
×òî íóæíî êóøàòü, ÷òîá èìåòü êðàñèâîå ëèöîÊðàñèâîé æåíùèíå íóæåí òîëüêî îäèí ïîäáîðîäîê, à îò îñòàëüíûõ íàäî ñðî÷íî èçáàâëÿòüñÿ. Ïðè÷åì ñäåëàòü ýòî ìîæíî ñàìîñòîÿòåëüíî. Ãëàâíîå â ýòîì äåëå - ÷åòêàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé è íàñòîé÷èâîñòü.Íà ÷òî âû ïðåæäå âñåãî îáðàùàåòå âíèìàíèå, êîãäà ñ êåì-òî çíàêîìèòåñü, âñòðå÷àåòå ñòàðîãî äðóãà èëè âèäèòå ïî òåëåâèçîðó ëþáèìóþ àêòðèñó? Êîíå÷íî æå, íà ëèöî. Ìû èçó÷àåì ëþäåé "ñâåðõó âíèç", è ãëàâíóþ ðîëü â òîì, êàêîå âïå÷àòëåíèå ïðîèçâîäèò íà íàñ ÷åëîâåê, èãðàåò åãî ëèöî. Òîíêîå ëèöî óáàâëÿåò âàì íåñêîëüêî êèëîãðàììîâ â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ, à ïîëíîå, íàîáîðîò ïðèáàâëÿåò. Íå áûâàåò äèåò, êîòîðûå áû âîçäåéñòâîâàëè òîëüêî íà îäíó ÷àñòü òåëà. Íî, åñëè ñëåäîâàòü îïðåäåëåííûì ïðàâèëàì, âàøå ëèöî ïîõóäååò â ïåðâóþ î÷åðåäü. Èñ÷åçíåò äâîéíîé ïîäáîðîäîê, êîæà áóäåò âûãëÿäåòü áîëåå ÷èñòîé è çäîðîâîé. Ïåðâûå ðåçóëüòàòû ïîÿâÿòñÿ óæå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé, è ýòî ñòàíåò îòëè÷íûì ñòèìóëîì â áîðüáå ñ ëèøíèìè êèëîãðàììàìè.Øàã 1Ïåéòå íå ìåíüøå 2 ëèòðîâ âîäû â äåíüÅñëè âû ïüåòå ñëèøêîì ìàëî, âàø îðãàíèçì àâòîìàòè÷åñêè ïåðåõîäèò íà ðåæèì ýêîíîìèè è ñòàðàåòñÿ ñîõðàíèòü êàê ìîæíî áîëüøå äðàãîöåííîé âëàãè. Â ðåçóëüòàòå æèäêîñòü "îòêëàäûâàåòñÿ" è âûçûâàåò îòåêè ëèöà, ðóê è íîã. Åñëè âû ïüåòå äîñòàòî÷íî, ëèøíÿÿ âëàãà âûâîäèòñÿ èç îðãàíèçìà. Ïîëåçíåå âñåãî ìèíåðàëüíàÿ âîäà áåç ãàçà èëè çåëåíûé ÷àé. Ðàçóìååòñÿ, êîôå, äèåòè÷åñêàÿ êîëà è ñîêè òîæå ñíàáæàþò îðãàíèçì âëàãîé, íî â ýòèõ íàïèòêàõ äîñòàòî÷íî ìíîãî êàëîðèé.Øàã 2Íe ìåíüøå òðåõ ðàç â äåíü åøüòå ñâåæèå îâîùè è ôðóêòûÂ îâîùàõ è ôðóêòàõ òîæå ñîäåðæèòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî æèäêîñòè. Êðîìå òîãî, îíè áîãàòû êëåò÷àòêîé. È åñëè â ïåðåðûâå ìåæäó îáåäîì è óæèíîì âû ñúåäèòå ÿáëîêî èëè ìîðêîâíûé ñàëàòèê, òî áóäåòå ñûòû, à çíà÷èò, íå ïîòÿíåòåñü çà ïèðîæíûìè. Ïóñòü ó âàñ íà ðàáî÷åì ñòîëå áóäåò òàðåëêà ñ ôðóêòàìè, à íå ïàêåòèê ñ ïå÷åíüåì. È íå íàäî äóìàòü, ÷òî îò ôðóêòîâ òîëñòåþò, ïîòîìó ÷òî â íèõ ìíîãî ñàõàðà. Â äåñåðòàõ ñàõàðà ãîðàçäî áîëüøå. È åñëè íà÷èñòîòó: âû âèäåëè õîòÿ áû îäíó æåíùèíó, êîòîðàÿ ïîïðàâèëàñü îò àïåëüñèíîâ?Øàã 3Îòêàæèòåñü îò àëêîãîëÿËþáîé àëêîãîëüíûé íàïèòîê - áóäü òî âèíî, ïèâî èëè äîðîãîé êîíüÿê - îáåçâîæèâàåò îðãàíèçì. À íåäîñòàòîê âëàãè, êàê ìû òåïåðü çíàåì, ïðèâîäèò ê îòåêàì. Íå ãîâîðÿ óæå î òîì, ÷òî àëêîãîëü - îäèí èç ñàìûõ êàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ íà ñâåòå.Øàã 4Ïðèíèìàéòå áîëüøå, ÷åì îáû÷íî, êàëüöèÿÅñëè êàæäûé äåíü â îðãàíèçì ïîñòóïàåò íå ìåíüøå 1,2 ìã êàëüöèÿ, âû õóäååòå áûñòðåå. Äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî âûïèâàòü 3 ñòàêàíà ìîëîêà èëè ñúåäàòü 800 ã òâîðîãà. Êàëüöèé òàêæå â èçîáèëèè ïðèñóòñòâóåò â ðûáå. Ïîçâîëüòå ñåáå ïîëàêîìèòüñÿ êîíñåðâàìè èç ñàðäèí èëè ëîñîñÿ ñ êîñòÿìè, è íåîáõîäèìàÿ äîçà êàëüöèÿ âàì îáåñïå÷åíà. À ìîæíî ñîâìåñòèòü ïðèÿòíîå ñ ïîëåçíûì: ìèíäàëü, àðàõèñ è ñóõîôðóêòû òîæå ñîäåðæàò êàëüöèé. Êðîìå òîãî, äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ äåëàåò ÏÌÑ ìåíåå îùóòèìûì.Åøüòå áîëüøå ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ. È ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî âûáèðàòü îáåçæèðåííûå ïðîäóêòû: æèâîòíûé æèð â ðàçóìíûõ êîëè÷åñòâàõ íåîáõîäèì ÷åëîâåêó: Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü æèðîâ ñîñòàâëÿåò 90 ã, â òîì ÷èñëå ðàñòèòåëüíûõ - íå ìåíåå 25 ã.Øàã 5Êàæäûé äåíü 250 êàëîðèé èñêëþ÷àéòå è 250 - ñæèãàéòå×òîáû ïîõóäåòü íà ïîëêèëî, â ñðåäíåì âàì íóæíî ñæå÷ü 3500 êàëîðèé. Ïîïðîáóéòå èçáàâëÿòüñÿ îò 500 êàëîðèé â äåíü, è î÷åíü ñêîðî âû çàìåòèòå èçìåíåíèÿ - ñíà÷àëà â ëèöå, à çàòåì è â ôèãóðå. Ýòè 500 êàëîðèé äåëèì ïîïîëàì: 250 íóæíî ñæå÷ü çà ñ÷åò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, à 250 - "âûðåçàòü" èç ìåíþ íà äåíü. Ñæå÷ü 250 êàëîðèé ìîæíî âî âðåìÿ 30-ìèíóòíîé ïðîãóëêè áûñòðûì øàãîì èëè èíòåíñèâíîé 20-ìèíóòíîé çàðÿäêè. À èñêëþ÷èòü 250 ëèøíèõ êàëîðèé èç ìåíþ ïðîùå âñåãî çà ñ÷åò äåñåðòîâ. Çàìåíèòå ñëèâî÷íîå ìîðîæåíîå çàìîðîæåííûì éîãóðòîì, øîêîëàäíûé òîðò - íèçêîêàëîðèéíûì ïóäèíãîì, êîíôåòû è ïå÷åíüå - ñóõîôðóêòàìè.Øàã 6Ìåíüøå ñîëè×åì áîëüøå ñîëè âû ïîòðåáëÿåòå, òåì áîëüøå ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ îòåêîâ. Áîëüøå âñåãî ñîëè è êîíñåðâàíòîâ - â ïîëóôàáðèêàòàõ. È åùå ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî ñîåâûé ñîóñ ãîðàçäî ïîëåçíåå îáû÷íîé ñîëè, íî íà ñàìîì äåëå îòåêè îí âûçûâàåò òî÷íî òàêèå æå, êàê è ïîâàðåííàÿ ñîëü. Êðîìå ïîëóôàáðèêàòîâ â ãðóïïó ðèñêà ïîïàäàþò: âñå ñîëåíûå áëþäà âîñòî÷íîé êóõíè, êîíñåðâèðîâàííûå ñóïû è îâîùè, ðûáíûå è ìÿñíûå êîíñåðâû, ÷èïñû, ñîëåíûå îðåøêè, ñûðîêîï÷åíûå çàêóñêè. Çíàéòå, ÷òî îòêàç îò ñîëè åùå è íîðìàëèçóåò ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.Øàã 7Ñèëîâûå òðåíèðîâêèÅñëè âû ñáðàñûâàåòå âåñ òîëüêî çà ñ÷åò äèåòû, êîæà íåèçáåæíî ñòàíîâèòñÿ äðÿáëîé è îáÿçàòåëüíî íà÷èíàåò ïðîâèñàòü. Ïîýòîìó äèåòó íóæíî ñî÷åòàòü ñ ñèëîâûìè òðåíèðîâêàìè. Òàê âû ïîääåðæèâàåòå ìûøöû â òîíóñå, à ÷åì áîëüøå ó âàñ ìûøö, òåì áîëüøå êàëîðèé âû ñæèãàåòå âî âðåìÿ äâèæåíèÿ. Çàðÿäêà äëÿ ëèöà - ýòî ìàññàæ, è ïîõóäåíèå îáÿçàòåëüíî äîëæíî ñîïðîâîæäàòüñÿ êóðñîì ìàññàæà.Ãèìíàñòèêà äëÿ ëèöàÐàñòÿíèòå êàê ìîæíî ñèëüíåå ãóáû, ìàêñèìàëüíî íàïðÿãèòå ìûøöû è ïðîèçíîñèòå áóêâû È, À, Ó.Øèðîêî îòêðîéòå ðîò è êàê ìîæíî ñèëüíåå ñâåðíèòå ÿçûê.Ñÿäüòå ïðÿìî ïåðåä çåðêàëîì. Âòÿíèòå ùåêè, çàòåì íàäóéòå èõ. Âíà÷àëå îäíó, çàòåì äðóãóþ.Óëûáíèòåñü îäíîé ïîëîâèíîé ðòà, îïóñêàÿ è ïðèïîäíèìàÿ óãîëîê ðòà. Òî æå ñàìîå ñ äðóãîé ïîëîâèíîé. Óïðàæíåíèå ïîëåçíî ïðè òîëñòûõ ùåêàõ.Ñÿäüòå ïðÿìî, ïîñìîòðèòå íà ïîòîëîê, âûòÿíóâ øåþ. Â ýòîì ïîëîæåíèè ïîâåðíèòå ãîëîâó òàê, ÷òîáû ñìîòðåòü íà ïîòîëîê íàä ïðàâûì ïëå÷îì. Ïîâåðíèòå ãîëîâó âïåðåä, îïóñòèòå ïîäáîðîäîê ê ïðàâîìó ïëå÷ó. Òî æå ñàìîå â äðóãóþ ñòîðîíó, îïóáë³êîâàíî íà neboley.com.ua.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»Â 
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