
Ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ îáìàíóòü àïïåòèòÆåëàíèÿ è ãîòîâíîñòè ñáðîñèòü âåñ è îáðåñòè èäåàëüíûå ôîðìû õâàòàåò, êàê ïðàâèëî, íà ïåðâûå äâà-òðè äíÿ Â«ñèäåíèÿÂ» íà äèåòå. Ñ êàæäûì äíåì íàøà ðåøèìîñòü îñëàáåâàåò, ìû íà÷èíàåì äåëàòü ñåáå ïîáëàæêè â âèäå øîêîëàäíîé êîíôåòêè, à, ñîñêó÷èâøèñü ïî ëþáèìîìó ïèðîãó ñ ïîâèäëîì, ðåøàåì îòëîæèòü ãîëîäîâêó äî ñëåäóþùåãî ïîíåäåëüíèêà. Çíàêîìî? Åñëè âåðèòü ïñèõîëîãàì, äî êîíöà âûäåðæèâàþò äèåòû ëèøü îêîëî 20% õóäåþùèõ. Îñòàëüíûå ìîãóò ïðîÿâèòü ñìåêàëêó è ïîïðîáîâàòü îáìàíóòü ñâîé àïïåòèò. Òàê ñêàçàòü, ïîðàçèòü âðàãà ïñèõîëîãè÷åñêèì îðóæèåì. Â Âîñïîëüçóéòåñü îäíèì èç ýòèõ ñïîñîáîâ: 1. Ïåðåä åäîé âûïåéòå ñòàêàí ìèíåðàëüíîé âîäû èëè òîìàòíîãî ñîêà. Âû ÷àñòè÷íî ïîãàñèòå àïïåòèò (óòðîì îáû÷íî åñòü íå õî÷åòñÿ) è ñúåäèòå ïðèìåðíî íà òðåòü ìåíüøå îáû÷íîãî. 2. Íàêëàäûâàéòå ïèùó â íåáîëüøóþ òàðåëêó - òîãäà ïîðöèÿ áóäåò êàçàòüñÿ áîëüøå, è âû, óñïîêîèâ ñåáÿ òåì, ÷òî ñúåëè ñêîëüêî ïîëîæåíî, îòêàæåòåñü îò äîáàâêè. Ýòîò îáìàí çðåíèÿ åùå áîëåå óñèëèò ãîëóáîé öâåò ïîñóäû. Äà-äà, ïñèõîëîãè âîâñþ òâåðäÿò î òîì, ÷òî ãîëóáîé óñïîêàèâàåò è ñíèæàåò àïïåòèò, à ÿðêèå îòòåíêè, íàîáîðîò, åãî ðàçæèãàþò. 3. Íå äîáàâëÿéòå â áëþäî ñïåöèé è ïðÿíîñòåé - îíè îáîñòðÿþò ÷óâñòâî ãîëîäà. Â èäåàëå ñòîèò îòêàçàòüñÿ è îò ñîëè ñ ïåðöåì. 4. Åøüòå íå ñïåøà, ìåäëåííî ðàçæåâûâàÿ ïèùó, - â îáùåì, êàê ó÷èëè â äåòñòâå. È âñòàâàéòå èç-çà ñòîëà ñ ÷óâñòâîì ëåãêîãî íåäîåäàíèÿ. Äåëî â òîì, ÷òî ìåõàíèçì, îòâå÷àþùèé çà íàñûùåíèå, ñðàáàòûâàåò â îðãàíèçìå ëèøü ñïóñòÿ 20 ìèíóò ïîñëå åäû. À çà ýòî âðåìÿ ìîæíî óñïåòü îïóñòîøèòü ïîëõîëîäèëüíèêà... 5. Êñòàòè, î õîëîäèëüíèêàõ. Ëó÷øå íå èñêóøàòü ñåáÿ è âîîáùå íå äåðæàòü â íåì âûñîêîêàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ. Îòãîâîðêè òèïà Â«ÿ ñïðÿ÷ó ïîëòîðòà â ñàìûé äàëüíèé óãîë è çàñòàâëþ åãî áàíêàìè ñ ñîëåíûìè îãóðöàìè - íà ñëó÷àé ãîñòåéÂ» íå ñðàáîòàþò: îäíèì ïðåêðàñíûì âå÷åðîì âû âñïîìíèòå î ïðèïðÿòàííîì ëàêîìñòâå è ñúåäèòå åãî â îäèíî÷êó, áåç âñÿêèõ ãîñòåé.6. Ôðóêòû, îâîùè è ïðî÷èå äèåòè÷åñêèå Â«âûðó÷àëî÷êèÂ» ëó÷øå äåðæàòü íà âèäíîì ìåñòå: êîãäà íàì õî÷åòñÿ Â«÷òî-íèáóäü ïîæåâàòüÂ», ìû õâàòàåì ïåðâîå, ÷òî ïîïàäàåòñÿ ïîä ðóêó. 7. Îòó÷èòå ñåáÿ åñòü ïåðåä òåëåâèçîðîì èëè çà ãàçåòîé ñ êðîññâîðäàìè. Ðèñêóåòå óâëå÷üñÿ òàê, ÷òî ïîòîì äîëãî áóäåòå êîðèòü ñåáÿ çà íåñäåðæàííîñòü. 8. Çà ïîêóïêàìè â ñóïåðìàðêåò íóæíî õîäèòü ñûòûì. Òîãäà íå áóäåò ñîáëàçíà êóïèòü âñåãî è ïîáîëüøå, ÷òîáû çàáèòü õîëîäèëüíèê äî îòêàçà. 9. Åñëè íå ìîæåòå äîæäàòüñÿ îáåäà, óãîñòèòå ñåáÿ ìàëåíüêîé êîíôåòêîé. Êàëîðèé â íåé íå òàê ìíîãî, çàòî óãëåâîäû áûñòðî âñîñóòñÿ â êðîâü, è ÷óâñòâî ãîëîäà ïðèòóïèòñÿ. Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå íàì â äåòñòâå íå äàâàëè ñëàäêîå ïåðåä åäîé. 10. Îêîëî 80% ïîòðåáëÿåìîé çà äåíü ïèùè äîëæíî ïðèõîäèòüñÿ íà çàâòðàê è îáåä. Â óòðåííèé ðàöèîí æåëàòåëüíî âêëþ÷àòü ïðîðîñøèå çåðíà çëàêîâ (îâñà, ïøåíèöû, ðæè), áîãàòûå âèòàìèíîì Â, êîòîðûé ïðåäîòâðàùàåò îòëîæåíèå æèðà è çàäåðæêó âîäû â îðãàíèçìå. Êðîìå òîãî, çëàêè äîëãî ïåðåâàðèâàþòñÿ æåëóäêîì, à çíà÷èò âû íåñêîðî ïî÷óâñòâóåòå ãîëîä. 11. Íà îáåä íóæíî îáÿçàòåëüíî ñúåäàòü îâîùíîé ñàëàò - â íåì ìíîãî êëåò÷àòêè, êîòîðàÿ áûñòðî íàñûùàåò îðãàíèçì è çàîäíî âûâîäèò èç íåãî èçëèøêè õîëåñòåðèíà. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî áîëüøîé ïîðöèè ñàëàòà âàì áóäåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñûòûì.12. Ââåäèòå â ñâîé ïîâñåäíåâíûé ðàöèîí áîáîâûå - ôàñîëü, ãîðîõ, ÷å÷åâèöó. Îíè óëó÷øàþò ïèùåâàðåíèå è áûñòðî íàïîëíÿþò æåëóäîê. 13. ×óâñòâî ãîëîäà îñîáåííî îáîñòðÿåòñÿ ïîçäíèì âå÷åðîì. Èíîãäà íî÷íûå âûëàçêè íà êóõíþ Â«çà ÷åì-íèáóäü âêóñíåíüêèìÂ» ìîãóò çàòÿíóòüñÿ, î ÷åì ïðèäåòñÿ ãîðüêî æàëåòü íàóòðî. Åñëè âû íå ìîæåòå çàñíóòü íà ãîëîäíûé æåëóäîê, ñäåëàéòå íåáîëüøóþ çàðÿäêó. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ îòâëåêóò âàñ îò íàâÿç÷èâîé ìûñëè äîáðàòüñÿ äî õîëîäèëüíèêà è ñîæãóò ïàðó ëèøíèõ êàëîðèé. 14. Åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå ãîëîä ïåðåä ñíîì, ñêîðåå ïî÷èñòèòå çóáû. Ñðàáîòàåò óñòàíîâêà Â«çóáû ÷èñòÿò ïîñëå åäûÂ», è æåëàíèå ÷òî-ëèáî ñúåñòü îòïàäåò ñàìî ñîáîé. 15. Â êðàéíåì ñëó÷àå íî÷üþ ìîæíî âûïèòü ïîë÷àøêè íåêðåïêîãî òåïëîãî ÷àÿ ñ íåæèðíûìè ñëèâêàìè èëè ìîëîêîì. Ýòî, ê òîìó æå, ëåêàðñòâî îò áåññîííèöû. 16. Òåì, êòî ñêëîíåí ê ïåðååäàíèþ, ñëåäóåò ïåðåéòè íà ïÿòèðàçîâûé ðåæèì ïèòàíèÿ. Íî ïðè óñëîâèè, ÷òî ïîðöèè áóäóò íåáîëüøèìè, à ïèùà íèçêîêàëîðèéíîé. Â êà÷åñòâå ïîëíîöåííîãî áëþäà çàñ÷èòûâàþòñÿ ÿáëîêè, ñòàêàí êåôèðà è íåæèðíûé éîãóðò. Êñòàòè, ÿáëîêè æåëàòåëüíî åñòü âìåñòå ñ çåðíûøêàìè: îíè ñîäåðæàò ñóòî÷íóþ íîðìó éîäà.17. Îáìàíóòü àïïåòèò ìîæíî ñ ïîìîùüþ íàñòîÿ èç èíæèðà è ñëèâ. Ðåöåïò ïðîñòîé: 0,5 êã ïëîäîâ çàëèòü 3 ë âîäû è âàðèòü äî òåõ ïîð, ïîêà æèäêîñòü íå Â«óïàðèòñÿÂ» äî 2,5 ë. Ïèòü ïî ïîëñòàêàíà ïåðåä åäîé âìåñòå ñ ìÿêîòüþ ôðóêòîâ. 18. Óìåðèòü àïïåòèò ïîìîæåò è ìîäíàÿ ñåãîäíÿ àðîìàòåðàïèÿ. Êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå â ñåáå ïîçûâû ê âíåïëàíîâîìó ïðèåìó ïèùè, ïîíþõàéòå êîæóðó ãðåéïôðóòà èëè ïîäíåñèòå ê íîñó ôëàêîí÷èê ñ êàêèì-ëèáî àðîìàòè÷åñêèì ìàñëîì èëè äóõàìè (îñîáåííî äåéñòâåííû öâåòî÷íûå è ôðóêòîâûå àðîìàòû). Öåíòðû ãîëîäà è îáîíÿíèÿ íàõîäÿòñÿ ðÿäîì, ïîýòîìó çàïàõè ìîãóò íà âðåìÿ Â«çàáèòüÂ» ÷óâñòâî ãîëîäà.19. ×àùå íàäåâàéòå óçêèå ïëàòüÿ èëè áðþêè - òîãäà ïëîòíûé îáåä â âàñ ôèçè÷åñêè íå ïîìåñòèòñÿ.20. È ãëàâíîå: ïèùà äîëæíà áûòü ïîëíîöåííîé è ñáàëàíñèðîâàííîé, ñîäåðæàòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ. Åñëè îðãàíèçì âîâðåìÿ áóäåò ïîëó÷àòü íåîáõîäèìûå åìó âåùåñòâà, âàì íå ïðèäåòñÿ áîðîòüñÿ ñî ñâîèì àïïåòèòîì õèòðîñòüþ è îáìàíîì. 
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