
ßïîíñêàÿ äèåòà Âîêðóã ÿïîíñêîé äèåòû ïîñòîÿííî õîäÿò ñëóõè: åå ïðèäóìàëà òî ëè íåêàÿ ÿïîíñêàÿ êëèíèêà ïîõóäåíèÿ, òî ëè ÿïîíñêèå äåâóøêè â ïîïûòêàõ ñòàòü åùå ñòðîéíåå è êðàñèâåå. Êàê áû òàì íè áûëî, ýòà äèåòà ñòàëà ïîïóëÿðíà âî âñåì ìèðå, êàê ñðåäñòâî áûñòðî è ñðàâíèòåëüíî ïðîñòî âåðíóòü òàëèþ íà ìåñòî ïåðåä îòïóñêîì èëè âàæíûì ñîáûòèåì. Ñ ïîìîùüþ ÿïîíñêîé äèåòû ìîæíî çàìåòíî ïîõóäåòü (ïîòåðÿ â âåñå äî 8 êã). Ñàìà Â«ßïîíêàÂ» ïðîäîëæàåòñÿ ðîâíî 13 äíåé. Îäíàêî Â«âõîäèòåÂ» â äèåòó è, ñîîòâåòñòâåííî, Â«âûõîäèòåÂ» ïëàâíî. Íè ê ÷åìó õîðîøåìó íå ïðèâåäåò õëåáîñîëüíîå ðóññêîå çàñòîëüå íàêàíóíå äèåòû è òàêàÿ æå Â«âå÷åðèíêàÂ» â ÷åñòü âîçâðàùåíèÿ ñ äèåòû íà îáùèé ñòîë. Ïîäãîòîâêà ê äèåòå Íàñòðîéòåñü íà òî, êàêèå âû áóäåòå êðàñèâûå, ñòðîéíûå è ëåãêèå óæå ÷åðåç 13 äíåé è íàêàíóíå ïîóæèíàéòå ëåãêî. Íàïðèìåð, îòâàðèòå ñåáå íåáîëüøóþ ïîðöèþ (150 ãðàììîâ) äèêîãî èëè íåî÷èùåííîãî ðèñà è ïðèãîòîâüòå ïîðöèþ îêîëî 100-150 ãðàììîâ ëåãêîãî îâîùíîãî ñàëàòà èç ðåäèñà, îãóðöîâ è ïåêèíñêîé êàïóñòû èëè æå îãóðöîâ, ïîìèäîðîâ è ñëàäêîãî ïåðöà. Ñàëàò ïðèïðàâüòå êàïåëüêîé óêñóñà, êàïåëüêîé îëèâêîâîãî ìàñëà è ïîïðîáóéòå îáîéòèñü áåç ñîëè. Åñëè áåç ñîëè ñîâñåì íå ìîæåòå, ðåêîìåíäóåì õîòÿ áû óìåíüøèòü åå êîëè÷åñòâî, â êîíöå êîíöîâ, âå÷åð íàêàíóíå äèåòû â€“ åùå íå ñàìà äèåòà.Îòëè÷íî äåéñòâóåò òàêîé ïðèåì, êàê êèòàéñêèå ïàëî÷êè äëÿ åäû. Çàðàíåå êóïèòå êèòàéñêèå ïàëî÷êè è ïîïðîáóéòå åñòü ñ èõ ïîìîùüþ. Òàêàÿ ìåëî÷ü, êàê êèòàéñêèå ïàëî÷êè, óæå íà÷èíàåò áëàãîòâîðíî äåéñòâîâàòü íà âàøå ñîçíàíèå, è âû ïðîíèêàåòåñü âàæíîñòüþ ïðåäñòîÿùåé äèåòû. Âîçìîæíî, óæå âçÿâ ïàëî÷êè â ðóêó, âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëåãêîé ïòè÷êîé. Îãðàíè÷åíèÿ è óñëîâèÿ ÿïîíñêîé äèåòûÃëàâíîå óñëîâèå ÿïîíñêîé äèåòû: íà÷àâ, íå îòñòóïàéòå îò íåå, íå ìåíÿéòå íè êîëè÷åñòâî ïðîäóêòîâ, íè ñàìè ïðîäóêòû, êàêîé áû ïîëíîöåííîé íå êàçàëàñü çàìåíà. ßïîíñêàÿ êðàòêîñðî÷íàÿ äèåòà íàïðàâëåíà íà èçìåíåíèå îáìåíà âåùåñòâ, è âñå êîìïîíåíòû â íåé òùàòåëüíî ïîäîáðàíû.Â òå÷åíèå ïî÷òè äâóõ íåäåëü ìû íå óïîòðåáëÿåì: Ñîëü. Îíà çàäåðæèâàåò ëèøíþþ æèäêîñòü. Ñàõàð. ×àùå âñåãî èìåííî îí ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ñêëàäî÷åê è èçëèøíåé îêðóãëîñòè áî÷êîâ. Õëåá. Â ïåðâóþ î÷åðåäü èç áåëîé ìóêè âûñøåãî ñîðòà, è âîîáùå âñå ìó÷íîå, êðîìå óêàçàííûõ ïðîäóêòîâ. Àëêîãîëü. Äàæå 100 ãðàììîâ âèíà ñâîäÿò íà íåò âñå âàøè óñèëèÿ: àëêîãîëü èçìåíÿåò îáìåí âåùåñòâ â õóäøóþ ñòîðîíó, ïðåïÿòñòâóåò âûâåäåíèþ òîêñèíîâ. ×òîáû îðãàíèçì íå èçíåìîãàë îò æàæäû è íå îáåçâîæèâàëñÿ âî âðåìÿ ÿïîíñêîé è ëþáîé äðóãîé äèåòû â€“ ïåéòå âîäó. Ìèíåðàëüíóþ (îáÿçàòåëüíî ñòîëîâóþ, à íå ëå÷åáíóþ), êèïÿ÷åíóþ èëè îòôèëüòðîâàííóþ ôèëüòðîì êóâøèííîãî òèïà. Íå èññóøàéòå ñåáÿ, ïîëòîðà ëèòðà æèäêîñòè â äåíü â€“ ýòî íå ïîäâèã, à íåîáõîäèìàÿ âàøåìó òåëó äîçà. Çíàÿ, ÷òî ìíîãèå áóäóùèå è êîðìÿùèå ìàìî÷êè îçàáî÷åíû ñîáñòâåííûì ëèøíèì âåñîì, õî÷ó ïðåäóïðåäèòü: íå òîðîïèòåñü! Âàøå òåëî ïðîäåëûâàåò ñåé÷àñ áîëüøóþ ðàáîòó, ïîýòîìó îòëîæèòå äèåòó äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà ïåðåñòàíåòå êîðìèòü ìëàäåíöà ãðóäüþ. Âñåì îñòàëüíûì ñîâåòóþ ïðèíèìàòü ïîëèâèòàìèíû, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íàïðàâëåííûå íà óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ êîæè, âîëîñ è íîãòåé. Ïåðâûé äåíü ÿïîíñêîé äèåòûÇàâòðàê: ÷àøå÷êà êîôå×àùå âñåãî ìíîãèå ìîëîäûå äåâóøêè ïðîïóñêàþò çàâòðàê: ïðîñòî íå õî÷åòñÿ. Â«ßïîíêàÂ» ðàññ÷èòàíà êàê ðàç íà ýòî, ïîýòîìó íà çàâòðàê â€“ ÷àøêà ÷åðíîãî êîôå. Áåç ñàõàðà. Ïîíèìàþ, ýòî òðóäíî, íî îò ñàõàðà ìû îòêàçûâàåìñÿ.Äëÿ âàøåãî æå çäîðîâüÿ è ïîëüçû êîôå äîëæåí áûòü íàòóðàëüíûì: ó÷åíûå óòâåðæäàþò, ÷òî îí ñîäåðæèò àíòèîêñèäàíòû. Ðàñòâîðèìûé Â«êîôåÂ», åñëè ìîæíî åãî òàê íàçâàòü, íè â êîåì ñëó÷àå íå ïåéòå (êñòàòè, ýòî íå òîëüêî äèåò êàñàåòñÿ). Íå îáÿçàòåëüíî äåëàòü åãî ñëèøêîì êðåïêèì â€“ çàâàðèòå ÷àøå÷êó ëþáèìîãî àðîìàòíîãî êîôå òàê, êàê âàì íðàâèòñÿ, ýòî ïðåêðàñíîå íà÷àëî äíÿ.Îáåä: îâîùè è ÿéöàÊîãäà àïïåòèò óæå ïðîñíóëñÿ, à âðåìÿ ïðèáëèæàåòñÿ ê îáåäó, ïîðà ïîäêðåïèòüñÿ. Íà îáåä îòâàðèòå äâà ÿéöà âêðóòóþ, ïðèãîòîâüòå ñàëàò: ñâåæàÿ, à ëó÷øå ñëåãêà îòâàðåííàÿ êàïóñòà (áåëîêî÷àííàÿ èëè ïåêèíñêàÿ) ñ îëèâêîâûì ìàñëîì. Õî÷ó îòìåòèòü, ÷òî òàêîãî ñàëàòà âû ìîæåòå ñúåñòü ñêîëüêî âàøåé äóøå óãîäíî: îí îòðàæàåòñÿ íà ôèãóðå èñêëþ÷èòåëüíî ïîçèòèâíî! À îëèâêîâîå ìàñëî âåñüìà ïîëåçíî äëÿ âñåãî îðãàíèçìà.Îáåäàéòå íå òîðîïÿñü, ñ óäîâîëüñòâèåì. Åñëè óäîáíî â€“ âîñïîëüçóéòåñü êèòàéñêèìè ïàëî÷êàìè äëÿ ïîääåðæàíèÿ â ñåáå Â«ÿïîíñêîãîÂ» íàñòðîÿ. Ïîñëå îáåäà âûïåéòå ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà áåç ñîëè, îòëè÷íî, åñëè ýòîò ñîê ñâåæåîòæàòûé.Äóìàéòå î õîðîøåì, î òîì, êàê âû ñòðîéíû, êðàñèâû è ìîëîäû â€“ íå çàáûâàåì î ïèùå äëÿ äóøè è ïîäáàäðèâàåì ñåáÿ çà ïîëåçíîå íà÷èíàíèå.Óæèí: ðûáàÍà óæèí ïðèãîòîâüòå ïîðöèþ ðûáû (200-250 ãðàììîâ): ýòî ìîæåò áûòü ïðàêòè÷åñêè ëþáàÿ ðûáà, êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ. Êóñîê ðûáû âû ìîæåòå îòâàðèòü â âîäå èëè ïàðîâàðêå, à òàêæå ïîæàðèòü â€“ â ýòîì ñëó÷àå èñïîëüçóéòå ñêîâîðîäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïîêðûòèåì è ñîâñåì íåìíîãî îëèâêîâîãî ìàñëà.Ïîçäðàâëÿåì Âàñ, ïåðâûé äåíü äèåòû çàâåðøåí! Âàì îñòàëîñü 12 äíåé è åùå ïàðà äíåé äëÿ âûõîäà èç äèåòû.Íèæåïðèâåäåííûé òåêñò ðàñïå÷àòàéòå è ïîâåñüòå íà âèäíîì ìåñòå êàê ïàìÿòêó íà âñå äíè ÿïîíñêîé äèåòû. Â Ìåíþ íà âñå äíè ÿïîíñêîé äèåòûÄåíü 1Çàâòðàê: ÷àøêà ÷åðíîãî êîôå.Îáåä: 2 ÿéöà âêðóòóþ, áîëüøàÿ ïîðöèÿ ñàëàòà, ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.Ãëàâíûé ñàëàò ÿïîíñêîé äèåòû:Íàðåæüòå êðàñèâûìè äëèííûìè ïîëîñêàìè ñûðóþ èëè ñëåãêà îòâàðåííóþ áåëîêî÷àííóþ èëè ïåêèíñêóþ êàïóñòó, äîáàâüòå â ñàëàòíèöó íåìíîãî îëèâêîâîãî èëè êóíæóòíîãî ìàñëà, ïåðåìåøàéòå.Óæèí: æàðåíàÿ íà îëèâêîâîì ìàñëå èëè âàðåíàÿ ðûáà, 200-250 ãðàììîâÑîâåò äíÿ: ãîòîâüòå äèåòè÷åñêóþ ïèùó ñ ðàäîñòüþ, åøüòå íå ñïåøà.Äåíü 2Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå, îäèí ñóõàðèê èç ðæàíîãî õëåáà èëè õëåáà ñ îòðóáÿìè.Îáåä: ðûáà æàðåíàÿ èëè âàðåíàÿ, ñàëàò èç ñâåæèõ îâîùåé (îãóðöû, ðåäèñ, ðåäüêà äàéêîí, çåëåíü, ïîìèäîðû - ïî æåëàíèþ), êàïóñòû ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.Óæèí: 100 ãðàììîâ âàðåíîé ãîâÿäèíû, ñòàêàí êåôèðà.Ñîâåò: íå çàáûâàéòå, äèåòà - ýòî íå ñàìîèñòÿçàíèå, à â êàêîì-òî ñìûñëå ñàìîñîçåðöàòåëüíûé ïðîöåññ. Âû íàáëþäàåòå çà ñîáîé è ñòàíîâèòåñü ëó÷øå!Äåíü 3Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå, ñóõàðèê.Îáåä: 1 áîëüøîé êàáà÷îê, îáæàðåííûé ëîìòèêàìè â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå. Îëèâêîâîå èëè êóíæóòíîå òîëüêî óëó÷øèò âêóñ!Óæèí: 2 ÿéöà âêðóòóþ, 200 ãðàìì âàðåíîé ãîâÿäèíû, ñàëàò èç ñâåæåé êàïóñòû ñ îëèâêîâûì ìàñëîì.Ñîâåò: åñëè â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè îêàçàëîñü íå òîëüêî ïîäñîëíå÷íîå, íî è îëèâêîâîå, êóêóðóçíîå è êóíæóòíîå ìàñëî, íå îòêàçûâàéòå ñåáå â ðàçíîîáðàçèè âêóñîâ.Äåíü 4Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå.Îáåä: 1 ñûðîå ÿéöî, 3 áîëüøèõ âàðåíûõ ìîðêîâè ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, 15 ãðàìì òâåðäîãî ñûðà. Âû ìîæåòå ñúåñòü äâå ìîðêîâêè ïðîñòî òàê, à îäíó ïîðåçàòü òîíêèìè ïîëîñêàìè, ñìåøàòü âìåñòå ñ òåðòûì ñûðîì è ïîëèòü îëèâêîâûì ìàñëîì.Óæèí: ïðàêòè÷åñêè ëþáûå ôðóêòû, êðîìå áàíàíà è âèíîãðàäà (îíè ñëèøêîì ñëàäêèå). Ñîâåò: êàêèìè áû íè áûëè ôðóêòû, íåîáÿçàòåëüíî â îäèí ïðèñåñò ñúåäàòü ñðàçó ïîëêèëîãðàììà - íå ðàñòÿãèâàéòå æåëóäîê. Ëó÷øå ðàçäåëèòå ôðóêòû íà äâà ïðèåìà ïèùè.Äåíü 5Çàâòðàê: ñûðàÿ ìîðêîâü ñ ñîêîì ëèìîíà. Âû ìîæåòå íàòåðåòü åå, íàðåçàòü èëè æå ïîëîâèíó ìîðêîâè ñúåñòü ïðîñòî òàê!Îáåä: ðûáà æàðåíàÿ èëè âàðåíàÿ, ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.Óæèí: ôðóêòû, êðîìå áàíàíà è âèíîãðàäàÄåíü 6Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå.Îáåä: ïîëîâèíà íåáîëüøîé âàðåíîé êóðèöû áåç êîæèöû è æèðà, ñàëàò èç ñâåæåé êàïóñòû èëè ìîðêîâè.Óæèí: 2 ÿéöà âêðóòóþ, îêîëî 200 ãðàììîâ ñûðîé ìîðêîâè, ñìåøàííîé ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì. Äåíü 7Çàâòðàê: çåëåíûé èëè òðàâÿíîé ÷àé áåç ñàõàðà.Îáåä: 200 ãðàììîâ îòâàðíîé ãîâÿäèíû, íåìíîãî ôðóêòîâ.Óæèí: Ëþáîé èç âàðèàíòîâ óæèíà çà ïðîøåäøóþ íåäåëþ ÿïîíñêîé äèåòû, èñêëþ÷àÿ âàðèàíò ïðåäëàãàåìûé íà óæèí òðåòüåãî äíÿ.Äåíü 8Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå.Îáåä: ïîëîâèíà íåáîëüøîé âàðåíîé êóðèöû áåç êîæèöû è æèðà, ñàëàò èç ñâåæåé êàïóñòû èëè ìîðêîâè.Óæèí: 2 ÿéöà âêðóòóþ, îêîëî 200 ãðàììîâ ñûðîé ìîðêîâè, ñìåøàííîé ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì. Ìû ïðîøëè ñåðåäèíó ÿïîíñêîé äèåòû, è òåïåðü ìåíþ áóäåò ïîâòîðÿòüñÿ. Äåíü 9Çàâòðàê: ñûðàÿ ìîðêîâü ñ ñîêîì ëèìîíà.Îáåä: êóñîê êðóïíîé ðûáû (îêîëî 250-300 ãðàììîâ), æàðåíîé èëè âàðåíîé, ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.Óæèí: ôðóêòû.Äåíü 10Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå.Îáåä: 1 ñûðîå ÿéöî, 3 áîëüøèõ âàðåíûõ ìîðêîâè ñ îëèâêîâûì ìàñëîì, 15 ãðàììîâ òâåðäîãî ñûðà.Óæèí: ôðóêòû, êðîìå áàíàíà è âèíîãðàäàÄåíü 11Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå, ñóõàðèê.Îáåä: 1 áîëüøîé êàáà÷îê, îáæàðåííûé ëîìòèêàìè â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå.Óæèí: 2 ÿéöà âêðóòóþ, 200 ãðàììîâ âàðåíîé ãîâÿäèíû, ñàëàò èç ñâåæåé êàïóñòû ñ îëèâêîâûì ìàñëîì.Äåíü 12Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå, ñóõàðèêÎáåä: ðûáà æàðåíàÿ èëè âàðåíàÿ, ñàëàò èç îâîùåé, êàïóñòà ñ îëèâêîâûì ìàñëîì.Óæèí: 100 ãðàììîâ âàðåíîé ãîâÿäèíû, ñòàêàí êåôèðà. Äåíü 13Çàâòðàê: ÷åðíûé êîôå.Îáåä: 2 ÿéöà âêðóòóþ, ñàëàò èç íåìíîãî îòâàðåííîé êàïóñòû ñ îëèâêîâûì ìàñëîì, ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.Óæèí: ïîðöèÿ (250-300 ãðàììîâ) âàðåíîé èëè æàðåíîé ðûáû.Ïîçäðàâëÿåì: 13 äíåé ñòðîãîé ßïîíñêîé äèåòû çàâåðøåíû!ÂÍÈÌÀÍÈÅ!!!Â Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ñðàçó æå íà 14-é äåíü íàáðàñûâàòüñÿ íà ñëàäêîå, èíà÷å ê âàì áûñòðî âåðíóòñÿ ïîòåðÿííûå êèëîãðàììû. Òàê æå íå ñëåäóåò ñðàçó åñòü æèðíîå è óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü, ýòî ÷ðåâàòîÂ  ïîìèìî òîãî, ÷òî ïîïðàâèòåñü åù¸ è ïðîáëåìàìè ñ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûì òðàêòîì, íà÷èíàÿ îò äèàðåè è çàêàí÷èâàÿ îñòðûìè õîëåöèñòèòîì è ïàíêðåàòèòîì, ëèáî îáîñòðåíèåì õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé òàêèõ êàê ÿçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà è ÄÏÊ. Ïóñòü ìåíþ ñëåäóþùåãî ïîñëå îêîí÷àíèÿ äèåòû äíÿ ñîäåðæèò òå æå ïðîäóêòû, êîòîðûìè âû ïèòàëèñü íà ïðîòÿæåíèè ïî÷òè äâóõ íåäåëü. Ñàõàð è ñëàäêîå ââîäèòå â ñâîé ðàöèîí ïîñòåïåííî, áóêâàëüíî ïî ëîæå÷êå, àíàëîãè÷íî è ñ æèðíûì ìÿñîì è àëêîãîëåì. 
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