
Ñêîðî ëåòî. Êàê ïîäãîòîâèòü ñâî¸ òåëî ê áèêèíè.Ñêîðî âåñíà, à çà íåé ñëåäóåò ñåçîí áèêèíè, è ìíîãèå æåíùèíû óæå ñ îò÷àÿíèåì ñìîòðÿò íà ñåáÿ â çåðêàëî. 3, 5, 10 êèëîãðàììîâ çèìíåãî æèðà íóæíî êàêèì-òî îáðàçîì ñáðîñèòü. Ìû òåðÿåìñÿ ñðåäè ìíîæåñòâà ýôôåêòèâíûõ äèåò è óêàçàíèé, èç êîòîðûõ åùå íóæíî âûáðàòü ñàìûå äåéñòâåííûå. Íî çà÷åì ìó÷èòü ñåáÿ? Âû ñ ñîäðîãàíèåì âñïîìèíàåòå î òîì, êàê âñþ ïðîøëóþ âåñíó ñèäåëè íà ñâåêëå è ðåäüêå? Òîãäà, âîçìîæíî, ñîâåòû, ïðèâåäåííûå çäåñü, ïîìîãóò âàì âûáðàòü ñàìûé ïðàâèëüíûé, ýôôåêòèâíûé è ëåãêèé ïóòü ê êðàñèâîé ôèãóðå. Ñàìûå ñåðüåçíûå äèåòè÷åñêèå îáìàíû 1. Íå åñòü æèð. Æèð æèçíåííî âàæåí, èíà÷å âàøå òåëî íå ñìîæåò ïðèíèìàòü íåîáõîäèìûå âèòàìèíû, êîòîðûå ðàñòâîðÿþòñÿ èìåííî â æèðå (À, Ä, Å è Ê). Ëþäè, êîòîðûå â äåíü ñúåäàþò ìåíüøå 30 ãðàììîâ æèðà, ïîäâåðãàþò ñâîþ èììóííóþ ñèñòåìó ñåðüåçíîìó ñòðåññó. 2. Ðàçíèöû ìåæäó ìàñëîì è ìàðãàðèíîì íåò. Îáà ýòèõ ïðîäóêòà ñîäåðæàò áîëüøîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé, íî âñå æå ïðåäïî÷òåíèå ñòîèò îòäàâàòü ðàñòèòåëüíûì æèðàì (ìàðãàðèí, îëèâêîâîå ìàñëî),...íåæåëè æèâîòíûì (ìàñëî). Æèâîòíûå æèðû ñîäåðæàò õîëåñòåðèí, êîòîðûé ìîæåò âûçâàòü ñåðüåçíûå çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà è êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Ðàñòèòåëüíûå æèðû íå ñîäåðæàò õîëåñòåðèíà, íî ïðè ýòîì âêëþ÷àþò â ñåáÿ âàæíûå æèðíûå êèñëîòû. Íî â öåëîì ñòîèò èçáåãàòü ñëèøêîì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà æèðà, äàæå åñëè ýòî âûñîêîêà÷åñòâåííîå îëèâêîâîå ìàñëî. 3. Ïðîäóêòû áåç êàëîðèé ñïîñîáñòâóþò ïîõóäåíèþ. Äàæå, åñëè ïðîäóêò áåçêàëîðèåí èëè ìàëîêàëîðèåí, îí âñå ðàâíî ñîäåðæèò ñèíòåòè÷åñêèå çàìåíèòåëè è ïîäñëàñòèòåëè, àðîìàòèçàòîðû, êîòîðûå ñòèìóëèðóþò àïïåòèò. Ïîñëåäñòâèå: áîëüøåå êîëè÷åñòâî ïèùè ïîñòóïàåò â îðãàíèçì, è âû ïîïðàâëÿåòåñü. Ïîýòîìó ëó÷øå âûáèðàòü íîðìàëüíûå ïðîäóêòû ñ íåáîëüøèì ñîäåðæàíèåì æèðà: ìàëîêàëîðèéíàÿ ñàëÿìè íàìíîãî õóæå, ÷åì îáû÷íàÿ âåò÷èíà. 4. Ìàëî åäû - õîðîøàÿ ôèãóðà. Ñëèøêîì ìàëåíüêîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé, ïîñòóïàþùåå â îðãàíèçì â ñóòêè, çàñòàâëÿåò åãî Â«áèòü òðåâîãóÂ». Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé îðãàíèçì èñ÷åðïûâàåò çàïàñû âîäû, ïåðåõîäèò íà ýêîíîìíûé ðåæèì, ÷òîáû íîðìàëüíî ñóùåñòâîâàòü, êîãäà êîëè÷åñòâî ïèùè ðåçêî óìåíüøàåòñÿ. Îñòàâøèåñÿ æèðû îí êàê áû îòêëàäûâàåò íà Â«÷åðíûé äåíüÂ». Ýòè æèðû ìû ïîòîì âèäèì íà áîêàõ.èëè íà æèâîòå. Ñëåäîâàòåëüíî, ðåøàåì êóøàòü åùå ìåíüøå, ÷òî î÷åíü âðåäíî äëÿ çäîðîâüÿ. È êîãäà ìû íà÷èíàåì åñòü êàê ðàíüøå, òî ïðèáàâëÿåì â âåñå â äâà ðàçà áûñòðåå. 5. Áåëîê ïîìîãàåò ïîõóäåòü. Ó÷åíûå ïðåäîñòåðåãàþò îò áåëêîâûõ äèåò, ïîòîìó ÷òî â äåíü ìû è òàê óïîòðåáëÿåì íàìíîãî áîëüøåå êîëè÷åñòâî áåëêà, ÷åì íóæíî íàøåìó îðãàíèçìó. Åùå áîëüøåå êîëè÷åñòâî áåëêà îçíà÷àåò íåäîñòàòîê óãëåâîäîâ, ñëåäîâàòåëüíî, îáðàçóåòñÿ ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ãîðìîíîâ ñ÷àñòüÿ. È îïóñêàåòñÿ âîâñå íå âåñ, à âàøå íàñòðîåíèå. 6. Òîò, êòî çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, ìîæåò åñòü âñå. Òîò, êòî çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, ìîæåò åñòü áîëüøå. Ê ïðèìåðó, âîæäåëåííóþ ïëèòêó ìîëî÷íîãî øîêîëàäà èëè êàðòîôåëü ôðè. Òðåíèðîâêè ïîçâîëÿþò òåëó ñêîðåå ñæèãàòü ïîëó÷åííûå êàëîðèè, ïîòîìó ÷òî ìûøå÷íàÿ òêàíü ðàñõîäóåò áîëüøåå êîëè÷åñòâî êàëîðèé, ÷åì æèðîâàÿ. È âñå-òàêè: òîò, êòî óïîòðåáëÿåò áîëüøå êàëîðèé, ÷åì ðàñõîäóåò, ïîïðàâëÿåòñÿ. Áàëàíñ äîëæåí ñîáëþäàòüñÿ. 7. Ìàëîå êîëè÷åñòâî åäû ìíîãî ðàç â äåíü ñïîñîáñòâóåò ïîõóäàíèþ. Äëÿ ëþäåé, ó êîòîðûõ ñóùåñòâóþò ïðîáëåìû ñ âåñîì, ýòî - íåõîðîøåå óêàçàíèå. Òàê êàê ìàëåíüêàÿ òðàïåçà ðåäêî ìîæåò óäîâëåòâîðèòü ÷óâñòâî ãîëîäà. È òîãäà 5-6 ìèíè-îáåäîâ ïðåâðàùàþòñÿ â íîðìàëüíûå ïðèåìû ïèùè. 8. Îòêàç îò îáåäà èëè óæèíà ïîìîãàåò ïîõóäåòü. Òàêîé ñîâåò âåñüìà ïîïóëÿðåí. Îòêàç îò óæèíà ïîìîãàåò ïîõóäåòü, íî âàøè äîìàøíèå áóäóò â øîêå îò âàñ, ðàçäðàæåííîé è ãîëîäíîé.Åäèíñòâåííîå ïðàâèëî, êîòîðîå ðàáîòàåò â îòíîøåíèè ïèùè: íå óïîòðåáëÿòü áîëüøå êàëîðèé, ÷åì âû ðàñõîäóåòå. 9. Ïîñåùåíèå ñàóíû. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñàóíå, èñïàðÿåòñÿ òîëüêî âîäà, æèð æå îñòàåòñÿ íà ñâîåì ïðåæíåì ìåñòå. Êàê òîëüêî âû âûõîäèòå èç ñàóíû è íà÷èíàåòå ïèòü âîäó, áàëàíñ âîññòàíàâëèâàåòñÿ. Íî æèðû íå ñæèãàþòñÿ íè íà ãðàìì. Ëó÷øå âñåãî, êîíå÷íî æå, ñîâìåùàòü ïðàâèëüíîå ïîõóäåíèå ñ òðåíèðîâêàìè â ôèòíåñ-êëóáå. Òàì æå âàì ïîìîãóò ïîíÿòü, êàêîé âèä òðåíèðîâîê áóäåò äëÿ âàñ ýôôåêòèâíåå, è êàêàÿ äèåòà áîëüøå âñåãî ïîäîéäåò âàì. Ñ òàêîé ïðîãðàììîé ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ ê ëåòó äëÿ âàñ íå ñîñòàâèò íèêàêîãî òðóäà, îïóáë³êîâàíî íà vfocuse.ru. Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
Ukrwebmir.Net:) Óêðàèíñêèé ïîðòàë.  Ö³êàâ³ íîâèíè.  Êîðîòêî ïðî íàéö³êàâ³øå. 

https://www.ukrwebmir.net Ñãåíåðèðîâàíî: 28 July, 2026, 05:05


