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðåå. Åùå îäèí ñîâåò:  èçáåãàéòå æèðíîé ïèùè! Íà åå ïåðåâàðèâàíèå îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíî  áîëüøå ñèë, à îíè âàì ñåé÷àñ íåîáõîäèìû ñîâñåì äëÿ äðóãîé öåëè.Â "ÇÀÏÀÐÊÀ" ÍÀ ÐÀÁÎÒÅ "Êàêîé åùå îáåä?! ß öåëûé äåíü êðóæóñü, êàê áåëêà â êîëåñå!"  Åñëè âàì íåêîãäà ïîåñòü â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ, è âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè  ïîñòîÿííîãî ñòðåññà, îáÿçàòåëüíî íàéäèòå íåñêîëüêî ìèíóò ïåðåä ñâèäàíèåì, ÷òîáû  ïîëàêîìèòüñÿ ìîðñêîé ðûáêîé: îòëè÷íî ïîäîéäåò ñêóìáðèÿ, ôîðåëü èëè òóíåö.   Íåêîòîðûå îâîùè è ôðóêòû òîæå ïîìîãóò óëó÷øèòü âàøå ñîñòîÿíèå: íàïðèìåð,  çàìîðîæåííûå èëè ñâåæèå ÷åðíèêà, âèøíÿ, êëóáíèêà, âèíîãðàä, öâåòíàÿ êàïóñòà,  ñåëüäåðåé, çåëåíûé ñàëàò, ãðèáû øèèòàêå è ïîìèäîðû. À â êîíöå íåáîëüøîãî óæèíà  "ñìîéòå" âåñü ñòðåññ ñòàêàí÷èêîì ìèíåðàëêè áåç ãàçà èëè ÷àøå÷êîé àðîìàòíîãî ÷àÿ  íà âûáîð: çåëåíîãî, ëèìîííîãî, ðîìàøêîâîãî, èìáèðíîãî, ìÿòíîãî èëè ñ íàñòîåì  øèïîâíèêà.   ÂÎËÍÅÍÈÅ ÍÅ ÄÀÅÒ ÂÀÌ ÏÎÊÎß "×òî æå ìíå íàäåòü?! Îé, ÿ óæå îïàçäûâàþ! Íó, ãäå æå ýòîò  àâòîáóñ?!" Êàê èçáàâèòüñÿ îò ïîäîáíîé èñòåðèêè? Äëÿ òîãî ÷òîáû îáðåñòè ñïîêîéñòâèå, ìíîãèå  èç íàñ ïðåäïî÷èòàþò ñúåñòü ÷òî-íèáóäü ñëàäêîå èëè äàæå âûïèòü íåìíîãî ñïèðòíîãî  "äëÿ õðàáðîñòè". Íî, ê ñîæàëåíèþ, òàêèå "ñïàñèòåëüíûå" ïðîäóêòû êàê øîêîëàä,  òîðòèêè, êîôå, ìîðîæåíîå è "íàïèòêè ïîêðåï÷å" ñïîñîáíû ïîìî÷ü ñïðàâèòüñÿ ñ  âîëíåíèåì òîëüêî íà î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ, ïîñëå ÷åãî áåñïîêîéñòâî îõâàòûâàåò íàñ  ñ åùå áîëüøåé ñèëîé. Â ×òî æå äåëàòü? Ïîïðîáóéòå âåðíóòü ïðèñóòñòâèå äóõà ñ  ïîìîùüþ óñïîêîèòåëüíûõ óãëåâîäîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â êóêóðóçå, êóðàãå, âèøíå,  êîðè÷íåâîì ðèñå è ìàêàðîííûõ èçäåëèÿõ èç òâåðäûõ ñîðòîâ ïøåíèöû.   ÂÀÑ ÒÅÐÇÀÅÒ ÍÅÓÂÅÐÅÍÍÎÑÒÜ Â ÑÅÁÅ "Íó ïî÷åìó îí íå çâîíèò? Íàâåðíîå, çðÿ ÿ ðàññêàçàëà î ñâîåé ïåðâîé  ëþáâè â äåñÿòîì êëàññå!"  Ïîõîæå, âàì íå ïîìåøàåò ïîäêðåïèòüñÿ êóñî÷êîì çàïå÷åííîé òûêâû. Ñîäåðæàùèåñÿ â  íåé âåùåñòâà ïîìîãóò ïîäíÿòü âàø ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé è ïîâûñèòü âàøó  ñàìîîöåíêó. Íå ñòîèò òàêæå îòêàçûâàòü ñåáå â òàêèõ ïðîäóêòàõ êàê çåëåíàÿ ôàñîëü,  êóêóðóçà, êàáà÷êè, ãðå÷êà, ìîæíî äàæå ïîçâîëèòü íåìíîæêî æàðåíîé êàðòîøå÷êè  (òîëüêî íå ïåðåóñåðäñòâóéòå, èíà÷å ïîëó÷èòå îáðàòíûé ýôôåêò).Â ÂÛ ÈÑÏÛÒÛÂÀÅÒÅ ÇËÎÑÒÜ È ÏÎÄÀÂËÅÍÍÎÅ ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅ "Íåâåðîÿòíî, íî îí òàê è íå ïîçâîíèë! Êàê æå ìíå åìó îòîìñòèòü?!"  Âìåñòî òîãî ÷òîáû ðàçðàáàòûâàòü êîâàðíûå ïëàíû ìåñòè, ñúåøüòå ïàðî÷êó  ãðåéïôðóòîâ. Áîãàòûå ïåêòèíîì, îíè íåéòðàëèçóþò íåãàòèâ, êîòîðûé èñïûòûâàåò âàø  îðãàíèçì èç-çà ïåðåïîëíÿþùèõ âàñ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Â À âåùåñòâà, ñîäåðæàùèåñÿ  â êðàñíîé ðûáå, ïîìîãóò âàì èçáàâèòüñÿ îò ïîäàâëåííîñòè è óíûíèÿ. È, êàê áû âàì  íå õîòåëîñü "çàåñòü" âàøå ãîðå ÷åì-íèáóäü ñëàäåíüêèì, îòêàæèòåñü îò ïèðîãîâ è  ïå÷åíüÿ. Â Ìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå ëèøü íåìíîãî òåìíîãî øîêîëàäà: ìàñëî êàêàî -  èçâåñòíûé àíòèäåïðåññàíò, ñïîñîáíûé ìîìåíòàëüíî ïîâûñèòü íàñòðîåíèå (íî  îïÿòü-òàêè, çíàéòå ìåðó!). Íèêòî íå ìîæåò äàòü âàì ãàðàíòèè â òîì, ÷òî áëàãîäàðÿ ïîðöèè íåæèðíîé  ãîâÿäèíû, ôðóêòîâîãî ñàëàòà èëè ïðèãîðøíå îðåøêîâ âû ñìîæåòå âûãëÿäåòü "íà âñå  ñòî" è âåñåëèòüñÿ âñþ íî÷ü äî óòðà, íî ÿ íàäåþñü, ÷òî ïðèâåäåííàÿ âûøå  èíôîðìàöèÿ ïîìîæåò âàì ïåðåä îòâåòñòâåííûì ñâèäàíèåì. È ñàìîå ãëàâíîå: âû äîëæíû  âñåãäà ïîìíèòü - "òàêîé, êàê âû áîëüøå íåò, íå áûëî è íå áóäåò!" Âû íåïîâòîðèìû  è ïîëþáèòå ñåáÿ óæå ñåé÷àñ òàêîé, êàêàÿ âû åñòü... Óäà÷è âàì íà ëþáîâíîì ôðîíòå!Â Àâòîð: Õðèñòèíà Øóìèëîâà 							              								        									    Èñòî÷íèê: bt-lady.com.ua«ÏîðòàëLgUa»
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