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Аннотация
Кто из нас не предпринимал безуспешных попыток обрести идеальные формы? К сожалению, удается это далеко не всем. Если хотите сбросить вес всерьез и надолго, забудьте о голодовках и надрыве в спортзале. Похудеть можно без жертв, если следовать 333 советам, изложенным в этой книге.
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1. А оно вам надо?

Для начала определитесь, нужно ли вам худеть. Лишний вес — величина объективная. Узнать, есть ли он у вас, можно с помощью индекса массы тела. Чтобы рассчитать ИМТ, нужно разделить свой вес в килограммах на рост в метрах, возведенный в квадрат:
ИМТ = вес (кг)/рост2 (м).

Например, ваш вес составляет 65 кг, а рост — 1 метр 70 сантиметров (1,7 м). Вначале возводим в квадрат 1,7, получаем 2,89. Теперь 65 делим на 2,89, итого — 22,49. Это и есть ваш индекс массы тела. Показатель ИМТ 18 говорит о дефиците массы тела, диапазон от 19 до 25 — норма, 25–30 — избыточная масса тела, а все показатели, превышающие порог в 30, свидетельствуют об ожирении.
Формула Кетле, при помощи которой рассчитывается индекс массы тела, получила распространение с конца 20-го века. А с середины 19-го века известна формула Брока, по которой оптимальный вес должен быть равен величине, полученной в результате вычитания определенного коэффициента из роста, взятого в сантиметрах. Если ваш рост до 165 см, коэффициент составляет 100, если до 175 см — нужно вычесть 105, а более 175 — вычитаем 110. Следовательно, для женщины, рост которой, например, 166 см, оптимальный вес — 61 кг.
Позже формулу усовершенствовали: при определении оптимального веса стали учитывать и возраст. Так, для тех, кому 20–30 лет, оптимальный вес должен был быть уменьшен на 11 %, а для людей старше 50 — увеличен на 6 %.
Анекдот на десерт
Жена встает на весы. Муж ухмыляется, глядя на стрелку:
— Знаешь, какой у тебя должен быть рост, чтобы соответствовать весу?
— Какой?
— Пять с половиной метров!
* * *
У меня идеальная фигура, но лишний вес ее скрывает.

2. Эксперимент на себе

Если отражение в зеркале вас не устраивает, начните принимать радикальные меры! Пусть это будет своего рода эксперимент, который преобразит вашу жизнь.
Улучшится фигура — повысится самооценка, а это уже будет новый уровень притязаний. И глазом не успеете моргнуть, как подвернется хорошая работа или повысят зарплату, не говоря уже о положительных изменениях в личной жизни. Вас не любили с лишними килограммами? Попробуйте найти счастье без них. Это нужно вам и никому больше.
Интересные результаты предоставили социологи. 38 % опрошенных ими признались, что худеют для того, чтобы доставить удовольствие своему партнеру, а 10 % — потому что хотят утереть нос коллеге или подруге. Психологи утверждают, что гарантировать результат может только похудение для себя, а не окружающих. Чтобы заинтересовать кого-то, нужно заинтересовать себя.
Цитата крылата
Для здоровья женщины восхищенные взгляды мужчин важнее, чем калории и лекарства.
Франсуаза Саган


3. Мотивация слабовата?

В Америке много лет не могут привести в исполнение приговор в отношении толстяка, который не помещается на электрическом стуле. Ему уже трижды давали срок для похудения, но приговоренный к высшей мере лишь набирает вес еще больше. Диетологи грустно шутят, что это тот случай, когда мотивация слабовата. И пока лишние килограммы спасают чью-то жизнь, заметим: мы не худеем, потому что не имеем мотивации. Как только она появится, лишний вес уйдет без долгих упрашиваний. Если же мотивации нет, процесс будет заброшен при первых же трудностях.
Припомните все неприятные случаи, которые вы пережили из-за лишних килограммов, и поймите, что пора меняться! Правильный психологический настрой — обязательное условие успешного старта.

4. Вижу цель – не вижу препятствий

Заведите дневник похудения, в котором будете записывать все свои действия, рацион и ежедневные изменения веса. Не забудьте зафиксировать начальные показатели: вес, объем талии, груди, бедер. Эти данные нужно записывать максимально точно, т. к. по ним можно будет оценить реальный прогресс выбранной методики похудения. Ежедневно записывайте в дневник запланированный режим и отмечайте плюсами, что было соблюдено, а минусами — что нет.
В дневник похудения заносите:
— примерный план физической активности на неделю;
— ежедневные результаты утреннего взвешивания;
— перечень съеденных за день продуктов.
Вредные продукты (жирные, сладкие, соленые) обводите красным цветом — так вы отследите пищевые привычки, которые нужно искоренить.
А начните дневник с перечисления целей, которых пытаетесь достичь. Например:
— покупать одежду, которая нравятся, а не ту, что скрывает недостатки фигуры;
— обрести фигуру, с которой не стыдно будет раздеться в бассейне и на пляже;
— облегчить походку и уменьшить нагрузку на ноги;
— получать удовольствие не только от еды.
Процесс похудения станет эффективнее, если сбрасывать вес будете на пару с подружкой или оповестите о своих планах друзей в соцсетях — тогда придется состязаться в результатах и докладывать о достижениях тем, кто следит за вашими стараниями. А главный фактор гарантированного результата — вера в свои силы.
Анекдот на десерт
Две полные дамы разговаривают в спортзале:
— Мой муж настаивает, чтобы я ходила сюда, потому что ему нравится спать со стройными женщинами.
— Так ты на верном пути?
— Он это делает, пока я здесь.

5. За слезки – шоколадку

Психологи утверждают, что в 90 % случаев лишний вес — результат психологического дисбаланса. Нервная работа, напряженная атмосфера в семье и лишние килограммы — понятия одного ряда.
«Заедание проблем» — самая распространенная привычка в стрессовых ситуациях. И родом она из детства, когда расстроенному ребенку родители давали шоколадку, чтобы не плакал. Учтите, что шоколадка на голодный желудок может вызвать психологическую зависимость, когда захочется съесть как можно больше этого приятного на вкус высококалорийного продукта.
При «эмоциональном переедании» люди тянутся к еде не из чувства голода, а ради устранения психологического дискомфорта. Начинать похудение, не умея обуздывать эмоции, бессмысленно, ведь именно эмоции управляют чувством голода. Выбирайте другой способ отвлечься от гнета повседневности — не связанный с едой. И помните, что вкусняшка отвлекает от проблемы, но не устраняет причину стресса. Проблемы нужно не заедать, а искоренять.
Для сохранения хорошей физической формы важно быть оптимистом. Так что позаботьтесь о положительных эмоциях — они будут стоять на страже вашей хорошей физической формы.
Даже к тяготам похудения отнеситесь с юмором!
✓ Как перестать есть после шести вечера? Ложитесь спать!
✓ Как перестать объедаться на ночь? Повесьте на холодильник зеркало.
✓ А если зеркало не помогает? Повесьте на холодильник замок.
✓ Кажется, что на тарелке мало еды? Купите лупу или используйте блюдце!
Анекдот на десерт
Встретились две подруги.
— Как ты похудела! — восклицает одна.
— Мне изменяет муж, — отвечает другая. — Я так страдаю…
— Так разведись с ним!
— Не могу, мне нужно сбросить еще три кило.

6. Проверьте гормональный фон

Если не знаете, отчего набираете вес, сделайте анализ крови на определение уровня гормонов. Помимо основных врагов стройной фигуры — переедания и гиподинамии (пониженной подвижности) — бывают проблемы внутри организма. Например, низкий уровень содержания гормонов щитовидной железы — т. н. гипотиреоз. Встречается он в 19 случаях на 1000 у женщин и 1 на 1000 у мужчин. Следствие этого состояния организма — снижение метаболизма, которое и приводит к постепенному набору веса. Одна из частых причин возникновения гипотиреоза — дефицит йода в организме.
К набору веса часто приводит гормональная перестройка в подростковом возрасте, во время беременности, родов и менопаузы. Гормональные нарушения могут быть вызваны и врожденной предрасположенностью, и инфекциями, и стрессом.
Кровный совет
1 группа – «Охотник»
От самой древней группы крови произошли остальные группы. К этому типу относится 33,5 % населения Земли. Сильные стороны: крепкий иммунитет и хороший метаболизм. Слабые стороны: тяжелая адаптация к изменению диеты и условий окружающей среды, аллергии, повышенная кислотность желудка (язвы).
Показана высокопротеиновая диета: мясо (кроме свинины), рыба, морепродукты, а также овощи и фрукты (кроме кислых), ананасы, ржаной хлеб (в ограниченном количестве). Из напитков – зеленый чай, чаи из шиповника, имбиря, мяты, ромашки, женьшеня, шалфея, валерианы, листа малины, липы (нейтральные – пиво, вино красное и белое).
Избегать: кофе, капусты (кроме брокколи), кукурузу (и изделия из нее), маринадов, кетчупа, цитрусовых, мороженого, сахара, картофеля.
Ограничить: бобовые, крупы (особенно овсянку, пшеницу и изделия из нее).
Спорт: аэробика, лыжи, бег, плавание.


7. Спите много, вставайте рано

Если спать меньше 6 часов в сутки, в крови повышается уровень гормона, стимулирующего аппетит и тягу к сладкому. Невыспавшийся человек пополняет недостаток энергии едой, и это не замедлит отразиться на фигуре. Чтобы не набирать лишний вес, важно высыпаться. Доказано, что 9 часов сна в сутки могут спасти даже от генетической предрасположенности к ожирению. А продолжительность сна до 7 часов, наоборот, запускает генетические факторы, влияющие на набор веса. В нашем организме выявлены гены, отвечающие за использование энергии и сохранение жира, насыщение после еды и скорость расходования сахара. Именно на них и влияет длительный сон.
Из-за нарушения суточного ритма бодрствования и отдыха можно набрать более 5 кг лишнего веса в год. Каждый час сбоя в режиме биологических часов повышает риск набрать лишние килограммы на 33 %. Причина в том, что пищеварительная система подчиняется суточным ритмам и не готова расщеплять белки, жиры и углеводы во «внеурочное» время.
Режим дня — первое правило похудения. Спать нужно не менее 8 часов, ложась и просыпаясь в одно и то же время — в соответствии с личными биологическими часами (когда клонит ко сну, тогда и отправляйтесь в постель). А новый день начинайте на час раньше — больше потратите калорий и быстрее сбросите вес.
Анекдот на десерт
Хорошо быть гусеницей: ешь, ешь, ешь, спишь, спишь, спишь, просыпаешься — красавица!
Рецепт от звезды
Три «С» Мадонны: сон, спорт, салат
Легендарная певица бросает вызов возрасту 10–12-часовым сном, 2-часовыми ежедневными занятиями в тренажерном зале и вегетарианской системой питания.


8. Лень не пройдет

Мы ленимся, забывая о том, что зря расходуем жизненное время, портим фигуру и здоровье. Чем меньше мы двигаемся, тем больше накапливаем жирок. Но вместо того чтобы уделять время утренней зарядке или вечерней прогулке, многие начинают бороться с гиподинамией, когда проблема уже налицо. Ноющие с непривычки мышцы, ломота в суставах и усталость — неизбежные спутники встречи со спортом нетренированного тела. Продолжать истязать себя нагрузками способны немногие. А у тех, кто физические упражнения в скором времени забрасывает, набор веса от стресса идет активнее прежнего. Оставаться в форме поможет только оптимальное сочетание физической активности и рациона.
В зрелом возрасте полнота опаснее, чем в молодости: после 50 лет артерии от жировых отложений теряют эластичность, чего не скажешь о молодых людях. В молодости пагубное влияние ожирения компенсируется, а позже — нет. Чем больше лишний вес, тем выше риск сердечно-сосудистых заболеваний. С годами замедляются обменные процессы, а с ними снижается и расход энергии. Вот почему во второй половине жизни увеличить физическую нагрузку и облегчить рацион особенно важно.
Лень одолевает тогда, когда не хватает энергии. Восполнить ее поможет движение: посильные физические нагрузки и прогулки минимум 10 часов в неделю. Ничегонеделание у телевизора не заменит радости от здорового тела и бодрого расположения духа.
Анекдот на десерт
— Привет!
— Привет!
— Чем занимаешься?
— Пресс качаю.
— Зачем?!
— Полезно для здоровья и фигуры.
— Дай ссылку — я тоже скачаю.
* * *
В баню я не хожу. В женскую не пускают, а в мужскую неинтересно.

9. Движение – жизнь

Недостаточная физическая нагрузка — это не только непереработанные калории, «накапливающиеся» в жире, но и не в полную силу работающие мышцы. В бездействующих мышцах мелкие сосуды начинают закрываться, а это один из факторов повышения артериального давления.
Чтобы сбросить 400–500 г в неделю, нужно сжигать примерно 500 колокалорий в день, а это примерно 60 минут интенсивного движения. Если это сложно, можно ограничиться 30 минутами средней нагрузки ежедневно. Процесс похудения несколько замедлится, зато такая задача будет более посильной.
Для поддержания себя в форме достаточно заниматься по часу 2 раза в неделю. Для корректировки веса и похудения нужно заниматься 3–4 часа в неделю. При этом не обязательно изнурять себя на тренажерах — можно с удовольствием гулять по лесу или плавать в бассейне.
Люди, которые каждый день проходят 10 тысяч шагов, имеют лучшие показатели веса, кровяного давления и продолжительности жизни. Но обычная бытовая нагрузка — всего около 2 тысяч шагов — в 5 раз меньше ежедневной потребности в движении. Чтобы проходить 10 тысяч шагов в день, двигаться надо в течение 30–40 минут.
Лучшее время для прогулки — через 15–20 минут после того, как проснулись. Оптимальная продолжительность прогулки — 1 час. Чередуйте ходьбу по прямой со спусками и подъемами — так вы активнее сбросите вес и укрепите мышцы бедер и ягодиц. После прогулки желательно около часа ничего не есть, ограничившись теплым чаем с ложкой меда или стаканом свежевыжатого сока. За счет длительной нагрузки мышцы продолжают сокращаться еще сутки, и после ходьбы вы продолжаете худеть, даже сидя у телевизора или за компьютером.
Анекдот на десерт
Наша бабушка начала ходить по 5 км в день, когда ей стукнуло 60. Сейчас ей 97, и мы понятия не имеем, где она.

10. На метлу – и полетели

Чтобы сбросить лишние килограммы, можно по 15 минут в день крутить обруч, а можно четверть часа ежедневно тратить на активную уборку в доме. Превратите всю домашнюю работу в фитнес — расстанетесь с 700 ккал в неделю, что по эффективности равнозначно двух часам аэробики в спортзале.
Чтобы сжечь 100 ккал, можно:
✓ 20 минут убирать квартиру;
✓ 25 минут гладить белье;
✓ 15 минут работать на огороде;
✓ 20 минут ходить по ступенькам;
✓ 15 минут быстро идти;
✓ 12 минут бегать трусцой;
✓ 20 минут мыть машину;
✓ 20 минут танцевать.
Худеем по гороскопу
Овен
Представители этого знака слишком свободолюбивы, чтобы в чем-то себя ограничивать, в том числе и в еде. В их тарелке частенько – «винегрет» из всего, что попало под руку. Подкрепиться на ходу, не пропуская ни одного киоска с выпечкой, – это в их стиле, т. к. обычно они слишком заняты, чтобы еще и готовить дома. А перекусы вкусненьким помогают им справляться с депрессией.
✓ Астро-диета
Деятельным Овнам звезды не рекомендуют ограничивать себя в еде. Но попытайтесь быть разборчивее с тем, что отправляете в свой желудок. Диету замените разгрузочными днями и модным нынче грейзингом с его частыми перекусами.
Ваши продукты: нежирное мясо, рыба, бобовые, орехи, каши (особенно гречневая), зелень и овощи-фрукты. Пищевой акцент делайте не утром, а после полудня (только не наедайтесь на ночь). Откажитесь от кофе и спиртного.
✓ Астро-фитнес
Идеальные формы и душевное равновесие помогут обрести спринтерский бег, аэробика и спортивные танцы.


11. Где талию будем делать?

Для женщин максимально допустимый обхват талии — 94 см, для мужчин — 102 см. Превышение этих значений увеличивает риск сердечно-сосудистых катастроф в 1,5 раза.
Люди с лишними сантиметрами на талии имеют более высокую вероятность инсульта и инфаркта, артериальной гипертензии, гиперхолестеринемии и сахарного диабета. При избыточном весе нарушается чувствительность тканей к глюкозе — она перестает усваиваться клетками и остается в крови. Чтобы переработать большое количество глюкозы, организм производит избыток гормона инсулина. Резкое повышение его уровня в крови негативно сказывается на работе сердечно-сосудистой системы.
Ожирение часто запускает патологии эндокринной и выделительной систем, желчнокаменной болезни и ухудшение течения дегенеративных заболеваний суставов. От лишнего веса страдают подвергающиеся избыточной нагрузке легкие и вены.
Несмотря на возрастное замедление процессов метаболизма, пищевое поведение человека на протяжение жизни обычно остается неизменным, что и приводит к накапливанию жира. Висцеральный (внутрибрюшной) жир опасен особенно, поскольку влияет не только на массу тела. В нем вырабатывается до 30 различных биологически активных веществ, большинство из которых неблагоприятно отражаются на сердечно-сосудистой системе: провоцируют развитие атеросклероза и повышенное тромбообразование. Висцеральное (внутрибрюшное) и абдоминальное (в области живота) ожирение — важнейшие причины сердечно-сосудистых заболеваний и смертности людей в возрасте 35–45 лет.
Анекдот на десерт
Помогу похудеть! Беру на себя ваши обеды и ужины.
Студент Петров
Цитата крылата
Красота – это вечность, длящаяся мгновение.
Альбер Камю


12. Лучше меньше, но чаще

Ни в коем случае не голодайте! Как только вы перестаете нормально питаться, организм получает сильный стресс. «Наученный» экономить, он при любой возможности начнет откладывать питательные вещества «про запас».
Одна из самых частых ошибок худеющих — большие перерывы между приемами пищи. Для оптимальной скорости обменных процессов необходимо, чтобы глюкоза поступала в кровь постоянно и равномерно. Поэтому интервал между едой не должен превышать 5 часов. Перестройте график питания. Есть надо не менее 5 раз в день маленькими порциями. Размер порции не должен превышать 250 граммов. Так еда будет перерабатываться быстрее и более эффективно. Приемы пищи делим на 5 раз в день с одинаковыми промежутками — завтрак, второй завтрак, обед, полдник, ужин.
Одна из важных причин переедания — вредные пищевые привычки, связывающие еду с определенными ситуациями. В ходе научного эксперимента посетителям кинотеатра у входа в зал выдавали попкорн — свежий и недельной давности. Зрители, не имевшие привычки жевать что-либо во время фильма, съедали намного меньше несвежего попкорна, чем свежего: им попкорн казался невкусным. Те же, кто привык совмещать просмотр кинофильма с едой, съедали примерно поровну попкорна вне зависимости от его свежести: они разницы во вкусе просто не замечали.
Помните, что желание перекусить быстро проходит. Аппетит, как морская волна, нарастает, достигает пика и спадает. Не бросайтесь в эти волны с головой, а просто катайтесь на их гребнях.
Рецепт от звезды
Вера Брежнева: строго по часам
Родившая двух дочерей экс-«виагра» стройна на зависть. А все потому, что питается строго по часам, избегает пышных застолий, высыпается, дружит со спортом, не ест мучного и сладкого, пьет много воды и свежих соков. Основа ее питания – рыба, овощи и творог, и только изредка – постное мясо и (отдельно) картошка.


13. За баланс!

Болезни и лишний вес возникают из-за несбалансированного питания. Соотношение белков, жиров и углеводов должно быть 1:1:3.
Жиры — это концентраты энергии, они участвуют в водном обмене и входят в состав клеток. Поскольку жиры легко усваиваются и складируются в организме, нужно употреблять продукты с низким их содержанием. Насыщенные жиры (животные) при температуре тела размягчаются, но не плавятся, скапливаясь на стенках сосудов и приводя к образованию атеросклеротических бляшек. Ненасыщенные жиры делятся на мононенасыщенные (содержатся в оливковом масле, авокадо, маслинах) и полиненасыщенные: омега-6 (подсолнечное, кукурузное, соевое масла, орехи и семечки) и омега-3 (рыба, рыбий жир, льняное масло, масло грецкого ореха, масло зародышей пшеницы). Жирные кислоты омега-3 — незаменимые, они не синтезируются организмом и должны регулярно поступать с пищей.
Углеводы — источник энергии. Простые углеводы быстро впитываются в кровь и повышают уровень сахара в крови, из-за чего происходит выброс инсулина — гормона, который и откладывает избыточный сахар в жировые складки. Надо употреблять сложные углеводы, они долго перевариваются и не провоцируют мгновенный выброс инсулина, а постепенно подпитывают энергией организм (содержатся в кашах, коричневом рисе, макаронах из твердых сортов пшеницы, зерновом хлебе, овощах и бобовых).
Белки — основной строительный материал организма, участвуют в формировании новых клеток и являются основой для создания гормональной и ферментной базы. Поэтому надо употреблять достаточное количество нежирного мяса, рыбы, бобовых, молочных продуктов и яиц.
Цитата крылата
Почему женщины так много времени и средств уделяют своему внешнему виду, а не развитию интеллекта? Потому что слепых мужчин гораздо меньше, чем умных.
Фаина Раневская


14. Завтрак – себе…

Как ни парадоксально, но плотный завтрак ускоряет потерю веса! Научно доказано, что высококалорийное начало дня способствует похудению, а также защищает организм от диабета и гипертонии. Никогда не игнорируйте завтрак — съедайте тарелку овсянки с ложкой меда или оливкового масла. Завтрак ускоряет обмен веществ и дает энергию на весь день. Если организм ее не получает, включается режим экономии энергии, т. е. обмен веществ замедляется, что чревато набором веса. У тех же, кто завтракает, улучшаются показатели уровня инсулина, сахара и триглицеридов в крови.
Анекдот на десерт
Хочешь завтрак в постель — спи на кухне.

15. …а ужин – врагу

Не стоит пересматривать принцип «завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу». Если хотите похудеть, не откладывайте основную еду на вечер: большая часть пищи должна быть съедена в первой половине дня.
Если не можете не есть после 18.00, соблюдайте более выполнимое в современном ритме жизни правило: не ешьте позже чем за 3 часа до сна. Отказ от ужина — самый эффективный и безвредный способ похудения. Но — не самый простой. Ведь именно вечером мы расслабляемся, общаясь в кругу семьи, где домочадцы лакомятся вкусненьким. Отказаться от соблазна составить им компанию поможет привычка: если в первые 3 дня сможете преодолеть вечернее чувство голода, то дальнейший отказ от ужина перестанет доставлять дискомфорт. Другой способ отказаться от вечерней трапезы — пообещать себе съесть все, что хочется, но утром. А чтобы время прошло быстрее, раньше ложитесь спать. В магазин за продуктами — тоже утром. Никогда не ходите в супермаркеты и не готовьте на ночь глядя. Вечером — только стакан кефира или яблочко. Если же они провоцируют у вас чувство голода, то и этого нельзя — лучше выпейте стакан воды, отказавшись от калорий вообще.

16. Понюхал – наелся

Волчий аппетит не всегда следствие физической активности. Доказано, что интенсивная 45-минутная физическая нагрузка аппетит не повышает, а снижает. После занятий спортом нервный отклик на аппетитные картинки оказывается слабее, а активность организма — выше. Таким образом, физические упражнения позволяют «экономить» калории сразу двумя способами: «сжигая» их, а также регулируя аппетит и предотвращая переедание.
Снизить тягу к еде поможет древняя китайская оздоровительная система цигун, построенная на комплексе философских постулатов, специального дыхания и осознанных состояний. Практика точечного массажа ушных раковин основана на том, что активные точки на ушах связаны со всем телом. При их стимуляции мозг получает сигналы, что тело расслаблено, насыщенно питательными веществами и положительной энергией. Ощутив острое желание что-нибудь съесть, просто помассируйте уши. Обхватите большим и указательным пальцами обеих рук ушную раковину и массируйте каждую точку по 30–60 секунд.
Если страдаете манией случайных перекусов, убирайте с глаз долой все сухарики, снеки и семечки. Если хочется есть — пейте: воду с лимоном, зеленый чай, соки (фреш), смузи или кофе без сахара.
Бывает, что для похудения достаточно есть пищу, снижающую аппетит. Например, листовые овощи — шпинат и капусту. Для их переработки организму приходится затрачивать большое количество энергии, поэтому они не грозят вам прибавкой лишнего веса. Горячая еда (и особенно горячий суп) могут воздействовать запахом на мозг и тем самым создавать ощущение насыщения.
Анекдот на десерт
В аптеке:
— Дайте три упаковки таблеток для подавления аппетита.
— Но я же вам полчаса назад продала 15 упаковок!
— Я не наелась.
* * *
Объявление: «Быстрое похудение! До 15 кг за неделю. Ежедневный курс по 14 часов под наблюдением опытного прораба».

17. Пить – здоровью не вредить

Вода — незаменимый помощник в борьбе с лишними килограммами. Лишний вес зачастую является результатом нарушения водного баланса в организме. Недостаток воды также часто становится причиной проблем с желудочно-кишечным трактом, желчевыводящей системой.
Начинайте день со стакана теплой воды натощак и пейте в течение дня маленькими глотками 1,5–2 литра теплой воды без газа. Еду при этом не запиваем — воду пьем за 20 минут до еды. Диетологи рекомендуют трижды в день выпивать до еды два стакана воды: жидкость уменьшит объем потребляемых калорий. За 12 недель такой схемы питания можно потерять на 2,3 кг больше лишнего веса, чем на других диетах.
Есть и еще одна методика похудения с помощью воды: можно есть все, кроме соленого, но каждый час необходимо выпивать 0,5 стакана теплой воды (температура — около 40 °C). Эффект заметен уже на 5-й день.
И хотя диетологи советуют выпивать не менее 2 л воды в день, врачи рекомендуют ограничивать потребление жидкости людям с проблемами мочевыделительной и сердечно-сосудистой систем.
Компетентно
Что можно и чего нельзя пить во время диеты
Минеральная вода – можно.
Газированные напитки – нельзя.
Вино – можно, если оно не сладкое.
Квас – нежелательно.
Узвар – можно.
Сок (фреш) – можно.
Компот – можно, без сахара.
Чай – можно (мате, зеленый, травяной).
Кисель – можно (без сахара).
Какао – можно.
Горячий шоколад – нежелательно.


18. Поглотить и выбросить

Влияние на вес оказывает работа желчного пузыря. Для борьбы с жировыми отложениями организм использует желчь. Очень эффективна методика нормализации работы желчного пузыря и его очищения от токсинов: на ночь надо выпить 2 таблетки ношпы и 3 таблетки аллахола, а утром натощак — литр кипяченой воды без газа (подогреть до 40 °C и смешать с одной столовой ложкой сорбита). Эта методика очистки организма от шлаков не подходит тем, у кого есть камни в желчном пузыре или в почках.
Альтернатива таблеткам — зеленый чай без сахара. Регулярное его употребление (4–5 чашек в день) гарантированно избавит от ожирения.
Есть и народное средство для очищения и похудения — настой из корней одуванчика (желчегонное и мочегонное средство).
Анекдот на десерт
Распространитель средств для похудения втюхивает сомнительный препарат полной даме:
— Примите сегодня две таблетки, а завтра, если проснетесь, еще две.

19. Организма Мойдодыр – обезжиренный кефир

Это самый приятный, безопасный и эффективный способ очищения организма. Кефир отлично усваивается и почти не содержит калорий. А входящие в его состав минеральные вещества (кальций, магний, йод, калий, железо), белки, жиры и витамины делают его идеально сбалансированным источником энергии.
Если хотите похудеть быстро и без вреда для организма, то 5-дневная методика очищения организма с помощью кефира — то, что нужно. Учтите только, что кефир должен быть комнатной температуры и свежим: однодневный кефир обладает легким слабительным эффектом, а трехдневный, наоборот, задерживает стул.

20. Долой белый яд

Еще одна возможная причина набора килограммов — нарушение работы почек и задержка воды в организме. В таком случае придется применять лекарственные препараты и полностью отказаться от задерживающей жидкость соли. В среднем нашему организму требуется 12–15 г соли в день, в то время как мы ежедневно потребляем в 3 раза больше.
Диетологи считают, что содержание соли, сахара и жиров в рационе должно быть минимальным, в то время как половину его должна составлять пища, богатая грубыми волокнами.
Но эти рекомендации носят общий характер. В деле похудения нужно руководствоваться индивидуальным подходом к нормам питания для каждого человека.

21. Пьянству – бой

Алкогольные напитки содержат калории и усиливают аппетит. К тому же алкоголь предполагает сытные закуски, что быстро приводит к набору лишних килограммов.
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22. Мухи – отдельно, котлеты – отдельно

Гастрономические пристрастия придется пересмотреть раз и навсегда. Отныне на вашем столе — только овощи, фрукты, вареное натуральное мясо и молочные продукты. Исключите из рациона майонез, кетчуп, колбасу, сыр, сливочное масло, хлеб и кондитерские изделия. Как можно реже употребляйте макароны, крупы и картофель, придерживаясь принципа раздельного питания.
Раздельное питание — это тип осознанного приема пищи, когда человек различает, что полезно, а что вредно. При этом из рациона исключаются безусловно вредные продукты-яды.
Основной принцип — правильное сочетание продуктов. Ведь для каждого вида пищи вырабатываются свои ферменты. Для переваривания мяса (белков) нужна очень кислая среда, и этот процесс в желудке занимает около 2–3 часов. А на переваривание каши или картофеля (углеводы) нужен другой тип ферментов, менее кислая среда, время переваривания — 40 минут. Когда в желудок одновременно попадают мясо и каши (картофель), время переваривания пищи увеличивается до 5 и более часов. Поэтому возникает тяжесть и клонит ко сну, а пища начинает гнить и бродить в желудке. Правильное сочетание: мясо (рыба) с овощами или каша (картофель) с овощами. Сладости и фрукты считаются отдельным приемом пищи.
Цитата крылата
Если женщина весит 140 фунтов, самое большое для нее удовольствие – увидеть женщину, которая весит 150.
Хелен Роуленд


23. Похудей и ты, тарелка

Поменяв тарелку на меньшую по размеру, мы уменьшаем количество съеденного. Избегаем добавки и никогда не смешиваем еду в одной посуде: для основного блюда используем одну тарелку, для салата — другую.

24. Худейте с умом

Основные претензии к диетам со стороны врачей — быстрота потери килограммов и несбалансированность питания. Для безопасного похудения нужно выбирать индивидуальную диету с помощью опытного диетолога, который учтет ваш личный уровень метаболизма. Если же выбираете диету самостоятельно, отдавайте предпочтение той, при которой бы вес уходил плавно, не более 1–2 кг в месяц. Резко терять больше — опасно для здоровья. Отличный внешний вид и хорошее самочувствие обещает только постепенное снижение веса, когда кожа и мышцы успевают подтянуться, а метаболизм — перестроиться.
Употребление большого количества яблок может вызвать изжогу и обострение гастрита и язвы, морковная диета может привести к желтухе, белковая — к развитию колитов, а цитрусовая — вызвать аллергию.
Диета должна базироваться на тех продуктах, которые вы любите. Если с детства ненавидите гречку, не стоит выбирать ее в качестве основного компонента диеты для похудения; если не перевариваете сырые овощи — откажитесь от сыроедения в пользу других вариантов. Исключите из диеты невкусные продукты и блюда, заменив их подходящими вам, но диетическими.
Анекдот на десерт
Полная дама звонит в фирму по похудению:
— Муж сделал мне чудесный подарок на день рождения, но я не могу в него влезть… Ваша фирма гарантирует быстрое похудение?
— Да, мы обещаем, что через 2 месяца вы сможете надеть свое новое платье.
— При чем здесь платье — муж подарил мне машину!

25. Когда я ем, я глух и нем

Возьмите за правило есть не спеша и за столом! Не торопитесь и не совмещайте трапезу с делами, уделяйте приему пищи 10–15 спокойных минут. Не отвлекайтесь на разговоры, чтение или просмотр телевизора. От еды нужно получать удовольствие.

26. Блеск и нищета диеты

Диеты могут быть вредны для здоровья, особенно жесткие, экзотические или в том случае, если есть проблемы со здоровьем.
Питьевая, сырная, яичная, яблочная (и т. д.) диеты предполагают ставку на монорацион, при котором организм недополучает необходимые ему питательные вещества. Например, т. н. «кремлевская» диета исключает углеводы, а это основной источник энергии организма. У женщин углеводы стимулируют синтез половых гормонов, а мужчин делают добрее. Получается, что человека ставят перед выбором: похудение или здоровье. Люди, сидящие на диетах, могут быть подавлены, расстроены и агрессивны. Качество жизни от такого похудения падает.
Уязвимое место диет (особенно моновариантов) — дефицит витаминов. Если диета длится более 5 дней, возникает недостаток водорастворимых витаминов (они не накапливаются в организме, и нет возможности пополнить их запасы). Падает зрение, нарушается работа органов пищеварения, возникают проблемы со сном и страдает нервная система. Во время диет организм страдает от нехватки кальция (из-за ограничения жирности молочных продуктов содержащийся там микроэлемент не усваивается). Другим дефицитным минералом становится железо (содержится в мясных продуктах, на которые большинство диет накладывают строгие ограничения). Из-за его недостатка в организме может развиться анемия (проявляется слабостью, бледностью, проблемами с ногтями, волосами и кожей). Кроме того, с предусмотренным многими диетами усиленным выведением жидкости почки теряют соли натрия и калия, что чревато вялостью и слабостью, проблемами с сердцем и сосудами.
Сделайте перед диетой разгрузочный день. Этим вы уменьшите объем желудка, меньше и реже будет хотеться есть, а насыщение придет быстрее. И главное: тогда любая еда будет желанной.
Анекдот на десерт
— Какую бы ты посоветовала мне диету для похудения?
— 40 драже «Тик-Так» на завтрак, 50 — на обед и 60 — на ужин. Вес постоянный, дыхание свежее. Правда, слабое…

27. Зачем, скажи, нам миражи?

Известно, что аппетитное и красиво оформленное блюдо кажется вкуснее. Мозговой механизм взаимодействия визуальных и вкусовых ощущений подтвержден и наукой. Созерцание картинок с аппетитной пиццей и пирожными более благотворно влияет на вкус последующей трапезы, чем просмотр фотографий арбуза, фасоли и другой здоровой пищи. Таким образом, худеющим можно посоветовать сначала «насытиться» визуальными калориями и лишь затем приступать к сбалансированному питанию, которое в этом случае доставит больше удовольствия. Просто поставьте перед собой во время обеда из супа с морковкой фотографию запеченного гуся с яблоками.
Ешьте все вредное только в первой половине дня, а все полезное — во второй. Круассан или кофе с сахаром — утром, а кефир и овсянку — вечером.
Худеем по гороскопу
Телец
Представители этого знака любят вкусно поесть и никогда не откладывают на ужин то, что можно съесть за обедом.
✓ Астро-диета
Тельцы нуждаются в пище, богатой витамином А (печенка), поскольку он отвечает за обменные процессы. А вывести лишнюю воду помогут шпинат, листовая свекла, капуста, лук, тыква, редис. Выбирайте продукты, не требующие длительной обработки.
Диет рожденные под этим знаком не терпят (голодный Телец становится злобным и сварливым). Попробуйте достичь результата с помощью режима: питайтесь строго по часам, не ешьте тяжелой пищи до полудня, а ужинайте за 4 часа до сна.
✓ Астро-фитнес
Вам нужны спокойные тренировки. Попробуйте ходьбу с утяжелителями, бодибилдинг, пилатес, йогу, стретчинг.
Упражнение для обуздания голода: ноги – на ширине плеч, руки – над головой, сделайте 10 очень глубоких вдохов, и аппетит пройдет.


28. Ешьте и худейте

Соблюдайте эти правила — и лишний вес уйдет.
1. Самые безвредные продукты для перекусов — яблоко, мандарин, апельсин, орехи (не больше 3 штук), фруктовый щербет (слегка замороженные в собственном соку фрукты с небольшим количеством фруктозы), творожные шарики с зеленью, сметаной и лимонным соком, ржаной сухарик с сыром фета и помидором, фруктовый шашлык, чернослив с нежирным йогуртом. И каждый перекус начинайте с 0,5 стакана чистой воды.
2. Белковый завтрак поможет контролировать аппетит до вечера. Всегда отдавайте предпочтение белкам — так не проголодаетесь дольше.
3. Перекусите чем-нибудь не позднее 45 минут после тренировки. Можно — сложные углеводы и белок, нельзя — жир.
4. Нет — аперитиву. Алкоголь пейте только после еды, тогда он в меньшей степени стимулирует аппетит.
5. В рационе обязательно должны быть молочные продукты: кальций способствует улучшению обмена веществ.
Анекдот на десерт
Рецепт похудения: понедельник — яблочко, вторник — морковочка, среда — кефирчик, четверг — бананчик, пятница — укропчик, суббота — разгрузочный день, воскресенье — кремация…

29. Вот компания какая

Групповое похудение эффективнее индивидуального: научно установлено, что избавляться от лишнего веса лучше всего в группе. Коллектив мотивирует к сбросу веса сильнее личных установок. В ходе эксперимента в одной из групп добровольцев в случае выполнения плана похудения каждому участнику платили по 100 долларов в месяц. В другой группе участники были разделены на команды по 5 человек, а сумма вознаграждения в 500 долларов на всю команду распределялась лишь между теми, кто достиг плановых показателей. «Командное» похудение оказалось втрое успешнее «одиночного».

30. От мяса не поправляются

Диетологи утверждают: если хотите похудеть, мясо есть не только можно, но и нужно. Ведь это белок, формирующий мышцы и необходимый для нормального процесса обмена веществ. Но мясо поможет похудеть лишь при условии правильного приготовления: его можно варить, готовить на пару, печь и тушить. Мясо должно быть без кожуры, без добавок, нежирным и свежим.

31. Овсянка, сэр!

Не отказывайтесь от каш! Зерновые и злаковые культуры помогут сбросить вес и одарят массой полезных веществ.
✓ Пшено:
— абсорбирует и выводит из организма шлаки и токсины;
— связывает ионы тяжелых металлов;
— препятствует накоплению жировых тканей и холестерина.
✓ Перловка:
— благоприятно воздействует на работу ЖКТ;
— в большом количестве содержит фосфор, который стабилизирует обмен веществ.
✓ Овсянка:
— снижает уровень сахара и холестерина в крови.
✓ Гречка:
— богата минеральными веществами, витаминами и аминокислотами;
— самый сбалансированный продукт в соотношении углеводов (71 %), жиров (3 %) и белков (16 %).

32. Спецзадание для специй

Употребление избыточного количества жиров повышает уровень триглицеридов в крови, вследствие чего увеличивается риск сердечно-сосудистых заболеваний. А куркума и корица нейтрализуют негативное воздействие жиров. Пряности уменьшают оксидативный стресс, а значит, снижают риск сердечно-сосудистых заболеваний, артрита и диабета. Но от жировых запасов специи не избавят, а лишь улучшат состав крови.

33. Даешь стране угля!

Мощное средство в борьбе с лишними килограммами — активированный уголь. В течение недели нужно пить по 4 таблетки натощак за 40 минут — час до каждого приема пищи. Активированный уголь оказывает дезинтоксикационное и противодиарейное действие, адсорбирует яды и токсины из желудочно-кишечного тракта до их всасывания. Выводит из организма алкалоиды, гликозиды, барбитураты, соли тяжелых металлов, токсины бактериального, растительного, животного происхождения, производные фенола, синильной кислоты, сульфаниламиды, газы. Назначается при нарушении обмена веществ, пищевой интоксикации, метеоризме, процессах гниения, брожения, язвенных поражениях ЖКТ.
Но увлекаться активированный углем не стоит, поскольку после того, как из организма будут выведены вредные вещества, он будет абсорбировать витамины и минералы. Режим: неделя применения — месяц воздержания.
Очищение от шлаков — стресс для организма, поэтому избегайте в течение недели физических перегрузок.
Анекдот на десерт
Нет ничего тяжелее, чем стать легче.
* * *
Пингвины — это ласточки, которые объедались после 6 вечера.

34. Рыбий жир – против вашего

Не всем по силам голодовки, а с рыбьим жиром можно похудеть без жертв. Суточная норма — 500 мг на каждый 1 % лишнего веса, но не больше 5–6 капсул по 1 г в сутки. При этом можно есть привычную еду, ограничив лишь «вредные» продукты — консервы, сахар, мучные изделия, жареное, жирное и копченое. Рыбий жир нужно употреблять курсами: через каждые 20–25 дней делайте перерыв на 4–5 месяцев. Не принимайте рыбий жир натощак: это приведет к расстройствам желудочно-кишечного тракта.

35. Зри в корень

Напиток на основе имбиря заглушает чувство голода, стимулирует кровообращение и ускоряет обмен веществ. Чашка имбирного чая перед основной едой уменьшит количество съеденного: имбирь дарит чувство насыщения. Имбирь также можно добавлять в салаты и основные блюда, а можно просто погрызть кусочек корня перед обедом. Смешайте натертый корень с лимонным соком и солью — это уменьшит тягу к сладкому. Если вам не нравится вкус имбиря, употребляйте его в капсулах.
Ограничения: имбирь нельзя давать детям до 2-х лет и принимать за один раз более 6 г свежего корня.
Имбирный чай классический
Залейте 1–1,5 чайные ложки мелко нарезанного имбиря стаканом воды (200 мл) и прокипятите на медленном огне 7–10 минут. Процедите и пейте 3 раза в день перед едой. Можно добавлять имбирь в зеленый и черный чай.
Имбирный чай с лимоном и корицей
В готовый имбирный чай кладем мелко нарезанный лимон, апельсин или другой цитрус и добавляем палочку корицы. Настояв чай 20 минут, угощаемся и худеем.
Имбирный чай с ромашкой
Высушенную ромашку нужно настоять на кипятке, после чего добавить в нее имбирь. Сочетание ингредиентов придает тонус, укрепляет иммунитет и способствует похудению.
Анекдот на десерт
Домохозяйка на приеме у врача-диетолога:
— Доктор, мне постоянно чего-то не хватает. В 7.00 перекусываю бутербродиками с сыром, колбаской и икоркой, за старшим сыном доедаю яичницу, за младшим — кашку, но там чуть-чуть остается. Затем отвожу старшего в школу, младшего — в сад и в 9.30 сажусь пить кофе с пирожными. Съедаю одно заварное, одну «картошечку», один чизкейк, но они ма-а-аленькие! В 11.30 — немного оливьешечки, запеканочки и все, жду обеда. В 13.00 сажусь поесть как следует. На столе — соляночка, уточка из духовочки…
— Стоп, стоп, стоп! Я понял, чего вам не хватает: второго желудка.

36. Нужен ум купить изюм

Изюм — отличное средство в борьбе с отложениями жира на талии. Причем темные сорта эффективнее светлых. Это связано с послабляющим свойством и большей способностью к активации работы печени и пищеварения в целом. Это кладезь витаминов и микроэлементов. Особенно ценными в этом составе являются витамины группы В, тиамин, ретинол, железо, медь, калий, кальций, магний, фосфор. Изюм содержит способствующие пищеварению виноградный сахар, клетчатку и фруктовые кислоты. Всего 50 граммов изюма в день способны поддержать эмоциональный тонус и работоспособность, поэтому он входит в состав многих диет. Перекус горстью изюма не нагрузит пищеварительный тракт и отлично утолит голод. Изюм также применяют в качестве очистительного и послабляющего средства. Можно похудеть на пару килограммов, применяя несколько дней подряд отвары или настои из изюма с добавлением трав.
Правда, использовать изюм для похудения можно только людям со здоровым кишечником. Изюмная диета противопоказана при склонности к диарее и синдроме раздраженного кишечника, болезнях печени и камнях в желчном пузыре. Запрещены такие сборы подросткам, беременным и кормящим женщинам.

✓ Рецепт № 1
Состав сбора: 1 стакан изюма белых сортов, 200 г травы сенны, 300 г сиропа шиповника, 2 л воды.
Изюм промыть и залить одним литром крутого кипятка. Траву сенны также залить литром кипятка, через час оба настоя процедить, соединить между собой и добавить сироп шиповника. Смесь перед употреблением взболтать, пить на ночь по 50–100 г. Хранить готовый настой в холодильнике.

✓ Рецепт № 2
Состав сбора: 400 г чернослива, 100 г кураги, 100 г белого изюма, 50 г травы сенны, 200 г плодов шиповника.
Сбор измельчить в блендере или мясорубке, смешать с жидким медом до образования густой кашицы. Полученную смесь принимать по столовой ложке дважды в день: утром и на ночь.

37. Зеленая, зеленая трава

Приучив организм есть много, уменьшить количество пищи трудно: выделяющийся желудочный сок вызывает чувство голода, а привыкший к работе желудок требует новых порций еды. Вторая причина, вызывающая чрезмерный аппетит, — несбалансированное питание. Дефицит витаминов и минералов может привести к искажению вкуса и постоянной потребности в приеме пищи несмотря на сытость и тяжесть в желудке. Спасет от пищевой зависимости травяной сбор. Его называют фиточаем, а метод снижения веса с помощью трав — фитопохудением.
Травы нужно заваривать и пить на протяжении длительного периода времени, в течение которого должны выработаться правильные пищевые привычки, а желудок — сократиться в размере.
Для уменьшения выделения желудочного сока нужно заварить стаканом воды 1 чайную ложку сухой петрушки и пить каждый раз при появлении чувства голода. Действие отвара можно усилить, добавив семена укропа и льна, анис и фенхель.
Фитопохудение будет эффективнее, если чередовать и соединять разные растения. Приготовьте отвары из листьев смородины, мяты, шиповника и боярышника и пейте их по очереди либо все вместе. На основе этого отвара можно устраивать разгрузочные дни, полностью отказываясь от еды и принимая только фиточай.
Рецепт от звезды
Клаудия Шиффер: больше чая
Звездная диета от топ-модели гарантирует похудение на 4–5 кг всего за 3 дня. Это жесткая система питания, поэтому повторять ее раньше, чем через 3 недели после окончания предыдущей, не рекомендуется.
На завтрак – 1 яйцо всмятку. Через 3 часа – 150 г нежирного творога, который запиваем чаем. Еще через 3 часа нужно снова съесть 150 г творога и выпить чашку чая. Ни сахар, ни соль употреблять нельзя. Это будет и вся ваша еда за день. Можно лишь пить минеральную воду.


38. Незаменимых у нас нет

Ошибка в похудении — отказ от жиров. Жиры — необходимый элемент питания, и длительное лишение их для организма крайне вредно. Не советуем экспериментировать со здоровьем.
Категорически запрещено и длительное голодание. Если вы не были на консультации у диетолога и терапевта, не изучили методики входа в голодание и выхода из него, если у вас проблемы с ЖКТ или сердечно-сосудистой системой, то просто устраивайте разгрузочные дни. Начните с одного дня в неделю. Можно худеть, не лишая себя еды, а лишь немного ограничивая ее количество. Следуйте этим правилам, и лишний вес уйдет.
✓ Жареное замените печеным или приготовленным на огне.
✓ Колбасу и мясные полуфабрикаты замените отварным мясом.
✓ Рыбные консервы замените на вареную или печеную рыбу.
✓ Майонез и томатный соус (кетчуп) готовьте самостоятельно (магазинные содержат консерванты, стабилизаторы и красители).
✓ Белый хлеб замените хлебом из отрубей.
✓ Сладости замените сухофруктами.
Калькулятор
Сладости
[image: ]

39. Терпение и труд все перетрут

Просидев на диете неделю и не увидев результата, не отчаивайтесь: эффект появится лишь после 21 дня здорового питания. Не все сразу. Темп похудения нужно выбирать с учетом специфики кожи. Кому-то удается худеть быстро и выглядеть хорошо, но чем старше мы становимся, тем сложнее коже адаптироваться под наши новые формы.
Резкая потеря веса негативно отражается не только на состоянии кожи. Жир откладывается и на внутренних органах, которые должны успеть «перестроить» свою работу.
Правильное похудение — процесс, в ходе которого нормализуются обменные процессы, улучшается метаболизм и поддерживаются в тонусе мышцы. Похудение — это естественный и неизбежный результат здорового образа жизни.
Если хотите сбросить и удержать вес, процесс похудения нужно рассчитывать на 3 недели. Только в этом случае организм успеет привыкнуть к новой системе питания, расщепить жиры и вывести из организма все лишнее. Изменится метаболизм — изменится и вес.
Компетентно
Как избавиться от растяжек на животе?
Состояние кожи во многом зависит от питания. Разнообразьте рацион растительным маслом, зеленью, овощами, орехами, фруктами и морепродуктами они увеличивают эластичность кожи. В день пейте 1,5–2 литра воды.
Втирайте массирующими движениями в проблемный участок кожи эфирные масла: оливковое, льняное, миндальное (добавьте в них несколько капель масла розмарина, грейпфрута или лимона). Хороший результат дают обертывания с гелем на основе лечебной грязи и водорослей. А в состав салонных средств входят ланолин, коллаген, эластин и масло какао.
Приготовьте состав из 0,5 стакана сока алое, 0,5 стакана оливкового масла, 5 капель витамина А и 10 капель витамина Е, втирайте 2 раза в день в область живота, и результат ждать себя не заставит.


40. Уж с пузом невтерпеж

Похудеть на 10 % от начального веса можно за очень сжатые сроки, но удержать новый вес будет сложнее. Тем не менее похудеть за неделю хотели бы многие. Колебания веса в пределах 10 % в большую или меньшую стороны не воспринимается организмом как стресс, а значит, подобное похудение не будет оказывать негативного влияния на физическое и психологическое состояния.
✓ День 1-й, разгрузочный. Запрещены: еда, негативные мысли, стрессы. Можно: воду, кофе без сахара, фруктовые и овощные смузи, соки без сахара, кефир.
✓ День 2-й. Утром — зарядка, потом — контрастный душ. В этот день не ужинаем, зато плотно завтракаем. Исключаем сладкое и мучное. Можно: фрукты, овощные салаты, нежирное мясо (не более 100 г), орехи, сухофрукты, йогурт, чай, кофе.
✓ День 3-й. С утра — зарядка и душ. Тщательно растираем проблемные зоны мочалкой. В меню — рыба, запеченая в фольге с овощами (спаржевая фасоль, морковь, лук, кабачки, помидоры; исключаем картофель). На десерт — чай с сухофруктами (не больше 3-х). На обед — овощной суп. И снова воздерживаемся от ужина.
✓ День 4-й. Утро начинаем с зарядки и контрастного душа. На завтрак и обед едим суп из корня сельдерея, картофеля, моркови, лука, а в промежутках — яблоки. Не ужинаем.
✓ День 5-й. На завтрак — 2 яйца, салат с лимонным соком, кофе. Полдник и обед — доедаем вчерашний суп из сельдерея. На обед также куриная грудка, запеченная с ананасами или яблоками. Ужина нет.
✓ День 6-й. На завтрак можно йогурт или 1/4 шоколадки с чаем. На обед — постный борщ, отварная телятина (100 г) и салат из перца и помидоров.
✓ День 7-й. Оцениваем результат и празднуем победу.
Анекдот на десерт
Доктор дает пациенту баночку с пилюлями: «Вам не следует это пить. Просто высыпайте таблетки три раза в день на пол и поднимайте по одной».

41. Работа не волк

Труд, конечно, облагораживает, но научно доказано, что работа — враг похудения. Чтобы сохранить идеальный вес, откажитесь от трудовых подвигов. Женщины среднего возраста, работающие сверхурочно, ведут менее здоровый образ жизни и легче набирают лишние килограммы. Вес «ударниц», работающих свыше 49 часов в неделю, растет в среднем на 1,9 % за 2 года, что составляет прирост в 1,3 кг при исходном весе в 69 кг. Дамы, работающие на неполную ставку, набирают в среднем 1,5 % веса, или 1 кг.
Но переработки опасны не только приростом веса: люди, работающие сверх нормы, более склонны к курению, злоупотреблению спиртным и недосыпанию — не говоря уже о том, что они гораздо меньше занимаются спортом.

42. Чтоб сальцо не завязалось

Ускорить метаболизм можно гимнастикой. Регулярные упражнения по системе цигун восстанавливают активность симпатической нервной системы, что ускоряет сброс веса. Китайская гимнастика активизирует обмен веществ, снижает тягу к тяжелой пище и снимает стресс, из-за которого организм накапливает лишний жир.
1. Упражнения до еды
Выполняем за 2 минуты до приема пищи для ускорения метаболизма.
Положите руки на нижнюю часть живота и медленно сделайте глубокие плавные вдохи и выдохи. Ощутите, как при этом наполняется и расслабляется живот. Длительность упражнения — 90 секунд.
Теперь выжмите из себя весь воздух, чтобы стенки желудка максимально вдавились в позвоночник, и шумно вдохните. Продолжайте до тех пор, пока не почувствуете дискомфорт. Продолжительность дыхания — 30 секунд.
2. Упражнение после еды
Чтобы лучше переварить пищу, положите руки на нижнюю часть грудной клетки и совершайте мягкие круговые движения руками. Сделайте это 50–100 раз.

43. Дышите глубже

Освойте дыхательную гимнастику для похудения. В основе особой системы дыхания — увеличение поступления кислорода в легкие и кровь, что вызывает активизацию обмена веществ. На усиление энергообмена тратится подкожный жир, отложенный про запас.
В дыхательных практиках более интенсивно используется брюшное дыхание, в то время как обычно мы больше дышим грудью. При дыхании животом больше напрягаются дыхательные мышцы, увеличивается объем легких и вдыхаемого воздуха, улучшается кровообращение в органах живота и малого таза. И хотя метаболизм ускоряется, чувство голода притупляется. При этом дыхательная гимнастика помогает не только сбросить вес, а и укрепить иммунитет.
Бодифлекс
При условии систематических занятий серия дыхательных упражнений бодифлекс поможет за сезон похудеть на 3–4 размера одежды. Бодифлексом занимаются натощак, не сочетая упражнения с диетами. В основе техники дыхания лежит система: предварительный выдох, затем — глубокий вдох, резкий выдох (со звуком «пах!» и придыханием) и задержка дыхания на 10 секунд. Увеличивающаяся при такой технике разница концентраций углекислоты и кислорода позволяет кислороду сжигать лишние жиры более активно.
Оксисайз
В этой более мягкой системе дыхания нет резких вдохов и выдохов, как нет и противопоказаний и ограничений. Практиковать оксисайз можно в любом месте и в любое время. Делается вдох, три дополнительных маленьких вдоха, затем выдох и еще три маленьких выдоха. Повторить эти циклы дыханий нужно 30 раз. За счет обогащения организма кислородом расходуется вдвое больше калорий, чем при любой другой тренировке.
Анекдот на десерт
— У тебя есть мечта?
— Да, похудеть!
— А почему не худеешь?
— А как же жить тогда без мечты?

44. Озеро надежды

Самая древняя методика дыхательного похудения — китайская гимнастика цзяньфэй (в переводе — «практика, сжигающая жир»). Эта система помогает реже испытывать чувство голода и лучше себя чувствовать. Состоит она из комплекса трех упражнений.
Волна
В положении «лежа» прижмите к полу лопатки и плечи, поясницу и таз, ноги согните в коленях, опираясь всей стопой на опору. При выполнении упражнения «сидя» сядьте прямо, откинувшись на спинку стула, ступни — вместе, колени — тоже; полностью расслабьтесь. Сделайте медленный и глубокий вдох, поднимая грудь и втягивая живот. На вдохе задержите дыхание на 3–10 секунд и выдохните, опустив грудную клетку и отпустив живот. Сделайте 60 циклов дыхания.
Лягушка
Упражнение выполняется на стуле: сядьте удобно и прямо, раздвинув ноги на ширину плеч. На бедра поставьте локти рук, сцепленных в замок, а на руки положите голову. Расслабьтесь и успокойтесь. Сделайте вдох через нос, напрягая мышцы живота, а на выдохе расслабьте живот. Повторяйте упражнение столько раз, сколько позволят мышцы. Затем дважды подряд выдохните и медленно вдохните, задержав дыхание, коротко вдохните и полностью выпустите воздух из легких. Такой цикл упражнений нужно делать 3 раза в день по 10–15 минут. Упражнение снимает головокружения во время диет, успокаивает нервы и усиливает обменные процессы.
Лотос
Исходное положение — поза лотоса. Руки сложите на бедрах перед животом, левую ладонь положите на правую вверх ладонью, а языком упритесь в пространство за верхними передним зубами. Сосредоточьтесь на легком дыхании, посидите 5 минут, ни о чем не думая. В следующие 5 минут дышите обычно, на выдохе максимально расслабляя тело. Заключительные 5 минут дышите, думая о дыхании и стараясь практически уснуть. Упражнение поможет в регуляции обмена веществ и снятии усталости.

45. Лягте на пол – три, четыре

Статичные асаны йоги по своему эффекту равны интенсивным силовым тренировкам. Они быстро приведут тело в норму, убирая с проблемных зон жир и не перекачивая мышц.
Паванмуктасана
Лягте на спину и расслабьтесь. На вдохе согните одну ногу в колене и обхватите лодыжку руками. На выдохе притяните ногу как можно ближе к груди. Поднимите голову так, чтобы носом коснуться колена. Задержитесь в этом положении на полминуты, затем вернитесь в исходное положение. Повторите асану с другой ногой.
Кобра
Лягте на живот, прижмитесь лбом к полу, ладони поставьте на пол возле плеч. Используя силу мышц брюшного пресса, поднимите грудь вверх, слегка выпрямляя локти. Не отрывайте ладони от пола и не напрягайте ягодицы. Задержитесь в этой позе на 30 секунд.
Дуга
Лягте на живот, согните колени, руками ухватитесь за лодыжки. Удерживая колени вместе, выпрямляйте ноги, поднимая грудную клетку вверх. Поднимитесь так высоко, как сможете. Посмотрите вверх. Оставайтесь в асане 30 секунд, «дыша» диафрагмой.
Падма Пашчимоттанасана (наклон)
Сядьте на пол, выпрямите ноги. Пальцы ног потяните на себя. Колени прямые. На вдохе поднимите руки над головой, вытягивая позвоночник к потолку. На выдохе наклоните тело вперед и схватитесь указательным и средним пальцами руки за большие пальцы ног. Если не достаете до пальцев ног, используйте ремень или полотенце. Постарайтесь расслабиться и оставайтесь в асане в течение 2 минут.
Анекдот на десерт
Ничто так не скрывает красоту души, как толстый зад.

46. Медленно, но верно

Пилатес не является универсальным средством для похудения (система упражнений построена так, что расщепление жиров происходит очень медленно, за одно занятие сжигается всего 250–380 ккал и лишь отдельное направление позволяет сжечь до 600 ккал), но он делает фигуру более подтянутой за счет активизации работы мышц. Главное правило — упражняться нужно регулярно.
Круги на воде
Руки вытянуты вдоль тела ладонями вниз. Правую ногу поднимите вверх на 45 градусов. Описываете ею широкие круги, тогда как левая нога прижата к полу. После 5 кругов в одну сторону меняете направление — делаете такое же количество кругов в другую сторону. После 10 повторов меняете ногу и снова делаете столько же.
Вытягивание ног поочередно
Исходное положение — лежа на спине, руки закиньте за голову. Ноги согните в коленях, но лодыжки должны быть параллельны полу. Лопатки и шея отрываются от пола, голова тянется вперед. Начинаете скручивание. Одну ногу поднимаете вверх, а верхняя часть туловища в это время тянется в противоположную сторону. Получается скрутка. Цикл из 10 повторов сначала проделайте в одну сторону, потом — в другую. Это упражнение уменьшит объем талии за счет напряжения косых мышц пресса.
Рецепт от звезды
Валерия: по килограмму в сутки
В меню этой не по годам стройной певицы нет сладкого и алкоголя, завтракает она злаками, обедает маложирными блюдами, а вместо ужина пьет кефир. А когда нужно быстро прийти в форму, ее рецепт – гречневая диета: 3 дня ест только запаренную на ночь в термосе гречку без соли и масла. На такой разгрузке теряется по 1 кг в сутки.


47. Тянут – потянут, вытянуть не могут

Упражнения со статическими нагрузками улучшают фигуру, помогая сделать мускулатуру более рельефной. Особое внимание в стретчинге (растягивание) уделяется правильному дыханию и концентрации. Результат — грациозность движений и похудение.
Дыхание должно быть ровным. Почти все упражнения делаются на вдохе (кроме упражнений с поворотом туловища, где сначала надо выдохнуть). Рекомендуемое время для новичков — задержка положения на 30 секунд. По мере тренировок можете увеличивать растяжку до 2-х минут. Помните, что занятия стретчингом должны доставлять не дискомфорт, а удовольствие.
Упражнение 1
Станьте прямо, ноги на ширине плеч. Поднимите правую руку вверх и потянитесь вверх 30 секунд, затем опустите руку, как бы бросая ее вниз. Расслабьтесь и то же упражнение выполните с левой рукой. Повторите 8 раз.
Упражнение 2
Станьте прямо, отведите руки за спину и сцепите ладони. По мере возможности сделайте наклон вперед и удержите положение 30 секунд. Вернитесь в исходное положение и расслабьтесь. Сделайте так 8 раз.
Упражнение 3
Лягте на спину. Правое колено притяните к груди, удерживайте 30 секунд. Не опуская ногу, выпрямите ее, подняв вверх. Постарайтесь притянуть к грудной клетке вытянутую ногу как можно ближе. Удерживайте 30 секунд. Опустите ногу и расслабьтесь. Повторите упражнение с левой ногой.
Анекдот на десерт
— А жениться лучше на худой или на полной?
— Лучше качаться на волнах, чем биться о скалы.

48. Кто не глуп – крутит хула-хуп

Ежедневные 10-минутные занятия с обручем уменьшат талию на сантиметр уже через полмесяца. Легкие упражнения помогут не только избавиться от лишнего веса, но и укрепить мышцы живота, дыхательную и сердечно-сосудистую системы, наладить работу кишечника и обмен веществ, улучшить осанку.
При выборе снаряда руководствуйтесь правилом «высота обруча, поставленного вертикально, не должна быть меньше уровня нижней границы ребер». Для начала рекомендуется заниматься с обручем меньшей массы. Длительность занятий — около 5 минут в день; постепенно увеличивайте ее до получаса.
Ноги во время упражнений должны располагаться на ширине плеч или шире, носки немного развернуты наружу. Опустив хулахуп на уровень талии, циклично вращайте бедрами, удерживая в напряжении мышцы пресса и поясницы. Для поддержания тонуса мышц рук и ног обруч можно крутить на конечностях. Упражнения нужно выполнять регулярно и с одинаковой продолжительностью.
Хула-хуп не рекомендуется использовать пожилым людям, женщинам в критические дни, во время беременности, сразу после родов, при заболеваниях яичников, печени и почек.
Занятия с обручем можно заменить прыганием со скакалкой. Единственное условие: физические нагрузки не должны утомлять. Спортом нужно заниматься хотя бы 2 раза в неделю. После любой тренировки в мышцах сохраняется тонус в течение 2-х дней, и эти 48 часов ваше тело продолжает худеть по инерции!
Анекдот на десерт
Армянскому радио задают вопрос:
— Что делать женщине, если она очень толстая?
— Пусть крутит обруч.
— А если она не влезает в обруч?
— Какая же это толстая женщина? Это персик!

49. Ленточка моя финишная

Бег — эффективный метод похудения, поскольку нагрузка распределяется на все мышцы равномерно, а за счет учащения дыхания и сердцебиения активизируются метаболизм и сжигание жира.
✓ Бегайте по постоянному графику, не меняя расписание (лучшее время — 10.00 и 16.00).
✓ Предпочтение — спортивному костюму и кроссовкам.
✓ Перед тренировкой не наедайтесь: после еды должно пройти минимум час-два. И после бега не стоит садиться за стол еще в течение часа: организм должен перестроить метаболизм.
✓ За 15 минут до пробежки выпейте зеленый чай с лимоном.
✓ Бегайте без одышки и усилий. Начните с 3-минутной пробежки, прибавляя по 1–2 минуты в неделю.
✓ Дышите носом, т. к. при ротовом дыхании быстро пересыхает во рту и хочется пить.
✓ Пить во время бега можно, но только чистую не газированную воду. Пьют жидкость мелкими глотками (как бы прополаскивая рот), часто.
✓ Чтобы не навредить сердцу и сосудам, начинать и прекращать бегать надо постепенно организм должен успеть адаптироваться. Снижайте темп плавно, притормаживая по мере нормализации дыхания.
✓ Если хотите похудеть, бегайте не реже 3–5 раз в неделю по часу минимум, иначе эффекта не будет.
✓ Без врачебного контроля нельзя бегать при варикозе; пороках сердца и недостаточности кровообращения; обострении хронических болезней; болях в пояснице; повышенном внутриглазном давлении; после брюшных операций, травм головы и пр.
Анекдот на десерт
Вчера бегала. Еле домой доползла. Сегодня (с непривычки) не могу ни рукой, ни ногой пошевелить. Сын (6 лет) спрашивает:
— Мам, зачем же ты бегала, раз тебе так плохо?
— Хочется маме быть красивой, сыночек. Понимаешь?
— Да, понимаю. Жаль, что не помогло…

50. Оставьте килограммы в бассейне

Плавание позволяет израсходовать около 500 ккал в час. Его рекомендуют для подготовки к более серьезным нагрузкам, позволяющим расстаться с лишним весом намного эффективнее. Это наиболее щадящий вид спорта, поскольку риск травм минимален, и лучший вариант, если есть проблемы с избыточным весом, а силовые виды спорта противопоказаны.
Скорость в плавании не главное. Медленный темп принесет организму ту же нагрузку, а при быстром придется делать перерывы, которые скажутся на основной нагрузке.
Оптимальное время для плавания — с 7 до 9 часов утра и с 18 до 20 часов вечера. Утром и вечером организм наиболее расслаблен и восприимчив к нагрузкам, а значит, плавать можно с максимальной отдачей и быстро сбросить вес.
Кровный совет
2-я группа – «Земледелец»
Этот тип возник при переходе от древнейшего стиля жизни (охотники) к более оседлому, аграрному образу жизни. 37,8 % населения Земли – представители этого типа.
Сильные стороны: хорошо адаптируется к изменению диеты и окружающей среды. Иммунная и пищеварительная системы эффективны, если соблюдается вегетарианская диета.
Показана растительная пища, можно нежирный сыр и кисломолочные продукты. При необходимости следует контролировать вес.
Исключить: мясо курицы и индейки, молочное, пшеницу, перец, мороженое, сахар.
Рекомендованные напитки: кофе, зеленый чай, вода с лимонным соком, красное вино. Соки – морковный, ананасовый, грейпфрутовый, вишневый.
Избегать: апельсиновый сок, черный чай, содовые напитки.


51. Идите в баню

Регулярные термопроцедуры способствуют ускорению обменных процессов, а значит, помогают избавиться от лишних килограммов. Главное в банных процедурах — не перегружать организм (берегите сердце и сосуды).
✓ Посещайте баню 2–3 раза в неделю, в идеале — после силовой тренировки.
✓ Прежде чем отправиться в парилку, постойте под теплым душем: это расширит капилляры и подготовит тело к нагрузке.
✓ Во время процедуры откажитесь от употребления сока, морса, киселя, кефира и чая с медом — ограничьтесь водой.
✓ Находиться в парной рекомендуется до первого потоотделения (не дольше 10 минут). Затем выйдите в предбанник и отдохните. Потом — снова теплый душ и парная.
✓ Во второй заход можно посидеть чуть дольше, но не до полного изнеможения. После второго захода рекомендуется выпить теплой воды или травяного чая.
✓ В третий заход сделайте массаж веником, затем отдохните в предбаннике и помойтесь под душем.

52. Что делать в сауне

Сухой пар переносится лучше, чем влажный, поэтому финскую сауну выдержать легче, чем русскую баню.
Для похудения сухой пар можно использовать не чаще 2 раз в неделю и не дольше 1,5 часа за сеанс.
За день до процедуры уменьшите количество соли в рационе (она задерживает жидкость, которая должна выйти в сауне), исключите маринады и не употребляйте алкоголь.
Делайте 3–4 захода в парную, чередуя их с продолжительным теплым душем и спокойным отдыхом.
Во время процедуры пейте воду или теплый травяной чай с ромашкой.
Для лучшего потоотделения советуем растереть тело смесью соли и меда.

53. Если красный

Попробуйте инфракрасную баню-сауну. Смысл ИК-процедуры не в усиленном потоотделении, а в активизации кровообращения. При этом не возникает повышенной нагрузки на сердце и сосуды. За полчаса (дольше за один сеанс не надо) можно израсходовать до 300 ккал. Из противопоказаний — только воспалительные процессы и восстановительный период после операций и травм.
Главное правило похудения с помощью сауны — время посещения должно быть достаточно продолжительным: 7–10 сеансов по 5–10 минут. Не забудьте взять с собой зеленый чай или минеральную воду.
Анекдот на десерт
Vip-сауна предоставляет новую услугу: теперь у нас можно еще и попариться!

54. Ныряйте в бочку

Фитобочка подходит тем, кто плохо переносит баню и сауну. Внутри бочки проведен термокабель, который подогревает воду и дает пар, не достигающий головы. Процедуру проходят в сидячем положении: внутри бочки есть скамейка с удобными подлокотниками. Сеанс длится 15 минут, за это время выводится около полулитра жидкости и теряется до 600 г веса. Затем — массаж и травяной чай для восстановления водного баланса. Душ после фитобочки не принимают: осевшие на коже активные вещества трав будут действовать еще несколько часов.
В сочетании с отваром целебных трав эффект этой небольшой индивидуальной сауны усиливается: в фитобочке без вреда для сосудов головного мозга активизируется обмен веществ, чего нельзя достичь в обычной парилке. При регулярном посещении процедур избавление от лишнего веса гарантировано: кроме вывода из организма лишней жидкости происходят активация метаболизма и сжигание жира.

55. Больше контраста

Утренний контрастный душ после пробуждения бодрит и ускоряет обмен веществ, способствуя похудению. Сделайте сильный напор воды и держите душ на расстоянии 10–15 см от тела. Ягодицы и живот массируйте круговыми движениями, а ноги — от бедер к пяткам. Во время душа можно растирать тело сразу двумя мочалками — так вы ускорите обменные процессы.
Проводите домашние спа-процедуры ежедневно, утром и вечером. Аромамасла помогут мышцам расслабиться, гели для душа подтянут и укрепят кожу, а скрабы и кремы помогут в борьбе с целлюлитом и окажут согревающий эффект.
При соприкосновении холодной воды с поверхностью кожи происходит сокращение мелких подкожных сосудов. Чтобы не замерзнуть, организм начинает активно сжигать калории, кровообращение активизируется, метаболизм ускоряется. Вот почему полезно совмещать тренировки с обливаниями холодной водой или принятием холодного душа. Делайте процедуры ежедневно, постепенно удлиняя их и снижая температуру до 12–14 °C. Но если собираетесь принимать холодный душ после занятий спортом, мышцы должны быть размятыми, а кожа — остывшей и не потной. Долго после тренировки находиться под холодным душем нельзя, это может привести к переохлаждению и простуде.
Холодный душ запрещено применять при тромбофлебите, онкологии, болезнях крови, менструациях, высоком и низком артериальном давлении. При болезнях сердца такой способ похудения нужно обсудить с врачом.
Анекдот на десерт
— Что такое «контрастный душ»?
— Это когда вы выходите из сауны, а вас встречают ее муж и ваша жена!
* * *
Муж говорит жене:
— Дорогая, мы сегодня пойдем в театр.
— В Большой?
— Не волнуйся, тебе места хватит…

56. Сам себе массажист

Преимущество этой методики в том, что для достижения результата не нужно тратить деньги и время: самомассажем для похудения можно заниматься в перерывах между домашними делами.
Массаж выполняется стоя. Мышцы пресса должны быть напряжены, так как массируется только жировая ткань, а не внутренние органы.
Поглаживание
Живот поглаживайте по часовой стрелке двумя руками, положив одну кисть руки на другую. Затем поглаживаем талию с боков и бедра. Выполнить 10–12 раз.
Разминание жировой ткани на животе
Слегка оттянуть жировую складочку пальцами обеих рук справа под ребрами. Пощипать ее (сильными щипками) справа налево и обратно. Пальцы продвигать мелкими «шагами». Пройти на животе 5 рядов сверху донизу. Затем легко погладить живот.
Растирание жировой ткани по вертикали
Кисти слегка сжать в кулаки и поставить их рядом на животе костяшками к животу. Костяшками растирать живот сильными движениями вверх-вниз, как на стиральной доске, постепенно продвигая справа налево и обратно. Пройти 5 раз. Погладить.
Рецепт от звезды
Надежда Бабкина: без градусов и токсинов
Под присмотром диетолога склонная к полноте артистка сбросила 40 кг и продолжает удерживать вес. Тайна ее стройности – в низкокалорийном питании, с отказом от алкоголя и мяса в пользу овощей и фруктов. В рационе звезды – злаки, яблоки, рыба и орехи. В питье предпочитает соки цитрусов с минеральной водой или зеленый чай.
Проверенный рецепт похудения – сельдерейная диета: на все приемы пищи – суп из стеблей и корней сельдерея, пекинской капусты, перца, лука, помидоров и ржаных сухариков.


57. Давай, до свидания!

Самое действенное средство борьбы со вторым подбородком — регулярный массаж с медом. Процедура приятная и не занимает много времени. Если делать такой массаж дважды в день, проблема устраняется через две недели.
Берем 1 чайную ложку меда и с помощью легких массирующих движений в течение 3-х минут втираем мед в кожу. После того как кожа слегка покраснеет, приложите ладонь к подбородку. Подержите 5 секунд и резко уберите руку вниз. Повторите 10–15 раз. Смойте мед теплой водой.
Можно ежедневно протирать проблемную зону льдом с лимонным соком. При замораживании льда на 1 стакан воды используйте 2 чайные ложки лимонного сока.
Анекдот на десерт
Для сохранения фигуры женщине нужно всего три вещи: тренажер, массажер и ухажер.

58. Огурец – молодец

Избавьться от отеков можно при помощи продуктов. которые всегда есть под рукой.
Огурцы, на 95 % состоящие из воды, оказывают мочегонное действие и помогают избавиться от отеков, выводят шлаки и токсины, улучшая самочувствие и способствуя похудению. Калорийность огурца — 15 ккал на 100 г — его можно есть не боясь поправиться. В них содержится тартроновая кислота, препятствующая превращению углеводов в жиры.
Молочная сыворотка помогает выводить шлаки из организма и избавляет его от лишней жидкости. Ее можно употреблять без каких-либо ограничений, помня лишь о том, что это — слабительное.
Кабачки: в 100 г кабачков — всего 23 ккал (на 94 % они состоят из воды). Соотношение калия и натрия в пропорции 150:1 благоприятно отражается на водно-солевом балансе и помогает организму выводить лишнюю жидкость.

59. Содовую – без виски

Неправильное питание и зашлакованность приводят к закислению организма. Это замедляет обменные процессы и ухудшает усвоение клетками кислорода, в результате чего создаются условия для развития инфекции и хронических заболеваний. Пищевая сода нейтрализует кислотность, выравнивает кислотно-щелочной баланс, облегчает работу почек и восстанавливает обменные процессы. Пьют соду утром натощак по 0,5 чайной ложки на стакан горячей воды или цельного молока. Без виски!
Анекдот на десерт
— Доктор, почему я так полнею?
— У вас в организме — излишек жидкости, сэр.
— А мне казалось, я пью мало… Хорошо, теперь не буду класть в виски лед.

60. Жги, царица

Диетологи ценят «царицу полей» кукурузу за компоненты, способные сжигать жиры и выводить из организма «плохой» холестерин. При этом кукурузные «сжигатели жиров» воздействуют не на подкожные жировые запасы, а на недавно съеденные жиры в желудочно-кишечном тракте. Поэтому прибегать к ее помощи имеет смысл после обильных застолий, чтобы не дать новым килограммам отложиться на фигуре. При этом по собственной калорийности этот диетический продукт превосходит все овощи: энергетическая ценность кукурузы — 120 ккал на 100 г. Для диетических целей лучше употреблять вареную кукурузу, поскольку в консервированном виде она в несколько раз калорийнее.
В состав кукурузы входят аминокислоты триптофан и лизин, которые организм не может синтезировать самостоятельно (они и регулируют уровень холестерина в крови, приводят в тонус мышцы, обладают желчегонным действием и предотвращают процессы брожения в кишечнике).

61. «Лунная» диета

Режим питания в соответствии с лунными ритмами — самый щадящий тип голодания, помогающий похудеть на 3–5 кг в месяц.
Организм стремится накопить энергию на растущей Луне и активно ее потратить на убывающей. Поэтому пища в разные фазы Луны усваивается по-разному: на растущей Луне организм усваивает ее максимально и настроен на откладывание полученных калорий про запас, а на убывающей Луне, наоборот, расходует калории в наибольшем объеме, не накапливая ничего впрок. Значит, зная лунные ритмы, можно нормализовать вес и держать его в рамках. Проводить разгрузочные дни и диеты эффективнее на убывающей Луне, когда организм и сам избавляется от ненужного.
Стартуем в 1-й лунный день. С утра очистите кишечник с помощью клизмы из ромашкового настоя. В течение дня питайтесь как обычно, но каждую порцию уменьшите в полтора-два раза. Перед сном снова сделайте очищающую клизму с ромашкой и на ночь ничего не ешьте.
2-й лунный день должен быть не только «голодным», но и «сухим»: с утра до вечера никакой пищи и ни глотка воды. Можно лишь полоскать рот подкисленной или слегка подсоленной водичкой, если возникнет ощущение сухости. То же самое повторяем в 14-й и 28-й дни лунного цикла. Перед днями «сухого» голодания обязательно очищайте кишечник с помощью клизмы.
Несколько дней в течение лунного месяца отводятся на «мокрое» голодание, т. е. с водой. В перерывах между «сухим» и «мокрым» голоданиями можно питаться как обычно, придерживаясь правила: на растущей Луне количество еды должно быть уменьшено вполовину от привычного рациона, а ужину — бойкот.
Анекдот на десерт
Приходит пышечка в аптеку:
— Какое самое дешевое средство для похудения?
— Пластырь.
— На какое место клеить?
— На рот.

62. Покушение на волю

Кодирование на похудение — это стрессовая терапия, основанная на внедрении в подсознание психологических установок, которые помогут избавиться от избыточного веса. Вы его боитесь? Не стоит. Мифы, которыми окружена эта технология избавления от лишнего веса, — беспочвенны.
Неверно представление о том, что любое психологическое вмешательство — это покушение на разум и волю кодируемого. При внушении идей (в данном случае — о стройной фигуре) не нарушается самосознание человека, кодирование не влияет на его личность. Квалифицированное кодирование включает в себя не только внушение, но и самоанализ причин набора лишнего веса. Иногда, выявив причину, пациент даже не нуждается в кодировании: осознав проблему, он сам понимает, как с ней справиться.
Никаких нарушений в психике не происходит — просто человек живет по осознанным правилам.
Задача врача — рассказать, как худеть, и воодушевить положительными примерами. Кодирование длится несколько минут и представляет собой «коктейль» из отрицательного и положительного стрессов. С одной стороны, пациенту внушается устойчивый страх и отвращение к привычкам, способствующим набору веса: нездоровому питанию и пассивному образу жизни. С другой — формируется позитивный сценарий, в котором главным источником положительных эмоций является стройная фигура как воплотившееся достижение. Получившее в итоге поддержку подсознание самостоятельно ищет пути к осуществлению поставленной цели.
Анекдот на десерт
— Доктор, помогите, мне надо срочно похудеть!
— Вот вам новая эффективная диета! Будете сдавать кровь на анализы 3 раза в день: утром, днем и вечером.
— Но перед сдачей крови нельзя есть!
— В этом и смысл…
* * *
Как я располнела! Когда-то же весила всего 3 кг!

63. Восток – дело тонкое

Как скучно мы живем! Что делает наш диетолог — направляет на исследование гормонального фона и обмена веществ, прописывает таблетки от аппетита и упражнения для сжигания жира.
Другое дело — восточный подход. Китайский диетолог мыслит образно — с учетом женского и мужского начал. В случае с избыточным весом проблема сводится к избытку ин (пассивность) и дефициту янь (активность). Значит, чтобы избавиться от лишних килограммов, надо усилить мужское начало и приглушить женское.
По версии китайской медицины, у обладателей пышных форм — дефицит в системе селезенки и поджелудочной железы жизненной энергии чи (ци) — источника силы для живой и неживой материи. Это приводит к тому, что в организме задерживается жидкость. Селезенка реагирует на повышенную тревожность. Таким образом, тревожные люди набирают вес, чтобы защититься, создать барьер между собой и внешним миром. И до тех пор, пока тревога не уйдет, похудеть не получится.
Если язык бледный, это говорит о дефиците чи селезенки — поджелудочной железы. На диете такому человеку сидеть бессмысленно: все равно не похудеет. Прежде чем голодать, надо восстановить янь и чи. Покрасневший же язык — симптом стагнации чи печени (нарушение свободной циркуляции энергии). Если печени плохо, организм «зашлаковывается», отравляясь продуктами обмена. Расщеплять лишние жиры в таком случае «некому», и человек поправляется. Провоцируется это стрессами, гневом и раздражительностью. В схеме коррекции — восстановление душевного равновесия, а вместе с ним и баланса энергии в организме. Это и будет нормализацией обмена веществ для похудения. Кто бы у нас до такого додумался?
Анекдот на десерт
Диета: есть можно все, но только одну минуту в день!
* * *
Массаж — лучший способ похудеть, особенно для массажиста.

64. Не все полезно, что в рот полезло

Рациональным питанием на Востоке считается употребление только тех продуктов, которые растут рядом с домом. Кроме того, нужно есть пищу, соответствующую сезону: мясо лучше употреблять зимой, а фрукты и овощи — летом. Поскольку чаще всего избыточный вес связан с недостатком янь в организме, в рацион для похудения включают «горячие» янь-продукты: тыкву, морковь, лук, рис, гречку, яблоки, сыр, мясо птицы, чай, злаки (цельные), имбирь, перец. А вот «холодными» ин-продуктами увлекаться не стоит: мороженым, холодными напитками, шоколадом, картофелем, бобовыми, помидорами, баклажанами, молоком, кофе, рыбой, овощами (особенно корнеплодами, созревающими без солнца). Чем больше обработан продукт, тем меньше в нем остается янь.
В отличие от европейской традиции похудения — меньше есть и больше двигаться, — китайская, наоборот, предписывает организму, лишенному энергии, покой, иначе он будет экономить еще больше и совсем перестанет выводить отходы жизнедеятельности. А похудеть без очищения организма, согласно китайской медицине, невозможно. Чтобы отходы жизнедеятельности не задерживались, восточная медицина предписывает ложиться спать не позже 22–23 часов.
Калькулятор
Сухофрукты
[image: ]

65. Зачем нам соты на заду?

У женщин соединительная ткань в районе бедер и живота тоньше, чем у мужчин, и в ней есть зоны, похожие на пчелиные соты, куда откладываются жировые запасы для вынашивания будущего потомства. Часть их регулярно утилизируется вместе с токсинами. Но если работа «механизма» нарушается, весь скапливающийся мусор не выводится из «сот», а запирается вместе с излишками жира в жировой клетке. Со временем соединительная ткань теряет эластичность, и на теле проступают силуэты жировых камер. Так на теле и появляется ненавистная прекрасному полу «апельсиновая корка». Причины появления бугорков и ямочек на бедрах и других частях тела — гормональные изменения, стресс, нарушение процесса пищеварения, курение и сидячий образ жизни. Замедляется обмен веществ, ухудшается микроциркуляция крови, кислород плохо поступает к клеткам и тканям, в результате чего нарушается процесс утилизации токсинов.
Купите в аптеке антицеллюлитный крем. После утреннего душа мажьте проблемные зоны и надевайте утягивающее белье. Перед сном повторяйте процедуру (без надевания утяжки).
Перед нанесением антицеллюлитного средства сделайте пилинг кожи. Он очистит эпидермис от ороговевших частиц, откроет поры и поможет вывести шлаки и токсины. Специализированная косметика ускоряет метаболизм в клетках кожи, стимулирует кровообращение и лимфоток, усиливает расщепление жиров, снимает отечность, укрепляет стенки сосудов, смягчает и тонизирует кожу.
В рационе должно быть больше фруктов, овощей, сложных углеводов и меньше жиров и простых углеводов. Налегайте на еду, богатую лецитином, аминокислотами и антиоксидантами (соя, цветная капуста, орехи, цитрусовые). Ешьте небольшими порциями и ежедневно выпивайте 1,5 литра чистой воды, чтобы жидкость не застаивалась в организме.
Анекдот на десерт
Если бы не было мужчин, мир был бы полон толстыми и счастливыми женщинами.

66. Мы выбираем, нас выбирают…

Правильный выбор продуктов — условие здоровья и нормального веса. Учитесь, как надо:
✓ Сократите долю «белого» в рационе (соль, сахар, мука, белый рис) за счет «цветного» (овощи, фрукты, цельнозерновой хлеб, бурый рис).
✓ Если на упаковке указано больше ингредиентов, чем можно сосчитать по пальцам, — эта еда, скорее всего, не полезна.
✓ Если в составе продукта встретилось что-то незнакомое, лучше от покупки воздержаться (некоторые химические добавки могут быть причиной рака, аллергии и других заболеваний).
✓ Чем ближе продукт к «оригиналу», тем он полезнее: свежие томаты лучше кетчупа, орехи лучше орехового масла, кусок мяса лучше котлеты.
✓ Отдавайте предпочтение растительной пище, а если едите мясо, то выбирайте мясо травоядных животных, выращенных в естественных условиях.
✓ Органические, т. е. экологически чистые продукты, выращенные без пестицидов и химических удобрений, — самые лучшие.
Анекдот на десерт
— Доктор, а я вот специально перед поездкой в Киев на 10 кг похудел!
— Зачем?
— Так кто ж в Украину со своим салом ездит?!

67. Нет наркотикам

Жареный картофель и пшеничный хлеб опасны для худеющих не только высокой калорийностью, но и формированием зависимости. Пища, содержащая рафинированные углеводы, стимулирует центры удовольствия в мозге, что может привести к неконтролируемому перееданию, обеспечив зависимость сродни наркотической. Чипсы и белый хлеб переключают мозг в режим обжорства! Чтобы избежать переедания, откажитесь от опасных продуктов вообще.

68. Стрелка, стоп!

Иногда проще сбросить вес, чем удержать его. А резкие колебания массы тела вредны для здоровья: можно нажить болезни сердца и сосудов, диабет и ожирение, нарушения иммунной системы и инсульт. Почему вес возвращается, и как удержать стрелку весов на желаемой отметке?
Наука говорит так: в коре головного мозга и подкорковых структурах создается «весовая доминанта»: организм приспосабливается жить в определенном весе и всячески стремится его поддерживать, чтобы не нарушился сложный баланс, обеспечивающий стабильность жизнедеятельности. При резком сбросе веса мозг обязательно попытается его вернуть, избегая стресса перемен. Вот почему удерживать достигнутый идеальный вес необходимо минимум полгода-год, чтобы мозг сформировал новую доминанту и перестроил метаболизм. Дайте организму время привыкнуть к новой форме!
Диета не способ стабильного похудения. Предпосылки для возврата веса — потеря более четверти от исходной массы тела в критически короткие сроки и малоподвижный образ жизни. Вспомните, благодаря чему вы похудели. Изменили подход к своему телу, увеличили физические нагрузки и пересмотрели рацион. Так зачем же снова возвращаться к прошлому? Не меняйте стиль жизни после сброса веса!
Придерживайтесь правил рационального питания, не ленитесь продолжать тренировки. Чтобы держать мышцы в тонусе, а лишний вес — под контролем, необходимо не менее получаса ежедневных занятий. Не обязательно ходить в тренажерный зал: можно работать на даче, плавать в бассейне, ходить быстрым шагом и делать 10-минутную зарядку.
Анекдот на десерт
— Доктор, я никак не могу похудеть!
— Вам нужно увеличить физические нагрузки.
— Но я и так делаю зарядку по утрам, в обеденный перерыв — тренажерный зал, а по вечерам — бассейн. И много хожу пешком.
— Этого мало. Попробуйте ездить в метро в час пик.

69. Что бы перекусить, чтобы не укусить?

Как бы вы ни старались сбросить вес, а есть все же надо. Скачки от 2000 ккал в день до нуля организм вам не простит. Но есть нужно не больше, чем можете потратить. После диеты с 1200 ккал в день можно постепенно перейти к 2000 ккал — и остановиться. Не стоит в борьбе за фигуру отказываться от любимых блюд: это закладывает напряжение и перспективу сорваться. Ешьте все, что хочется, только в пределах допустимого. Лимит вкусного, но не полезного — по кусочку раз в неделю. Пусть это будет на вечеринке с друзьями в ресторане — час удовольствия принесет заряд сил на недели пищевого воздержания. Если желание поесть непреодолимо, держите под рукой яблоко, морковку или огурец — и перекусите, и не превысите объем калорий. Ешьте только тогда, когда вы голодны, а не когда ест семья или коллектив на работе. А придя с работы, не спешите за стол, какой бы волчий аппетит вас не одолевал. Передохните, попейте чайку — и минут через 15 съедите гораздо меньше, чем могли бы сразу.
Секрет успешного похудения не только в том, что есть, но и в том, когда есть. Правила таковы:
✓ есть надо каждые 3–4 часа, принимая пищу в одно и то же время;
✓ завтракать не позднее, чем через час после подъема;
✓ не есть позднее, чем за 3 часа до отхода ко сну (если поздний перекус неизбежен, пусть он будет преимущественно белковым);
✓ перекусить не позднее 45 минут после тренировки (можно — сложные углеводы и белок, нельзя — жир).
Рецепт от звезды
Лайма Вайкуле: три на три
В течение 9 дней артистка ест блоками: три дня – коричневый рис, следующие три – филе курицы, последние три – одни яблоки. Никакой соли и масла. Жесткая монодиета позволяет за 9 дней сбросить до 4 кг. При этом надо выпивать не менее 2 литров воды в день.


70. Полный диетолог лучше худого?

Как выбрать диетолога? Должен ли он быть «витриной» собственных рекомендаций — т. е. стройным и подтянутым? И пухлые дамочки с бейджиками «Хочешь похудеть — спроси меня, как» — не моветон?
Увы, врачей среди долгожителей — меньшинство, сапожники традиционно без сапог… Чтобы рассказывать о крокодилах, не нужно быть крокодилом. О квалификации диетолога не всегда говорит его вес. Упитанный диетолог не обязательно плохой специалист. Просто он больше занят другими, чем собой. И оказывается, что пациенты с лишним весом больше доверяют диетологам, знающим о проблеме не понаслышке. Психологи выяснили, что тучным людям больше импонируют специалисты по похудению… с лишними килограммами. Казалось бы, сможет ли полный врач вылечить человека от ожирения, если он даже себе не может помочь? А разгадка в том, что ожирение не воспринимается пациентами как болезнь. Они усматривают в рекомендациях худых врачей упрек в свой адрес — по поводу слабой воли, отсутствия самоконтроля и лени. Ведь такой доктор не был «в шкуре» толстяка и не может понять его состояние. А у полного специалиста — явно осмысленное отношение к проблеме, и он разговаривает с пациентом на одном языке.
Анекдот на десерт
Смотрю на себя в зеркало — за что моему мужу такое счастье?
Потом встаю на весы — да еще и столько!

71. Хорошего человека не должно быть много

Взвешиваться надо раз в неделю, в один и тот же день и час. Помните о естественных колебаниях массы тела в течение дня и в течение менструального цикла. Это позволит оценивать свою динамику объективно. Пересмотреть питание необходимо, если за неделю стабильная прибавка в весе — 2 кг и больше.

72. От перестановки слагаемых сумма меняется

Наверное, мы вас удивим: в прошедшей обработку пище больше калорий, чем в сырой! Приготовленное блюдо дает нам больше энергии, чем в сумме все сырые продукты, из которых оно состоит.
Обработка пищи в условиях дефицита еды стала для человечества спасением. Но сегодня мы тратим гораздо меньше энергии, чем наши первобытные предки, и нам не нужно такое количество калорий, какое требовалось для поддержания жизни им. Поэтому смысла в обработке продуктов нет — можно снова переходить на сыроедение и минимальную обработку. Особенно если хотите постройнеть.
Но если полностью перейти на сырой рацион не готовы, отдавайте предпочтение щадящей обработке продуктов (купите пароварку).
Рецепт от звезды
Деми Мур: готовить – это лишнее
Обычное меню самой стройной актрисы Голливуда и матери троих детей: свежие апельсиновый и ананасовый соки, салат со спаржей и кедровыми орехами, салат из помидоров и авокадо и чай с мятой. Главное правило: 75 % продуктов нужно употребить в сыром виде, т. к. некоторые ферменты, содержащиеся в пище, разрушаются в процессе приготовления.
Составляющие диеты: фрукты, овощи, орехи, семена, сухофрукты, соки, проросшие зерна, травы и специи. Можно добавлять в рацион рыбу или нежирную домашнюю птицу.
Завтрак: салат из свежих фруктов, миндаль, проросшая пшеница, семена тыквы, обезжиренное молоко.
Обед: салат из капусты, помидоров, стручковый перец, лук, петрушка и чечевица с оливковым маслом.
Ужин: овощной суп, сыр чеддер, семена подсолнечника, малина.
Напитки: вода, фруктовые соки (фреш).
Приверженцы «сырой» диеты также Стинг и Донна Каран.


73. Не до, не после, а – вместо

«Я не йог!» — говорим мы, когда сталкиваемся с тем, что выше наших сил. А это может быть и изнурительный рабочий график, и воздержание от сытного пирога. Но так ли уж непосильна йога-диета? Попробуйте альтернативный рацион, обещающий просветление.
По йога-диете, нужно есть маленькими порциями и никогда не подкрепляться стоя. При пробуждении выпиваем через соломинку стакан теплой воды с соком половины лимона — это очистит печень, кишечник и кровь, а заодно и укротит аппетит.
Для быстрого похудения в течение 40 дней приверженцы йоги рекомендуют следующее блюдо. На 4 порции: 4–5 кабачков со шкуркой, 4 стебля сельдерея, 1 веточка петрушки, 1 веточка мяты, черный перец, 1 пачка обезжиренного творога. Вымойте и высушите кабачки и сельдерей, у кабачков отрежьте хвостики. Промойте и высушите петрушку и мяту. Готовьте на пару кабачки и сельдерей до мягкости (15 минут), затем взбейте в блендере пюре, добавляя петрушку, мяту и молотый черный перец.
Худеем по гороскопу
Близнецы
На тарелке этих непосед – невообразимая эклектика. Природная любознательность и интерес к новому заставляют все попробовать. Безалаберность в питании, перекусы «быстрой едой» и застолья в компании могут испортить со временем даже завидную фигуру.
✓ Астро-диета
Предпочтение – продуктам, содержащим кальций (йогурт, молоко, капуста), витамин С (цитрусовые, киви, лук, смородина) и калий (зеленый горошек, свекла, морковь, цветная капуста). Голодание – исключить: против природы не попрешь, жесткие ограничения приведут лишь к болезням. Избавиться от лишнего веса поможет дробное питание.
✓ Астро-фитнес
Перепробовав все возможное: от аэробики и коньков до боулинга и пентбола, остановитесь на том, чем занимается подруга, ведь хорошая компания для Близнецов – самое важное.


74. Физкультурой – по еде

Научный факт: интенсивная 45-минутная физическая нагрузка не повышает, а снижает аппетит. После занятий спортом нервный отклик на аппетитные блюда оказывается слабее, а не сильнее, как бывает после сброса энергии. При этом после физической нагрузки люди не только меньше едят, но и сохраняют более высокий уровень активности. Вывод: физические упражнения позволяют «экономить» калории сразу двумя способами: «сжигая» их, а также регулируя аппетит и предотвращая переедание.
Анекдот на десерт
Сыр будет храниться гораздо дольше, если не умять его в первый же день.
Кровный совет
3 группа – «Кочевник»
Этот тип возник в результате миграции рас. К нему принадлежит 20,6 % населения. Нет врожденных слабых сторон, но при нарушении пищевого баланса могут возникнуть аутоиммунные заболевания и неустойчивость к редким вирусам.
Можно позволить себе любые методики питания вследствие хорошей адаптации к разным продуктам. «Кочевники» всеядны: мясо, рыба, кисломолочные продукты, яйца, крупы, бобовые, фрукты и овощи (кроме томатов, оливок и тыквы).
При контроле веса исключить: кукурузу, чечевицу, арахис, гречку, пшеницу, помидоры.
Избегать: куриного мяса, свинины и морепродуктов.
Можно: чаи (солодка, женьшень, гингко билоба, шалфей, лист малины, зеленый чай), сок клюквы, капусты, винограда, ананаса.
Нейтрально: апельсиновый сок, пиво, вино, кофе, черный чай.
Нельзя: томатный сок.
Помогают контролировать вес: зеленые салаты, травы, яйца, печенка, телятина, корень солодки, соя.


75. Кому добавки?

Многие используют для похудения биологически активные добавки, продающиеся сегодня в каждой аптеке. Критики этого метода мотивируют свой скепсис тем, что БАДы не являются лекарственными препаратами, соответственно, не проходят ни клинических испытаний, ни серьезных процедур регистрации, их эффективность ничем не подтверждена, а побочные явления не изучены. Какие же компоненты биологически активных добавок могут помочь похудеть?
Бромелайн. Фермент, содержащийся в ананасе, — самая популярная составляющая БАДов для похудения, т. к. способен быстро сжигать жиры, расщеплять белки, улучшать микроциркуляцию и уменьшать отечность подкожно-жировой клетчатки.
Экстракт грейпфрута. Обладает антиоксидантным действием и содержит биофлавоноиды — вещества, регулирующие обменные процессы.
L-карнитин. На жизнедеятельности органов отрицательно сказывается недостаток аминокислоты, которая вырабатывается в нашем организме и помогает жирным кислотам проникнуть внутрь клетки.
Пиколинат хрома. Микроэлемент хром помогает поддерживать нормальный уровень сахара в крови, стимулируя обмен углеводов. Позволит справиться с приступами голода и головокружениями во время диеты.
Внимание! Делая ставку на быстрый видимый эффект, производители включают в состав препаратов мочегонные и слабительные средства, неконтролируемое потребление которых может привести к нежелательным последствиям.
Ближе к кухне
Суп из йогурта и огурца
Ингредиенты: 1 огурец, 200 мл йогурта, свежий сок лимона, щепотка соли, 1 пучок свежего укропа.
Порежьте огурец квадратиками и положите его в миксер вместе с укропом, йогуртом, лимонным соком и солью. Измельчите до однородной массы. Вылейте в тарелку, украсьте укропом.


76. Хотеть не вредно

Сладкая жизнь без расплаты килограммами — это реально. Есть сладости, от которых не поправляются. Единственное условие — есть их надо до обеда, тогда полученные калории пойдут на нужды организма и подпитку мозга.
Сладость фруктам и овощам придают простые углеводы (глюкоза, фруктоза и несколько других сахаров). Есть сахара более сложные, например лактоза (сахар молока), сахароза (привычный нам сахар из свеклы или тростника). А очень сложные сахара состоят из тысяч молекул (крахмал — растительный, гликоген — животный). Все зависит от степени легкости углеводов.
Мед
Этот полезный углеводный продукт — лучшая альтернатива сахару. Кроме прочего, мед еще и отличный антидепрессант, а хорошее расположение духа — одно из важных условий успешного похудения.
Восточные сладости
Эти лакомства содержат мед, изюм, пряности, орехи, которые быстро насыщают без избытка сахаров (исключение — халва и варенье из розовых лепестков).
Сухофрукты
Сладкими от природы являются финики, изюм и курага; чернослив — не столь сладкий, но самый полезный. Чтобы не поправиться, сухофруктов не стоит съедать за раз больше 30–40 г.
Мармелад
Выбирайте натуральный фруктовый, в составе которого — яблочное пюре, желатин, агар и полезные для пищеварения пектины. Основным компонентом натурального фруктового мармелада является фруктоза — это простой сахар, трансформирующийся в организме в глюкозу.
Зефир
Этот натуральный сладкий продукт требует на расщепление сахара времени, поэтому от него не поправитесь (если употреблять в разумных пределах).

77. Обернитесь, обернитесь!

Обратная сторона похудения — обвисшая кожа. Привести ее в тонус поможет обертывание. После длительного курса процедур грязевые, шоколадные, кофейные, медовые и водорослевые обертывания оказывают мощный лифтинг-эффект и выравнивают рельеф кожи. Но удовольствие это не из дешевых.
Экономьте, делая обертывания самостоятельно. Например, водорослевое: бурые водоросли нормализуют минеральный баланс и способствуют регенерации клеток.
Купите в аптеке ламинарию и фукус (в измельченном виде).
Приготовьте состав: залейте 4 столовые ложки смеси водорослей 0,5 л воды и оставьте на 20 минут. Температура воды зависит от того, каким будет обертывание: холодным или горячим. В первом случае вода должна быть не выше 20 °C, во втором — не ниже 45. Горячее обертывание более эффективно, поскольку активные вещества лучше проникают в кожу под воздействием высокой температуры, но в некоторых случаях оно противопоказано, например при варикозном расширении вен.
Нанесите состав толстым слоем на проблемные участки тела.
Для повышения эффективности процедуры и лучшего впитывания средства дополнительно обернитесь пленкой.
Укройтесь теплым одеялом и подождите 30 минут, после чего смойте средство и примите контрастный душ.
Цитата крылата
Тело нужно содержать в таком виде, чтобы душе не хотелось его покинуть.
Ядвига Рудковская


78. Разрешите поухаживать

Заниматься собой — не пустая трата времени. Персональная гигиена — это 93 потраченные килокалории, принятие ванны — 47, принятие душа — 93, укладка волос — 141, одевание — 93, раздевание — 93, еда сидя — 47, еда стоя — 93, разговор во время еды — 93.

79. Я сам обманываться рад

Многие лишние тонны веса, накопленные человечеством, — на совести находчивых продавцов и производителей. Откровенной лжи завлекательные надписи на упаковках обычно не содержат. Но полуправда для сбрасывающих вес — не лучше обмана. Если увидите на упаковках эти фразы, обходите продукт десятой дорогой.
«Натуральные вкусовые добавки»
Лимонная кислота и лимоннокислый калий в газировке — это тоже природные ингредиенты.
«Не содержит жира»
Отсутствие жиров не делает, например, карамельки диетическим продуктом. Ведь калорий в них — масса.
«Не содержит молочного жира / холестерина»
Эта надпись на ведерке с мороженым означает, что весь жир в этом продукте — растительный: пальмовое или соевое масло.
«На 25 % меньше жира»
Такое заявление на заведомо жирном продукте может означать, что часть жира заменена углеводным балластом — мальтодекстрином.
«Изготовлено с добавлением натурального сыра / мяса»
Скорее всего, помимо натурального продукта там будет еще полтора десятка компонентов сомнительного свойства.
«Без сахара / с низким содержанием сахара»
Вместо сахара в продукт добавили фруктозу или кукурузный сироп, которые не отменяют калорий.
«100 % сок»
Напиток не обязательно полностью изготовлен из сока именно того фрукта, который изображен на упаковке. Гранатовый, например, может содержать добавки яблочного и виноградного соков: они дешевле.

80. Я пригласить хочу на танец…

Забудьте о седьмом поте в спортзале, если тренажеры не ваше счастье. Худейте танцуя! И настроение поднимите, и жирок растрясете.
Расход килокалорий под музыку: вальс — 202, джаз — 382, народные танцы — 353, полька — 353, рок-н-ролл — 454, свинг — 353, степ — 353, танго — 202, твист — 382, фламенко — 353, фокстрот — 202, «медляк» — 223.
Рецепт от звезды
Софи Лорен: три счастливых дня
При росте 173 см вес актрисы – около 60 кг. Главный секрет звезды – маленькие порции. Ест она понемногу, но часто, а между приемами пищи расходует калории. Для быстрой корректировки веса Софи Лорен использует знаменитую трехдневную диету. В рационе – яйца, сырые овощи и фрукты, зеленый салат, шпинат, морепродукты, нежирная «кисломолочка», постное мясо птицы и макароны из твердых сортов пшеницы.

Анекдот на десерт
Волшебные слова «А теперь я покажу вам семейный альбом!» и «Посмотрите, как учится наш сын!» значительно экономят продукты и выпивку.
* * *
Апофеоз диеты: вес тела равен его температуре.
* * *
Месяц назад сел на диету, и теперь не могу встать.
* * *
Мечта толстушки: наесться пирожных и похудеть.
* * *
Не буду худеть. Должен же быть у меня хоть один недостаток.

81. Как считать калории?

Слово «калория» пришло из латинского языка и означает «тепло». В физике калориями измеряется энергия. Одна килокалория — это количество энергии, необходимое для нагревания 1 л воды на 1 градус Цельсия. Потребность человека в энергии измеряется в килокалориях.
Систему подсчета калорийности разработали еще в 19-м веке. Американский химик Уилбур Этуотер просто сжигал пищевые продукты и измерял выделяемое ими при горении количество энергии. Энергозатраты организма он оценивал аналогичным образом, подсчитывая количество калорий в отходах жизнедеятельности. Первопроходец пришел к выводу, что каждый грамм белков и углеводов содержит по 4 ккал, а каждый грамм жиров — 9 ккал. Эти цифры до сих пор используются при подсчете калорийности продуктов, но некоторые диетологи считают такую систему устаревшей и советуют добавлять к указанной на этикетке калорийности еще 25 %. Ведь дело не только в том, сколько энергии содержит та или иная пища, а и в том, какое ее количество наш организм в состоянии усвоить. На результат влияет даже процесс пережевывания пищи: поскольку при этом работают мышцы, расходуются и калории.
Чем больше в еде белка и клетчатки, тем тяжелее организм трудится, чтобы ее переварить. Современная готовая еда (десерты, быстрые каши, блюда из мясного фарша) усваивается быстрее, полнее и легче. Поэтому, делая выбор между мясом и рубленой котлетой, имейте в виду, что при одинаковой калорийности продуктов из котлеты вы получите больше калорий, чем из цельного куска мяса.
Анекдот на десерт
— Доктор, какая еда самая низкокалорийная?
— Та, которую едят глазами.
* * *
Понедельник — берем 1 яйцо. Вторник — варим. Среда — чистим. Четверг — едим белок. Пятница — едим желток. А суббота и воскресенье — выходные. Нечего объедаться!

82. Как снизить калорийность?

Нужно плавно снижать калорийность рациона и ежедневно убирать из него около 300 ккал. Да и после диеты придется питаться менее калорийными блюдами, чтобы сохранить результаты. Что же — всю жизнь сидеть на кефире и морковке?
А вот и необязательно. Можно просто снизить калорийность обычного рациона — за счет изменения способа приготовления или состава блюда. Это позволит избавляться от лишнего веса, не отказывая себе в еде, к которой привыкли. Например, молочные и мясные блюда можно заменить подобными, но с пониженным содержанием жиров. Сократите и размер порции: в один прием пищи достаточно куска мяса в половину величины вашей ладони.
Для сбрасывания веса важна также скорость повышения уровня глюкозы в крови. В продуктах это отражает гликемический индекс (ГИ). Пища с высоким ГИ быстро переваривается и резко повышает уровень глюкозы в крови, заставляя организм ее запасать. Затем уровень глюкозы быстро снижается. Резкое снижение уровня глюкозы воспринимается как приступ голода, заставляя есть лишнее. Вот почему калорийные блюда нужно нейтрализовать овощами — с этой задачей справится находящаяся в них клетчатка. Она замедляет всасывание углеводов и жиров. Это делает насыщение более длительным, и суточное потребление калорий снижается. Чем больше калорий в блюде, тем больше овощей с клетчаткой нужно съесть вместе с ним. Если это нежирное блюдо, соотношение с овощами должно быть один к двум, если блюдо богато жирами или углеводами — один к трем.
Еще одним важным правилом для общего снижения калорийности является снижение ГИ в течение дня. Если утром можно позволить себе немного сладостей, выпечки или картофеля, то в обед нужны уже продукты с низким ГИ: крупы и овощи, а на ужин желательно обойтись без углеводной пищи — лучше постное мясо, творог или кефир.
Наибольший ГИ имеют сахар и содержащие его продукты. Чем больше продукт обработан термически, тем выше его ГИ и всасываемость.

83. Бесполезный спортзал

Далеко не все упражнения, предлагаемые тренером, помогут достичь стройности. И вот почему.
Пресс
Жировые отложения уходят не локально, а равномерно со всего тела. Если вам надо сбросить жир на животе, делайте упражнения на пресс (2–3 раза в неделю 3 подхода по 15–20 раз).
Кардионагрузка
Жир начинает сгорать лишь после того, как истощены запасы гликогена в организме, то есть после 40 минут кардионагрузки. Слишком короткий (как и чрезмерно продолжительный) бег не поможет стать стройнее. Важна и частота сердечных сокращений: чтобы похудеть, необходим пульс 120–140 ударов в минуту.
Разведения и сведения ног
Эти упражнения выполняют в надежде побороть целлюлит и уменьшить объем бедер. Но на самом деле они не избавят от ненавистной апельсиновой корки. Гораздо эффективнее приседания (особенно с гантелями). Так что пересмотрите ваши занятия спортом, если тренируетесь неправильно.
Худеем по гороскопу
Рак
Нередкие в жизни чувствительных Раков стрессы представители этого знака частенько заедают чем-нибудь вкусненьким и во второй половине жизни набирают лишние килограммы.
✓ Астро-диета
Показаны продукты, содержащие кальций: молоко, сыр, творог, морская капуста и морепродукты. Не проходите мимо «водяных» фруктов и овощей: арбузов, дынь, слив, огурцов, кабачков, капусты. Скажите «да» чаю с лимоном и хлебу грубого помола. Наиболее подходящий тип питания – средиземноморский.
✓ Астро-фитнес
Звезды не одарили Раков силой воли, поэтому спортом они займутся, когда… рак свистнет. А вот пассивный фитнес затруднений не вызовет. Обратите внимание на йогу, бодифлекс и пилатес. И больше гуляйте на природе.


84. Живот – в минус

Живот и бока — это первое, что теряет форму, и последнее, что ее возвращает. Чтобы восстановить статус-кво, надо для начала пересмотреть рацион.
Скажите «нет» белому хлебу и «да» — богатым на клетчатку и бедным на калории хлебцам.
Самое низкокалорийное мясо — птицы.
Если хотите «перекачать» жир в мышцы, употребляйте больше белка (молоко, яйца, крольчатина).
Снизьте потребление сахара, алкоголя, картофеля и даже фруктов.
Налегайте на овощи — огурцы, помидоры, болгарский перец, капусту, свеклу, морковь и сельдерей.
Ешьте дробно и часто.
Теперь — о физкультуре. Имейте в виду, что резкая нагрузка на мышцы живота может привести к обратному эффекту: качание пресса увеличит мышечную массу, что не способствует «исчезновению» живота. «Перекачка» может повлечь и другой нежелательный эффект — вы лишитесь талии из-за чрезмерно прокачанных боков. Чтобы избежать неожиданностей, входите в спорт постепенно. В первую неделю делайте комплекс из трех упражнений через день. Повторяйте каждое упражнение не менее 15 и не более 30 раз для прямых мышц пресса и столько же для косых.
✓ Лягте на пол. Заведите руки за голову, локти — в стороны. Согните ноги в коленях. Оторвите голову и лопатки от пола на вдохе, а на выдохе вернитесь в исходное положение.
✓ Лягте на бок, обопритесь на локоть. Ноги сожмите вместе, напрягите и на выдохе поднимите. Корпус должен быть приподнят!
✓ Встаньте. Поставьте ноги на ширину плеч, руки разведите в стороны. Держите спину прямо и поворачивайте туловище вправо и влево. Желательно выполнить это упражнение 100 раз.
✓ Станьте боком к стене и отводите ногу в сторону на 70 градусов. Тяните пятку, а не носок. Проделайте упражнение каждой ногой по 30 раз.

85. На игле и удовольствиях

Метод похудения по методике Марии Мухиной (врач-иглорефлексотерапевт, кандидат медицинских наук, автор более 40 научных работ по лечению избыточного веса) — это избавление от лишнего веса с помощью диеты и акупунктуры. Игла разработки Мухиной воздействует на две акупунтурные точки одновременно. Благодаря воздействую на «точки голода», пациент снижает количество потребляемой пищи.
Иглу можно выбрать, как серьги, — по своему вкусу: из белого и желтого золота, с подвесками или стразами. И это не просто декор — подвески, например, усиливают эффект, оказывая дополнительное воздействие на активные точки. В результате контролируется ферментная система, улучшается обмен веществ и налаживается баланс между усвоением и расщеплением жиров.
На первом сеансе пациента обкалывают в области живота и бедер, взвешивают и назначают персональный режим питания. В дальнейшем взвешивание и обмерку рекомендуется проводить раз в 2 недели. Одновременно с этим проводятся повторные обкалывания (процедура занимает 20 минут) — это помогает после потери лишних килограммов держать кожу подтянутой.
Стандартная схема питания при этом — есть строго с 9.00 до 18.00, трижды в день, по 150–200 граммов. Диета длится от 1 до 6 месяцев — срок индивидуальный, как и ситуация с лишними килограммами у каждого. При этом наряду с алкоголем, чипсами, газировкой, копченостями, солениями, колбасой и мучными изделиями нельзя употреблять крупы, злаки, картофель, орехи, кукурузу, бананы, виноград и даже вареную свеклу с морковью. Количество фруктов не должно превышать 50 граммов в день. И лучше воздержаться от меда. Зато дважды в неделю можно себя баловать сыром. Разрешаются мясо, птица, рыба, овощи, яйца, обезжиренные молочные продукты, фасоль, горох, грибы, ягоды, несладкие соки, сметана и даже майонез (не более 1 чайной ложки в день). В общем, не диета, а баловство!

86. Климакс не время для похудения

Есть мнение, что после 40 лет диеты перестают работать. Австралийские ученые уверяют, что похудеть с помощью диет женщине в возрасте за 40 невозможно. Это показало 6-летнее исследование с участием 7 000 женщин в возрасте 48–56 лет. У всех уже наступила менопауза, во время которой женщина в среднем набирает 2 кг в год. И диета не спасла женщин от лишнего веса. Те, кто ограничивал свой рацион, набрали столько же, сколько и остальные. Отсутствие эффекта от диет объясняется гормональными изменениями в организме женщины в период климакса.
В похудении женщин, которым за 40, есть свои особенности. Организм меняет метаболизм в сторону угасания репродуктивной функции и замедления обмена веществ. Поэтому происходят изменения в самочувствии и массе тела. Плюс ко всему к этому возрасту женщина приобретает букет хронических заболеваний, что не может не отражаться на фигуре.
Организм страдает от обезвоживания, требует больше кальция и белков, но меньше жиров (особенно насыщенных) и углеводов. Поэтому многие диеты в этот период не только неэффективны, но и опасны (особенно — короткие и жесткие).
Панику у многих женщин после 40 вызывает то, что вес набирается «из ниоткуда», ведь образ жизни и пищевые привычки женщина не меняла. Реакцией на нежелательные изменения веса становится ограничение себя в еде, а это не лучший способ похудения.
Цитата крылата
Если хочешь выглядеть молодой и стройной, держись поближе к старым и толстым.
Джим Неон


87. Днем – веганство, вечером – обжорство

Если традиционно диетологи советуют принимать тяжелую и жирную пищу на завтрак, а на вечер оставлять овощи, то автор диеты VB6 («Веган до шести вечера») Марк Биттман предлагает худеть по обратной схеме: днем — веганский рацион, а вечером — свободный.
Новая диета, по которой можно худеть без усилий, днем разрешает есть только овощи, фрукты и злаковые. Зато после 18.00, когда у худеющих принято вешать на двери кухни замок, диета VB6 разрешает есть все, к чему лежит душа (и стейк, и торт), лишь бы в умеренном количестве. По такой необычной схеме 63-летний автор диеты на 15 % снизил собственный вес и избежал диабета, который ему пророчили врачи. За первый месяц диеты «кулинарный революционер» похудел на 6 килограммов, а потом — еще на 11.
Худеем по гороскопу
Лев
Представители знака огня и кипучей энергии лишь с виду кажутся непобедимыми, а на деле весьма уязвимы: переживают по каждому поводу, находя утешение в гастрономических радостях.
✓ Астро-диета
Обмен веществ у Львов зависит от их эмоционального состояния, поэтому никогда не садитесь за стол в плохом настроении! Не увлекайтесь сладостями и животными жирами (они являются причиной развития атеросклероза, к которому Львы склонны). Отдавайте предпочтение продуктам, которые утоляют голод надолго: кашам, овощным супам и рагу. Пойдут на пользу цитрусовые и сухофрукты, грецкие орехи и миндаль, сыр и яйца, натуральный йогурт и дичь. Вегетарианство и длительное голодание – не для «хищников».
✓ Астро-фитнес
Рекомендуем престижные и модные виды спорта: автои мотогонки, горные и водные лыжи, а также страстные латиноамериканские танцы: сальсу, мамбу, ча-ча-ча.


88. Диета после сорока

Диеты с исключением жиров и холестерина дамам бальзаковского возраста похудеть не помогут. Как и снижение количества жира в организме, это приведет к нарушению синтеза половых гормонов (они образуются из холестерина и его метаболитов). Гормоны регулируют функции женского организма, и если их становится меньше, климакс наступает раньше, а вместе с ним снижается половое влечение и удовлетворенность сексуальной близостью.
Не увлекайтесь диетами с ограничением жидкости и резким похудением — обезвоживание приведет к отвисанию кожи груди, лица и шеи, что не прибавит радости от похудения.
Не стремитесь похудеть до тех размеров, которые были у вас раньше. Вспомните, в каком весе вам было наиболее комфортно, и прибавьте к нему пару килограммов — это и будет ваша новая норма.
Ориентируйтесь примерно на 1500 ккал в день. Не ешьте после 18.00, замените мясо рыбой и дважды в неделю устраивайте разгрузочные дни (на яблоках, кефире и йогурте).
Анекдот на десерт
Врач — пациенту, страдающему ожирением:
— Можете есть все, что хотите! А вот список того, что вы должны захотеть…
Рецепт от звезды
Хэлли Берри: лучше, чем в молодости
Обладательнице «Оскара» Хэлли Берри несколько лет назад поставили диагноз «сахарный диабет». Но актриса не опустила руки, а просто пересмотрела свое питание и образ жизни. Она не ест сладкого и жареного, красное мясо, жиры и тяжелые соусы. На завтрак «подружка Джеймса Бонда» ест яйцо всмятку и цельнозерновой хлеб, на обед – курицу-гриль и овощи, а ужинает омлетом с салатом. Пьет звезда свежевыжатые соки и после 40 лет, по ее собственным словам, выглядит и чувствует себя гораздо лучше, чем в молодости.


89. Ах, какие ножки!

Икроножные мышцы испытывают большие нагрузки при ходьбе и могут быть перекачаны или спазмированы — отсюда и возникает полнота. Но прежде чем приступать к тренировкам, надо определиться, нет ли противопоказаний к процедурам по уменьшению объемов икр и активным нагрузкам на ноги.
Нельзя применять активные нагрузки при болезнях сердца и сосудов, а также варикозном заболевании (особенно вен в области голеней). Противопоказаны процедуры и при болезнях гормонального обмена и сахарном диабете, а также при инфекционных заболеваниях, онкологических проблемах и повышенной кровоточивости, когда даже от малейших травм на коже образуются синяки и кровоподтеки.
Чтобы убрать лишний жир в области икр, ограничьте углеводы и жиры в питании. Но стройнее ноги станут лишь в том случае, если полнота обусловлена жировой тканью, а не перекачанностью мышц.
Правильное питание понадобится и для поддержания мышц ног после тренировок: для красоты необходимы упругость кожи и рельеф мышц, а это достигается постоянным потреблением белка и ненасыщенных жирных кислот.
Наверное, вы замечали, что мускулистые икры имеют спортсменки и женщины, носящие высокие каблуки. Когда икры нагружены, они ноют и болят. Важно:
— не применять исключительно силовые тренировки: они перекачают мышцы ног;
— полезны статические упражнения на напряжение и вытяжение мышц, как в йоге.
Анекдот на десерт
Девушка на скамейке в парке ест пирожные. После пятого пирожного ей со скамейки напротив говорят:
— Есть так много пирожных вредно. И кожу испортишь, и фигуру. Станешь толстой, и никто из мужчин на тебя не посмотрит…
— А мой дедушка дожил до 105 лет!
— Неужели он ел по 5 пирожных в день?
— Нет, он не лез не в свое дело.

90. Подготовка к мини-юбке

Попробуйте упражнения на степ-платформе. Этот снаряд на двух ножках с поперечной широкой платформой посередине продается в спортивных магазинах. Можно заменить платформу низкой скамейкой (высотой 10–15 см).
Упражнение 1
На платформу поставьте правую ногу, приподнимитесь на правой ноге на носок, одновременно приставляя к ней левую ногу, и встаньте обеими стопами на степ. Снова встаньте на носок правой ноги, верните левую ногу на пол, затем спустите правую. Поменяйте ногу и повторите то же самое упражнение с левой ноги. Не торопитесь, прочувствуйте напряжение икроножных мышц.
Упражнение 2
Поставьте правую ногу на платформу, перенесите на нее вес тела, поднимите левую, высоко сгибая ее в колене, сколько сможете (в идеале — до уровня груди), и поставьте ногу на степ. Вернитесь в исходное положение в обратной последовательности.
Упражнение 3
Поставьте правую ногу на платформу, приставьте левую, сойдите правой ногой с платформы, приставьте к ней левую. Упражнение проводите ритмично, под быструю музыку.
Что еще поможет ножкам?
✓ Для активного обмена веществ в икроножных мышцах и активации похудения показаны тепловые процедуры и массаж.
✓ Можно проводить контрастный душ на область икр, обливая их попеременно горячей и холодной водой (после процедуры разотрите ноги полотенцем и увлажните кремом).
✓ Массаж икр начните с поглаживающих и растирающих движений, затем сделайте спиральные или круговые активные разминания, пилящие и постукивающие движения. Завершите сеанс поглаживаниями.
✓ Для каждой ноги массаж делайте 10–15 минут. Используйте массажное масло и антицеллюлитный крем.

91. Грибная диета

Доказано, что замена мяса белыми грибами помогает сбросить больше 3 кг лишнего веса.
Грибную диету специалисты из университета Джонса Хопкинса тестировали в течение года. Средний возраст участников эксперимента составил 48,4 года, 88 % из них — женщины. Часть испытуемых заменила в своем рационе красное мясо на белые грибы, остальные придерживались обычной диеты. Результаты оказались впечатляющими. За счет потребления меньшего количества калорий и жира индекс массы тела «подопытных» снизился, а обхват талии уменьшился на 6,5 см.
В грибах мало жиров и много углеводов и белков. Калорийность свежих грибов — всего 20–40 ккал на 100 граммов. Если заменить мясо грибами, уменьшить порции, пить больше воды и посещать спортзал, за месяц можно сбросить 5 кг.
Калькулятор
Грибы
[image: ]
Анекдот на десерт
Лучшими диетическими йогуртами признаны российские. Калорий при их вскрытии затрачивается больше, чем содержится в самом продукте.

92. Скакалка против жира

Прыжки со скакалкой эффективнее других видов физической нагрузки снижают тягу к еде. Наблюдение за 15 добровольцами в возрасте 24 лет показало, что во время выполнения упражнений со скакалкой уровень гормонов, отвечающих за аппетит, значительно снижался (чего не происходило, например, при пробежке или во время занятий на велотренажере).
Дело в том, что во время подпрыгивания начинают действовать гормоны, контролирующие «гормон голода» грелин. Тем самым и гасится аппетит. Движения вправо-влево и вперед-назад не оказывают такого эффекта.
Чтобы приобрести стройную фигуру, надо прыгать через скакалку в течение 30 минут. И мышцы укрепите, и голод обманете.
Анекдот на десерт
— Что тебя беспокоит?
— Жена поглотитель жира попробовала.
— Ну и что?
— И пропала!
Ближе к кухне
Морковный суп с карри
Ингредиенты: 2 л овощного бульона, 500 г моркови, 1 луковица, 2 столовые ложки оливкового масла, кусочек свежего имбиря, 1 чайная ложка карри, 3 зубчика чеснока, 200 мл сухого белого вина (по желанию), соль и перец – по вкусу.
В большой кастрюле разогрейте оливковое масло. Добавьте мелко порезанные лук, чеснок, имбирь и карри. Жарьте, пока весь лук не станет прозрачным. Порежьте морковь крупными кусочками и положите в кастрюлю. Залейте вином, тушите 1 минуту, пока спирт не испарится. Добавьте бульон и варите 45 минут. Когда смесь немного остынет, порциями перелейте ее в кухонный комбайн, чтобы измельчить в пюре. Снова вылейте морковный суп в кастрюлю, посолив и поперчив. Если суп получился слишком водянистым, поварите его еще 10 минут до плотной консистенции.


93. Как похудеть по Шаталовой?

Система питания Галины Шаталовой приводит к снижению веса, оздоровлению и омоложению организма и может практиковаться без ущерба для здоровья. Она включает в себя постулаты раздельного питания, вегетарианства и сыроедения.
Методика отличается от принятых принципов здорового питания, но именно она позволила автору дожить в бодрости и здравии до 90 лет. Согласно этой системе, пища обладает биоинформационным полем, которое может вступать в конфликт с биополем человека. Ведь в каждом организме на генном уровне закодирована информация о том, какую пищу ему необходимо принимать по законам природы. Поэтому в питании по Шаталовой исключаются животные продукты (как несущие негативную информацию и разрушающие биополе человека). Кроме того, автор предлагает постепенно сократить прием пищи до 2 раз в день, питаться маленькими порциями и давать желудку максимальный отдых. А для начала рекомендуется снизить объем порций до 300–350 мл и принимать пищу 4 раза в день через равные промежутки времени, постепенно сокращая количество приемов.
✓ За основу рациона нужно взять овощи — источник клетчатки, минералов и витаминов (и энергии), фрукты, зелень и растительные масла.
✓ Важно учитывать сезонность и место произрастания продуктов — выбирайте овощи и фрукты, типичные для вашей местности в данное время года. А зимой отдавайте предпочтение зерновым.
✓ Ограничьте потребление орехов — не больше 1–2 столовых ложек в сутки.
✓ Долой из меню сахар! Можно только мед.
✓ Отказываемся от молочных продуктов, белой муки, макарон, шлифованного риса, дрожжевой выпечки, мяса и рыбы (они затрудняют пищеварение).
✓ Соль ограничиваем 2 граммами в день.
✓ Еду (включая овощи и фрукты) готовим на один раз.
✓ Воду из-под крана (даже фильтрованную) меняем на родниковую, колодезную или отстоянную и очищенную серебром.

94. Ходьба или бег?

В некоторых случаях ходьба полезнее бега.
Установлено, что человек получает одинаковую пользу от пробежки на расстояние 4,8 километра и от пешей прогулки на расстояние 6,9 километра. В первом случае на это уйдет около 38 минут, во втором — около 1 часа 15 минут.
✓ Риск сердечно-сосудистых заболеваний при ходьбе снижается на 9,3 %, при беге — на 4,5 %.
✓ Бег сокращает риск первичной гипертонии на 4,2 %, ходьба — на 7,2 %.
✓ Бег снижает вероятность появления диабета на 12,1 %, ходьба — на 12,3 %.
✓ Высокий уровень холестерина в крови бегунов встречается на 4,2 % реже, а у поклонников ходьбы — на 7 % реже по сравнению с другими людьми.
Эти данные обнародовали медики из Национальной лаборатории Лоуренса Беркли (США), изучив состояние здоровья 33 тысяч любителей бега и 15 тысяч приверженцев оздоровительной ходьбы.
Рецепт от звезды
«Двигательная» диета от Хайди Клум
Нa свою ежедневную фитнес-программу Хайди тратит около полутора часов. Главное – день в движении! Это запускает все системы организма и регулирует обменные процессы. Благодаря употреблению продуктов, богатых протеином, мышечная масса увеличивается, a жировая прослойка уменьшается. Совет от Хайди: нe есть после 19.00, пить много воды и зеленого чая.
1. Забываем об углеводах (в первую очередь, о сахаре, спагетти, картофеле, рисе, хлебе и выпечке), исключаем алкоголь, жирную пищу и фрукты, богатые сахарами (виноград, дыня).
2. Включаем в рацион овощи, зеленый салат, постное мясо, яичницу из белка.
3. Выбираем комплекс упражнений, основанный нa чередовании аэробной и силовой нагрузок, учитывая «проблемные зоны» тела.


95. Не надейтесь на суши

Для вас будет открытием тот факт, что популярные во всем мире японские блюда содержат больше калорий, чем гамбургеры.
Миф о низкой калорийности суши-роллов развеяла диетолог Рейчел Беллер. Она утверждает, что суши-ролл содержит 290–350 килокалорий и столько же углеводов, сколько 3–4 куска хлеба.
Например, один из самых популярных роллов «Калифорния» (с рыбой, икрой, авокадо и майонезом) по калорийности равен двум бутербродам с крабовыми палочками, авокадо и овощами. А чтобы наесться японским блюдом, нужно заказать две порции, что уже превышает 1000 килокалорий.
Дело в том, что привычные нам суши отличаются от традиционных японских. В европейских ресторанах подают роллы с жареными ингредиентами (мясом, сыром) и жирным соусом. Рис в процессе приготовления теряет свои полезные вещества. К тому же в него добавляют сахар. Так что похудеть на «японской кухне» не получится — скорее, растолстеете.
Анекдот на десерт
Если хотите похудеть, ходите ежедневно в кондитерское кафе. Сядьте в уголок и, глотая слюни, наблюдайте, как народ ест пирожные. Каждый день от зависти вы будете усыхать на 2 кг.
Ближе к кухне
Суп из свежей вишни для быстрого похудения
Ингредиенты: 450 г вишен без косточек, 2 столовые ложки сахара, 2 кусочка лимонной цедры, 2 гвоздики, 500 мл воды, 500 мл йогурта, 1 пучок свежей мяты.
Смешайте вишню, сахар, цедру лимона и гвоздику с водой и доведите до кипения. Варите 10 минут, пока вишни не размякнут. Добавьте гвоздику и немного разомните вишни в супе. Остудите. Влейте йогурт, хорошо перемешайте и приправьте листьями мяты.


96. Как убрать жир со спины?

Сидячий образ жизни и стрессы, еда на ночь и отсутствие нагрузки на спину — бич современного мира. Результат — боли в позвоночнике, остеохондроз, проблемы с осанкой и жировые отложения на спине и шее.
Самое радикальное средство — липосакция. Но прежде чем идти к хирургу, попробуйте избавиться от проблемы посильными методами.
✓ Профессиональный массаж приведет мышцы в тонус и постепенно удалит лишний жир.
✓ Купите корректор осанки. Несколько дней — и осанка выровняется, а количество жира уменьшится.
✓ Альтернатива профессиональному массажу — роликовые массажеры и контрастный душ.
✓ Вода активно нагружает мышцы. Тратьте на бассейн 2–3 часа в неделю (по часу на занятие).
Существуют и специальные упражнения для укрепления мышц спины:
• сцепите руки в замок за спиной и старайтесь сомкнуть лопатки, распрямляя спину и подавая бюст вперед;
• растягивая мышцы, отводите плечо и руку назад (покачивающие движения);
• лягте на пол на спину и, вытягивая руки вперед и сцепив их в замок, одновременно поднимите руки, плечи и прямые ноги, покачиваясь вперед-назад;
• прогните спину «кошкой»: из положения на четвереньках вытяните руки максимально вперед, потянитесь, вернитесь в исходное положение, втяните живот и выгните спину дугой — «вздыбив шерсть»;
• сведите руки перед грудью, а затем плавно разведите их до максимальной амплитуды (используйте гантели для утяжеления).
Анекдот на десерт
— Доктор, я больше не могу выдерживать эту диету. Представляете, я вчера чуть не откусила своему мужу ухо!
— Ничего страшного. Как перекус можно. Подумаешь, всего 40 ккал.

97. На мелкие кусочки

Чтобы похудеть, режьте продукты мельче! Секрет — в эффекте визуального обмана. Разрезанную на мелкие кусочки пищу мозг воспринимает как большую порцию, чувство насыщения приходит быстрее. Это подтвердил эксперимент диетолога из университета Аризоны Девина Варгара, который предложил одной части испытуемых съесть по целому рогалику, а другим подал тот же рогалик, разрезанный на 4 части. После первой порции он предложил участникам эксперимента еще по рогалику. Оказалось, что те, кто съел целый рогалик, были более голодные и съели во второй раз больше, чем те, кто ел угощение кусочками. Исследование доказало, что употребление мелко нарезанной пищи стимулирует похудение.
Худеем по гороскопу
Дева
Большинство представителей этого знака с большим вниманием относятся к своему телу, да и от природы они чаще всего стройные как кипарис.
✓ Астро-диета
Такое уважительное отношение к здоровому питанию, изучение полезных свойств продуктов и скрупулезный подсчет калорий оправданны, ведь желудочно-кишечный тракт – самое уязвимое место в организме представителей этого знака. Избегайте раздражающих кишечник продуктов. Налегайте на протеины: нежирное мясо (телятина), творог, сыр, миндаль. Обязательны каши, цельнозерновой и отрубной хлеб. Воюя с жирами, не отказывайтесь от растительных масел. А о пользе овощей, фруктов и зелени знаете и сами. Наилучшего результата Дева может достигнуть на раздельном питании.
✓ Астро-фитнес
Генеральная уборка – лучший фитнес, убеждены практичные Девы. И звезды поддерживают их в этом отношении. Рациональной Деве подойдут тренировки, где важны детали и нюансы техники, а не сверхнагрузки. Калланетика и пилатес просто созданы для вас. А если хотите чего-нибудь попроще – выбирайте пешие прогулки.


98. Что можно есть после 18.00?

Диетологи считают, что не есть после 18.00 вредно, так как организм остается без еды более чем на 12 часов. Лучший выход — перекусить чем-нибудь легким за 3 часа до сна.
Что же подойдет для позднего ужина? Во-первых, свежие овощи (помидоры, огурцы, сладкий перец, морковь, свекла) и фрукты (цитрусовые, яблоки, груши, гранаты, бананы). Во-вторых, рекомендован сельдерей — на его переваривание организм тратит больше энергии, чем получает с ним. В-третьих, за 3 часа до сна можно есть рыбу (вареную или приготовленную на пару). В-четвертых, не повредят фигуре кефир и нежирный творог. Но если чувство голода осталось, не бойтесь съесть кусочек вареной куриной грудки: от белка жира не наберете.
Единственное правило — не объедаться!
Калькулятор
Хлеб и хлебобулочные изделия, мука
[image: ]

99. Как выйти из диеты?

Выход из любой диеты — в 2–3 раза длиннее самой диеты, и чем строже она была, тем плавнее из нее надо выходить, оставаясь на низкокалорийном питании в течение полугода (этого времени будет достаточно, чтобы организм перестроился на работу в новом теле). Например, если вы голодали 3 дня, выходить из голодания нужно 5–7 дней, иначе организм не справится с тяжелой для него после ограничений пищей (это может быть чревато желчными коликами или приступом панкреатита). Помогут и следующие рекомендации:
Пейте больше чистой воды (или минеральной без газа) и разбавленные водой соки-фреши.
Не злоупотребляйте кофе.
Ешьте больше овощей и фруктов, клетчатки и цельных круп, употребляйте натуральные продукты.
Покупайте продукты на один раз, чтобы приготовить и тут же съесть.
На случай приступа голода держите под рукой яблоки, кефир или йогурт.
Не бросайте фитнес. Тренировки должны быть регулярными, не менее 2–3 раз в неделю.
Утром и вечером делайте по 10 отжиманий и принимайте контрастный душ — это позволит держать тело в тонусе.
Отдыхайте больше. Стресс и недостаток сна — основные причины набора веса.
Рецепт от звезды
«Ограничительная» диета Майи Плисецкой
В свои 88 лет знаменитая балерина выглядит по-прежнему превосходно. Секрет в том, что надо меньше есть. Диета Майи Плисецкой позволяет сбросить до 8 кг зa 15 дней. Для закрепления результата диету надо повторить через 2 месяца.
Основные продукты: чечевица, овес, брокколи и ячмень. Иногда можно съесть рыбу. Нельзя: кофе, молочные продукты, яйца, шоколад, картофель, мясо. Рацион состоит из трех основных приемов пищи, а в перерывах между ними можно употреблять фрукты и овощи.


100. Похудеть по-гречески

Почему жители Средиземноморья здоровее нас с вами? Почему у них меньше онкологических и сердечно-сосудистых заболеваний и проблем с обменом веществ? Принято считать, что этому способствует средиземноморская система питания. Средиземноморская диета (ее еще называют греческой) плавно, не нарушая обмена веществ, поможет избавиться от лишних килограммов. В ней нет привязки продуктов ко времени приема пищи — это физиологичное похудение, которое желательно сделать стилем жизни. Вы же хотите сохранить эффект надолго?
Основа греческой диеты — разделение продуктов питания на три группы:
✓ 1 группа — ежедневный рацион: макаронные изделия (из твердых сортов злаков), хлеб (цельнозерновой или темный), злаки (бурый рис, чечевица, фасоль, горох), овощи (морковь, баклажаны, огурцы, помидоры, кабачки; картофель допустим в небольших количествах), фрукты, орехи, семена подсолнечника и тыквы, оливковое масло, молоко, сыры и нежирные йогурты, вино (не более 2 бокалов в день), вода (не менее 8 стаканов в день);
✓ 2 группа — продукты не ежедневного употребления: рыба и морепродукты (3–4 раза в неделю), яйца (не более 2–3 раз в неделю), мед или горький шоколад (1–3 раза в неделю);
✓ 3 группа — продукты, включающиеся в питание 3–4 раза в месяц: мясо птицы (курица, индейка, перепел), говядина, крольчатина, диетическая свинина).
Все блюда дополняются свежей зеленью в больших количествах. Между приемами пищи допустимы перекусы овощами, фруктами, йогуртами.
Ближе к кухне
Греческий салат «Хориатики»
В этот деревенский салат, как его называют в Греции, порежьте и смешайте томаты, огурцы, болгарский перец, редис, маслины, красный лук и овечий сыр (фету). Добавьте черный перец и сухой орегано, заправьте оливковым маслом и лимонным соком (в соотношении 1:1).


101. Руки – вы словно две большие птицы…

Кто-то из женщин жалуется на слишком худые руки, кто-то — на полные. Чтобы предплечья были в норме, а кожа на руках не выглядела дряблой, надо подкачивать мышцы. Это касается и тех, кто быстро худеет.
В отличие от мужчин, в женском организме преобладает не тестостерон, а эстроген, а женский гормон отвечает за отложение жира «на черный день». Поэтому накачать мышцы до рельефа культуристок вам будет сложно (это тем, кто боится «омужичиться»).
Комплексы силовых упражнений для рук выполняйте 2 раза в неделю. Если гантели тяжелые, а количество подходов вы выбрали большое, можете травмировать связки, а заживать такие травмы будут долго. Поэтому не перестарайтесь с нагрузками. Не допускайте дискомфорта в суставах — особенно локтей и запястий.
✓ Зажмите груз в руке, сгибайте и разгибайте руки в медленном, затем в среднем и напоследок — в высоком темпе по 10 подходов. В качестве утяжелителей могут выступать гантели весом до 1 кг.
✓ Сожмите пальцы в кулаки и вращайте кистью по 40–60 раз в каждую сторону.
✓ Машите ладонью, как при прощании. Выполняйте упражнение по 50 раз в 2–3 захода.
✓ Упражнения «змея»: двигайте рукой, имитируя движения змеи.
✓ Упражнение с мячом: обопритесь на него руками, пытаясь продавить. Это упражнение задействует все мышцы рук.
✓ Повисните на перекладине и поворачивайте туловище влево-вправо.
✓ Стоя на коленях, отжимайтесь от стены или стула. Для большей эффективности разверните ладони внутрь, перпендикулярно телу.
Выполняйте упражнения регулярно, постепенно усиливая нагрузку.

102. Ужасное похудение

С одной стороны, стрессы нас полнят, а с другой… Британские диетологи из Вестминстерского университета предложили худеть… во время просмотра фильмов ужасов. Чем страшнее «ужастик», тем интенсивнее сжигаются калории — это показали исследования, в ходе которых ученые оценивали сердечный ритм зрителей и количество вдыхаемого ими кислорода. За 90 минут просмотра фильмов ужасов сжигалось в среднем 113 ккал — столько же тратится за 30-минутную прогулку! Расход калорий во время просмотра страшных картин обусловлен усиленным выбросом в кровь гормона стресса адреналина.
Как ни удивительно, но старые фильмы ужасов оказались более действенными, чем новые. Пальма первенства — у ленты «Сияние» с Джеком Николсоном. На втором месте — знаменитые «Челюсти», на третьем — «Экзорцист».
Рецепт от звезды
Диета Клинта Иствуда
Эта диета поощряет употребление продуктов, богатых волокнами (овощи, фрукты, мясо и морепродукты, молочные продукты, бобовые и салаты). Жиров в рационе должно быть не более 5 %.
Завтрак: стакан обезжиренного фруктового йогурта, стакан земляники, стакан апельсинового сока, чашка кофе без кофеина.
Обед: крупный клубень печеного картофеля, 200 г брокколи, большая порция зеленого салата, помидор, яблоко.
Ужин: салат из проросшей пшеницы.

Анекдот на десерт
Мужчина, увидев астрономические цены в ресторанном меню, спрашивает свою даму: «Что же хочет заказать моя толстушка?»

103. Дурные привычки для лишнего веса

Неправильный режим питания — самая распространенная причина набора веса. Питаться нерегулярно, с большими интервалами приема пищи — вредно для фигуры.
✓ Изголодавшись днем, многие набрасываются на еду вечером и наедаются под завязку. Это приводит к калорийной перегрузке, так как вечером обмен веществ замедляется и калории не расходуются на поддержание жизнедеятельности, а накапливаются в виде жиров. Ешьте 5–6 раз в день, следя за объемами порций и калорийностью продуктов.
✓ Еще одна вредная привычка современного питания — еда второпях. Если есть быстро, мозг не успеет осмыслить, какой объем калорий съеден в одной порции. Пока центр насыщения получит импульс о том, что чувство голода утолено, вы съедите вдвое больше, чем нужно для метаболизма. Ешьте медленно, тщательно пережевывайте пищу и наслаждайтесь вкусом блюда.
✓ Если есть быстро, вы привыкнете есть порциями, почти на треть превышающими физиологические. Исключите большие порции! За несколько минут до еды выпейте стакан чистой воды — это поможет съесть меньше.
✓ Еще одна вредная пищевая привычка — использование еды в качестве средства борьбы со стрессом или плохим настроением. «Антистрессовая еда» обеспечит новые стрессы — от набранных килограммов. Нервничаете? Пойдите постирайте что-нибудь руками или сядьте за рукоделие. Еда — это последнее, за что нужно хвататься в плохом расположении духа.
Анекдот на десерт
Жена спрашивает мужа:
— Дорогой, я похожа на идеальную женщину?
— Ну что ты, дорогая, ты нечто большее.
— Да? И на сколько?
— Килограммов на 50.

104. Преимущества медленного питания

Есть такое движение — slow food (медленная еда). Оно зародилось в Италии в знак протеста против ресторанов «фастфуд», еда в которых приводит к ожирению. Станьте и вы сторонником slow food. Это будет самый легкий способ избавиться от лишних сантиметров на талии. Ведь худеть вы будете, просто откусывая от привычных блюд маленькие кусочки. Смакуйте пищу, старательно пережевывая. Получайте удовольствие, и банальный прием пищи превратится в ритуал, а не набирание калорий. Очень скоро вы заметите, что съедаете таким образом гораздо меньше, а насыщаетесь надолго.
Лишний вес появляется из-за потребления объема калорий, превышающего физиологические потребности организма. Все, что не потратит на жизнедеятельность и активность, организм отложит впрок. И вы прирастете лишними килограммами.
Если питаться медленно, организм начинает получать калории еще в процессе поглощения пищи. Повышается концентрация глюкозы в плазме, и мозг, анализируя ее уровень, делает вывод, что организм сыт. В итоге вы съедаете меньше обычного и сохраняете бодрость и работоспособность.
Гормоны удовольствия в организме вырабатываются, когда мы чем-то наслаждаемся. Пусть это будет еда. Дайте себе время ее распробовать.
При активном жевании пищеварение активируется, и процесс усвоения пищи улучшается. Если долго пережевывать пищу, выделяется много слюны для ее смачивания и начального переваривания (углеводы частично расщепляются под воздействием выделяющегося из слюны фермента амилазы). Хорошо пережеванная пища более равномерно перемешивается с желудочным соком и становится доступной для работы ферментов. В итоге еда полнее усваивается, не перенапрягая поджелудочную железу и печень.

105. Деликатные вопросы похудения

Еще одним методом похудения является клизма с отварами трав, очищающими кишечник.
При интенсивном опорожнении наблюдается эффект снижения веса. Однако злоупотреблять этим методом не стоит. Лучше пользоваться клизмой лишь при запорах. При частых процедурах вместе с фекальными водами вымывается и микрофлора толстой кишки, принимающая участие в процессах кроветворения и всасывания витаминов (это грозит дисбактериозом, нарушением баланса витаминов и минералов и воспалением кишечника — особенно при применении едких веществ). При таком очищении возможны боли из-за активации перистальтики. Кроме того, происходит растяжение прямой кишки. Запрещены клизмы:
✓ при беременности (активация перистальтики резко повышает тонус матки, и может произойти выкидыш),
✓ геморрое и трещинах прямой кишки (может начаться кровотечение),
✓ воспалительных болезнях толстой кишки (может начаться обострение),
✓ болезнях желудка и кишечника (по тем же причинам),
✓ гипертонии и хронических болезнях сердца (может подскочить давление),
✓ менструации и в течение нескольких дней после нее (может усилиться кровотечение).
При клизме происходит очищение толстой кишки, где формируются каловые массы. В них уже нет ни жиров, ни углеводов, ни белков, они всасываются в тонком кишечнике, до которого жидкость при клизмах не доходит. Поэтому жиры останутся на месте, и лишь ускорится перистальтика. Чтобы похудеть с помощью клизм, нужно перейти на здоровое питание и рациональную диету, а клизму использовать как дополнительный способ очищения кишечника.

106. Сидеть – не мешки ворочать

Постоянное сидение на стуле — это малые нагрузки на мышцы, статическое напряжение позвоночника, нарушение кровообращения, застой кишечного содержимого и, как следствие, — запоры. Люди, занятые умственным трудом, работают, в основном, головой и немного руками — скажем, печатают на компьютере. Активными потребителями энергии, другими словами, являются мозг, легкие и сердце (остальные органы и мышцы — малоактивны). Поэтому в подпитке нуждаются именно они. Мозгу нужна глюкоза, поэтому человеку умственного труда не подходит низкоуглеводное питание, а вот ограничение жиров пойдет на пользу.
Углеводы должны поступать к мозгу равномерно, без скачков. Это обеспечат сложные углеводы. Крахмал из круп медленно выделяет порции глюкозы, позволяя вам сохранять работоспособность и поддерживая силы. Так что отличным перекусом станут мюсли (с ложкой меда), орехи, каши и злаковый гарнир. Если же налегать на легкие углеводы — конфеты, сахар, пирожные, — глюкоза будет резко проникать в кровь. Всю ее мозг не переработает, а значит, остатки отложатся про запас.
Откажитесь от чаепитий. Никаких пирожных и конфет. И помните, что две ложки сахара в чае дают столько же энергии, сколько и тарелка супа.
При сидячем образе жизни снижается иммунитет. Чтобы белки иммунной системы обновлялись, необходимо поступление пищевого белка. Но избыток белка будет подвергаться в кишечнике гниению (из-за малоподвижности и слабой перистальтики). Поэтому ограничьте прием белка порцией в 100 граммов — это небольшая котлетка или кусочек рыбы.
Спред и другие низкокачественные псевдомасла в пластиковых лоточках исключите из рациона раз и навсегда! Это касается также пиццы, чипсов, сухариков и прочего фастфуда. И запомните, что сухая пища плохо усваивается и вызывает запоры, особенно в условиях малой подвижности.

107. Ешьте 9 раз и… худейте

Согласно одной из теорий, частый прием небольшого количества пищи предотвращает повышение уровня жирных кислот в крови, которые приводят к накоплению жиров в артериях и повышают уровень холестерина. Вот почему те, кто питается шесть и более раз в день, имеют, согласно исследованиям, лучшее кровяное давление и лучший вес, а уровень «плохого» холестерина у них на 32 % меньше, чем у тех, кто ест меньшее количество раз в сутки.
Есть даже рекомендации питаться 9-разово! Примерное меню 9-разового питания (всего — 1940 ккал):
8.00 — вареное яйцо и тост с джемом (230 ккал),
10.30–80 г замороженных ягод, 125 г нежирного йогурта (99 ккал),
11.30 — два хлебца с соусом из авокадо (172 ккал),
13.00 — 300 г горохового супа с курицей и кусочек хлеба (235 ккал),
15.00 — маленькая булочка или кекс (236 ккал),
17.00 — яблоко и ломтик сыра (120 ккал),
19.00 — салат из рукколы, помидоров, пармезана со столовой ложкой оливкового масла (195 ккал),
20.30 — 120 г лосося или семги с кориандром, лимоном и бобами (473 ккал),
22.30 — кружка горячего шоколада с бисквитом (180 ккал).
Рецепт от звезды
Запреты от Ирины Понаровской
В своем возрасте певица поддерживает прекрасную физическую форму. Секрет ее красоты – в диете, сауне и спорте. При этом диета должна стать образом жизни, а не разовой акцией. Запрещаются: картофель, мясо, молоко и молочные продукты, сладости, томат, кофеин, яйца, вкусовые добавки. Разрешаются: крупы (лучше ячмень и геркулес), капуста брокколи, чечевица, фрукты и овощи. Иногда можно позволить себе рыбу. Разгрузочная диета Ирины Понаровской длится две недели. За это время потеря веса составляет около 10 кг.


108. Без фанатизма

Желание похудеть ведет… к набору веса! Доказано, что переживать по поводу лишних килограммов вредно. Оказалось, что те, кто в подростковом возрасте имел нормальный вес, но воспринимал себя полным, впоследствии чаще сталкивались с проблемой лишних килограммов: 60 % девушек и 63 % парней, считавших себя полными, через несколько лет действительно располнели. Лишний вес появился и у тех, кто был доволен собственным весом в молодости, но их оказалось вдвое меньше: 30 % девушек и 48 % ребят.
Чем объясняется эта закономерность? Проблема в том, что люди, считающие себя полными, находятся в постоянном стрессе, испытывают на себе разные диеты, пропускают приемы пищи и в результате лишь увеличивают свои шансы на ожирение.
Анекдот на десерт
Очень полная дама спрашивает продавца в мебельном магазине:
— А вы уверены, что кровати этой фирмы действительно надежны?
— Да, мадам, это очень солидная фирма. Каждую новую модель кровати они обычно испытывают, одалживая в зоопарке гиппопотама. Тем не менее в вашем случае я бы рекомендовал определенную осторожность.
Калькулятор
Мясные консервы и копчености
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109. Чтобы не поправиться, просвещайтесь

Масса тела напрямую зависит от образования человека. К такому выводу пришли австралийские и американские ученые. Они выяснили, что связь низкого уровня образования и ожирения становится все более явной за счет социально-экономического неравенства людей с разными дипломами. Подобные исследования проводились и в Бельгии. Результаты медицинских обследований более 11 тысяч человек свидетельствуют о том, что чем более образован человек, тем меньше он болеет в течение своей жизни, в том числе и ожирением.
Выявлена и другая закономерность: чем больше разница между объемом бедер и талии женщины, тем выше ее интеллектуальные способности. Все объясняется количеством жировых кислот, которые имеют тенденцию концентрироваться в области бедер. Чем выше уровень оmega-3, тем выше IQ женщины.
Анекдот на десерт
— Звонила жена из Кисловодска: благодаря курортному режиму, похудела на полтора килограмма.
— Ну и отлично.
— Отлично?! При ее весе похудеть на полтора килограмма — это как получить скидку в пять баксов со стоимости «Мерседеса».
Ближе к кухне
Рыбные котлеты в пароварке
Ингредиенты: 700 г филе трески, 2 луковицы, 2 яйца, 3 ломтика сухого батона, 2 столовые ложки молока, соль. карри. Пропустите филе через мясорубку с луком и размоченным батоном (можно использовать отруби). Полученную массу посолите, поперчите по вкусу, добавьте яйцо, молоко и карри. Перемешайте, сформуйте котлеты и выложите их на решетку пароварки. Готовьте 30 минут.


110. Нет – латте

Ежедневное употребление кофе с молоком может привести к набору 5 кг в год. По калорийности он превосходит черный кофе в 4 раза. Из-за молока и сахара в классическом латте содержится от 153 до 250 ккал, тогда как в чашке обычного черного кофе — лишь 35. Если пить больше одной чашки латте в день, то сжечь набранные за день калории не получится.
К сожалению, из-за придающего ему вкус жирного молока латте вызывает привыкание, и отказаться от него в пользу более полезных для фигуры напитков не так-то просто. Например, изучение дневного рациона 2 тысяч британцев показало, что латте в Туманном альбионе пьют даже те, кто следит за рационом и избегает высококалорийных продуктов.
Кровный совет
4 группа – «Смешанный тип»
Этой самая «малочисленная» группа крови – лишь у 7–8 % населения. Она возникла в результате эволюции при слиянии двух противоположных типов – А и В. Самая молодая группа крови сочетает в себе плюсы обоих типов. Слабые стороны: сочетает минусы типов А и В, уязвим пищеварительный тракт, «открытая» иммунная система.
Показана смешанная диета: мясо (баранина, кролик, индейка, рыба, кроме морепродуктов), молочнокислые продукты, сыры, соевый творог, оливковое масло, печень трески, грецкие орехи и арахис, крупы (кроме гречневой и кукурузы).
Программа контроля веса не рекомендует: красное мясо, ветчину и бекон, подсолнечные семечки, гречневую крупу, болгарский перец, черные оливки, кислые фрукты, пшеницу и кукурузу.
Рекомендуемые напитки: кофе, зеленый чай, чай из ромашки, женьшеня, имбиря, шиповника, эхинацеи, боярышника.
Нейтральны: пиво, вина, чай из мяты, малины.
Не рекомендованы: сенна, липа и чаи из них.


111. Жир – можно?

Оказывается, худеть можно и на высококалорийной пище. Главное — питаться по часам. Научно подтверждено, что при правильной «настройке» биологических часов тип питания не имеет значения. Как полагает профессор Иерусалимского университета Орен Фрой, именно биологические часы отвечают за метаболизм и энергетический обмен в организме. Если нерегулярно употреблять жирную пищу, это ведет к «поломке» внутренних часов, и, как следствие, к перееданию и ожирению. Наблюдая в течение 18 недель за тремя группами лабораторных грызунов, ученый установил, что животные, питавшиеся по часам, весили на 12 % меньше, чем те, кто сидел на диете или ел в любое время. Вывод: питание по часам, без ограничения ежедневного содержания калорий, упорядочивает работу пищеварительной системы и способствует снижению веса.
Калькулятор
Колбаса и колбасные изделия
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112. Нужно ли блокировать калории?

Кто из нас не хотел бы похудеть, не отказываясь от любимых блюд… Вот на это и рассчитывают производители «блокаторов калорий». Что же это за чудо — биологические добавки, блокирующие поступление в организм жиров и углеводов? И насколько безопасно эту панацею применять?
Начнем с того, что это не новое слово в диетологии. Первые образцы были разработаны для спортивных нужд еще в 80-е годы 20-го века. Первыми «блокаторами калорий» были препараты на основе особого ферментного вещества, содержащегося в бобовых. Вытяжка из белой фасоли способна предотвратить усвоение значительных количеств крахмала.
И в основе современных «блокаторов калорий» лежит натуральная биологически активная добавка, помогающая в борьбе с весом. Это тот же экстракт из белой фасоли, блокирующий фермент амилазу, которая расщепляет крахмал (а в виде жиров откладывается именно избыток простых углеводов). Но для расщепления всех поступающих с пищей углеводов одной капсулы не хватит. Ведь кроме крахмала, углеводы поступают в виде гликогена и простых сахаров, а они самые «вредные». Чтобы заблокировать всю амилазу (а она вырабатывается не только в кишечнике, а и в слюне), необходимы очень большие дозы препарата, а это опасно для здоровья. Лабораторные мыши, употреблявшие пищу с вытяжкой фасоли, в первые дни немного похудели, зато впоследствии набрали вес сверх нормы, так что «блокаторы калорий» не способствуют похудению, наоборот, усиливают набор веса из-за включения компенсаторных резервных механизмов в системе пищеварения.
На другом принципе работает препарат на основе хитозана, который называют «магнитом для жиров». Потеря веса и снижение уровня холестерина достигаются за счет блокирования всасывания в кишечнике жиров — они превращаются в нерастворимые соединения, проходящие по кишечнику транзитом. Но аналог растительной клетчатки из панцирей ракообразных не всасывает углеводы, не связывает все жиры и нарушает витаминно-минеральный баланс в организме.

113. Неплотно поесть

Одной из модных диет стала пришедшая из Японии диета Окинавы — по названию островного архипелага, жители которого не имеют проблем с лишним весом, а средняя продолжительность жизни там составляет 86 лет. Принцип их низкокалорийного питания — употребление преимущественно нежирной вегетарианской пищи (окинавцы употребляют на 20 % меньше калорий, чем остальные жители Японии).
Для перехода к диете Окинавы следует рассчитать плотность продуктов. Например, рассчитаем плотность сметаны 25-процентной жирности. В 100 граммах такой сметаны содержится 247 ккал, а ее плотность составляет 247:100 = 2,47.
Приоритет в питании отдается продуктам с наименьшей плотностью. Диета рассчитана на 4 недели и предполагает четырехразовое питание: завтрак, легкий перекус, обед и ужин.
Рацион условно делится на 4 основные группы продуктов:
1 группа — легкие продукты плотностью до 0,7: помидоры, морковь, цитрусовые, яблоки, брокколи, спаржа (можно употреблять в неограниченном количестве).
2 группа — полулегкие продукты плотностью от 0,8 до 1,5: стручковая фасоль, картофель, белая рыба, рис, курица, индейка (в умеренных количествах).
3 группа — средние продукты плотностью от 1,6 до 3: лосось, тунец, нежирное мясо (редко).
4 группа — тяжелые продукты: шоколад, конфеты, сливочное масло, мучные изделия (исключить из рациона).
Порции составляются по принципу «три части из легкой и полулегкой групп и одна — из средней группы».
Цитата крылата
Тело – багаж, который несешь всю жизнь. Чем он тяжелее, тем короче путешествие.
Арнолд Глазгоу


114. Сели – встали

Это интенсивные физические нагрузки на стыке аэробных и силовых, ведь приседая и поднимаясь, вы поднимаете собственный вес. Во время приседания напрягаются мышцы ног, спины и пресса, а при подъеме идет силовая нагрузка.
Во время этих упражнений резко усиливается частота сердечных сокращений, что обогащает кровь кислородом и питает мышцы.
При выполнении приседаний в быстром темпе активно сбрасываются калории. Но при снижении темпа из-за усталости расход калорий замедляется, и эффективность упражнений снижается.
Как же приседать, чтобы похудеть? В течение первой недели проводите не менее 3-х тренировок по 20 подходов каждый с 7–10-минутным перерывом на отдых. Дойдя (постепенно) до 25 приседаний за подход, больше не увеличивайте их количество. За тренировку из 25 приседаний в 3 подхода можно сжечь 100–200 ккал.
✓ Первый вариант приседаний: ноги ставятся на ширину плеч, носки слегка разводятся в сторону, пятки стоят на полу. Держите спину прямой и смотрите перед собой, не поворачиваясь (голова, шея и спина — в одной плоскости). Начинайте медленно приседать, задержавшись на 5 секунд в нижней точке, и так же медленно поднимайтесь. Важно правильно дышать: на спуске — вдох, на подъеме — выдох.
✓ Другой вариант — приседания с заведением за голову рук, сцепленных в замок (при этом надо приседать до формирования прямого угла в области колен).
✓ Плие — методика приседаний для «продвинутых»: руки — на бедрах, ноги расставляем максимально широко, носки — в стороны. На выдохе медленно приседаем и, сохраняя равновесие, задерживаемся на несколько секунд в максимальном напряжении (больше всего худеют внутренние поверхности бедер). Руки при этом держите на бедрах.
✓ Приседание со снарядами — это отягощенный метод, расходующий еще больше калорий, но требующий предварительной подготовки. Приседаем с зажатыми в руках гантелями по 1 кг, руки параллельны телу.

115. Диеты не для всех

Любая диета для похудения — это экстремальное ограничение калорийности рациона, сокращающее поступление в организм необходимых ему веществ. Особенно серьезно вмешивается в метаболизм, нарушая его баланс, жесткая монодиета, предписывающая употребление только одного продукта с почти полным исключением всех остальных. Опасны и диеты с использованием экзотических продуктов. Многие блюда из экзотических диет являются непривычными для организма, поэтому вместо похудения могут привести к расстройству пищеварения и аллергии. Именно поэтому процесс похудения должен проходить под контролем врача-диетолога с тщательным подбором приемлемых компонентов питания.
Когда диеты недопустимы?
✓ Особенно опасны ограничительные и низкокалорийные диеты в детском возрасте: недостаток питательных веществ приводит к нарушению роста скелета и недоразвитию внутренних органов, что негативно скажется на дальнейшем здоровье.
✓ Нельзя голодать и в период полового созревания. Активный рост организма сопровождается более активным метаболизмом и расходом энергии. В подростковом возрасте ограничительные диеты приведут к нарушению синтеза половых гормонов, так как они синтезируются из жиров. Это может привести к нарушению менструального цикла, нарушению репродуктивных функций и бесплодию. Кроме того, портятся волосы и ногти, крошатся зубы, появляются проблемы с кожей.
✓ Беременные женщины и кормящие матери — еще одна группа, которой диеты противопоказаны. При недостатке питательных веществ, витаминов и минералов во время беременности организм может воспринять ситуацию как неблагоприятную для вынашивания малыша и запустит программу по отторжению плода. Диета ослабляет здоровье будущего ребенка (из-за недопоступления питательных веществ) и провоцирует токсикозы, головокружения, снижение давления и анемию у матери.

116. Как уменьшить объем бедер?

Для многих женщин нижняя часть туловища — проблемная зона. Жировые клетки подчиняются гормональным стимулам, округляя бедра в угоду материнству. Но если быть настойчивыми, то через 2–3 недели комплексной коррекции можно добиться желаемых форм.
Используйте низкобелковый принцип питания: ограничивайте количество белка до 25 г в день (подойдет женщинам с типом телосложения «груша»). Из рациона исключаются жирное мясо, сливки, сметана, мороженое, сливочное масло и жирные блюда. Запрещены шоколад, сладости. Переходите на хлеб грубого помола, молочные продукты (жирностью 1–3 %), бобовые, рис, морепродукты, постное мясо, фрукты и овощи (последних — до 500–600 г в день).

117. Сезонная диета

В конце лета — начале осени активно худейте с помощью бахчевых. Завтрак и обед можно оставить привычными, а перекусы и ужин замените арбузом или дыней. Их можно съесть много, и они быстро утолят чувство голода.
За счет сахаров арбуз насыщает энергией и в то же время содержит всего 30 ккал на 100 г продукта, поэтому не грозит набором веса. Помимо прочего, он выводит лишнюю жидкость и промывает почки. Дыня улучшает цвет лица и тонус кожи, и при этом так же малокалорийна, как и арбуз.
Но помните, что арбуз и дыня несовместимы с другими продуктами питания, особенно белковыми!
Анекдот на десерт
Жена (кокетливо):
— Мне сегодня в метро трое мужчин уступили место. Муж (удивленно):
— И тебе хватило?
* * *
Полная женщина спрашивает у врача:
— Неужели это так вредно — есть один раз в день?
— Конечно, если это длится с утра до вечера.

118. Метаболизм, на старт!

Вы наверняка знаете пару-тройку счастливчиков в своем окружении, которые едят все, что хотят, и не полнеют. Предметом зависти могут быть особенности их метаболизма. Остальным же ничего не остается, как ускорять обмен веществ искусственно.
65–75 % поглощаемых нами калорий тратится на поддержание жизнеспособности организма. Это так называемый показатель метаболизма в состоянии покоя. 5–10 % калорий сжигаются в ходе пищеварения и транспортировки пищи. Физические упражнения поглощают 15–30 % калорий, каждые 450 граммов мышц сжигают 6 ккал в день, а жир — 2 ккал. Получается, что для ускорения метаболизма необходимо нарастить мышечную массу. 30 минут умеренных по интенсивности тренировок позволяют сжечь 1000 ккал. Улучшат результат физические упражнения на открытом воздухе в холодную погоду — калорий израсходуете больше.
Еще один секрет — вода. Всего 2 чашки в течение 30 минут ускоряют метаболизм на 40 %.
Активизирует обмен веществ завтрак (вот почему его нельзя пропускать), а замедляет недостаток сна (спать нужно минимум 7 часов).
Рецепт от звезды
Лариса Долина худеет на кефире
При этой диете можно потерять до 7 кг за неделю. Весь прием пищи – строго до 18 часов.
1-й день: 5 отварных клубней картофеля в мундире; 0,5 л кефира.
2-й день: 200 г сметаны, 0,5 л кефира.
3-й день: 200 г творога, 0,5 л кефира.
4-й день: 500 г отварной курицы без шкурки (без соли), 0,5 л кефира.
5-й день: 1 кг яблок, или 0,5 кг моркови, или 300 г чернослива, 0,5 л кефира.
6-й день: 1 л кефира.
7-й день: 1 л минеральной воды.


119. Осторожно, диета

Самые опасные для организма — монодиеты. И вот как они вредят нам, любимым:
✓ Цитрусовая диета: фруктовыми кислотами раздражаются стенки желудка и кишечника, вызываются их воспаление и развитие гастрита или колита.
✓ Арбузная диета: подобная нагрузка может привести к отекам и нарушению в работе почек (особенно опасна при склонности к образованию камней).
✓ Избыток кислоты в кефире приводит к раздражению желудка и кишечника (допустимое потребление кефира без вреда для здоровья — по 2 стакана утром и вечером).
✓ Сладкая диета: ее суть — в употреблении в течение 5–7 суток исключительно сладостей (до 100 г в сутки), которые запиваются черным кофе без сахара. Сладкое гасит чувство голода, но из-за резких колебаний глюкозы в крови и пустого желудка вызывает изжогу, головные боли, упадок сил, потерю либидо, нарушение менструального цикла и расстройства в работе пищеварительных ферментов.
✓ Протеиновая (белковая) диета: избыток белка сильно нагружает почки, что может вызвать образование в них камней. Поскольку организм не может жить без углеводов, они начинают образовываться из белка, но при трансформации белка в углеводы в организме производятся токсичные побочные продукты метаболизма, которые отравляют организм. За счет этого возникают усталость и разбитость, болит голова, портится цвет лица, нарушается обмен веществ. Кроме того, научно установлено, что женщины на протеиновой диете на треть чаще страдают бесплодием.
Цитата крылата
Если долго сидеть на диете, можно слечь.
Валентин Домиль


120. Покупать ли пояс для похудения?

Выделяют две группы поясов для похудения: пояса с эффектом сауны (резиновые или из особых материалов), с нагревом или без него, и массажные пояса. Бывают комбинации двух видов с тепловым и массажно-вибрационным эффектом. Принцип работы большей части поясов — повышение температуры тела на участке с жировыми отложениями. Причем кожа и подкожная клетчатка нагреваются по-разному. За счет этого меняется уровень оксигенации (насыщение кислородом) тканей, и должен происходить процесс активного расщепления липидов. Кроме того, происходит удаление из тканей лишней жидкости и токсинов, и человек худеет. Так описывают процесс производители поясов. А как на самом деле?
Эксперты утверждают, что при воздействии температуры нагревается только кожа, температура же подкожной клетчатки существенно измениться не может — это бы нарушало общий гомеостаз организма. А значит, расщепления жира не происходит.
Жир не плавится при повышении температуры, его можно расщепить только под воздействием химических импульсов и ферментов, а это достигается, когда потребности организма превышают поступление калорий с едой. То есть эффект будет только при соблюдении диеты.
В поясах с дополнительным нагревом или особой раздражающей пропиткой (перец, экстракты трав) возникает более активное потоотделение и происходит выраженное местное выведение жидкости. Таким образом можно потерять до 1,5 килограммов за счет обезвоживания тканей, но вес возвращается при первом же приеме жидкости.
Вот в чем поясам не откажешь, так это в их вреде для людей с чувствительной кожей и кожными болезнями: из-за потливости и отсутствия кожного дыхания могут возникнуть потница и дерматит. А сочетание нагрева и раздражающего вещества может привести к ожогам.

121. А пока – внимание на бока

Частой причиной появления «ушек» на боках становится сбой в обмене веществ из-за употребления алкоголя (особенно пива), курения, бесконтрольного приема медикаментов и гормональных контрацептивов, а также заболеваний репродуктивной сферы.
Начинать борьбу за возвращение в форму надо с пересмотра режима и состава питания.
✓ Обязательно завтракайте, так как завтрак запускает обмен веществ. И откажитесь от ужина, заменив его двумя-тремя перекусами из йогуртов с хлебцами или овощных и фруктовых салатов.
✓ Сократите до минимума вредные продукты в рационе: жирное мясо, жареные блюда, еду всухомятку и фастфуд.
✓ Перекусывайте каждые 2 часа кисломолочными продуктами, чередуя их с фруктами.
✓ Ешьте медленно и десертной ложкой. Купите мисочку размером с ваши сложенные ладони (туда поместится только 200 г еды).
✓ За 15–20 минут до приема пищи выпивайте стакан воды — съедите меньше.
✓ Расходуйте калории: ходите пешком, плавайте в бассейне, делайте зарядку, катайтесь на велосипеде и т. д.
✓ Не стремитесь похудеть быстро — и кожа обвиснет, и килограммы вернутся. Правильный сброс веса — не более 2 кг в месяц.
✓ Качайте пресс и делайте упражнения для талии. Ваши помощники — хула-хуп и диск здоровья.
Компетентно
Для похудения важна не длительность, а интенсивность нагрузок
Каждая минута интенсивных нагрузок снижает ИМТ на 0,07, что соответствует 180 граммам веса среднего человека. Значит, важно просто приложить усилия, и повседневная физическая работа будет «стройнить» не меньше тренировок.


122. Хочу талию, как у Гурченко!

Прикинуть ваши идеальные объемы можно, отняв 100 см от роста. Для ширококостных дам нужно прибавить к результату 3–5 см, для хрупких — вычесть 5 см.
Другой метод: к объему груди добавить объем бедер и разделить на два — от этой величины талия должна составлять примерно 70 %.
Причины того, что самая красивая часть женского тела «заплывает», — сниженный тонус кожи, нетренированные мышцы и, конечно, лишний жир. Не ждите быстрого результата, начав упражнения по коррекции фигуры. Если ваша талия «укутана» слоем жира, на ее «раздевание» уйдет несколько месяцев — и то при условии регулярных тренировок боковых мышц, мышц спины и пресса, а также подтяжки кожи. Все упражнения должны выполняться ежедневно и регулярно. Заниматься надо не менее получаса в день (желательно тренироваться дважды в день — за час до завтрака и через час после ужина).
Жим от опоры
Укрепляем косые мышцы на животе. Постелите коврик и лягте на левый бок. Обопритесь на левую руку, согнутую в локте, правую руку положите на бедро. На счет «раз» приподнимите тело от пола, делая опору на ногу и руку. На счет «два, три» — задержитесь в поднятом положении. На счет «четыре» — верните тело на пол. В подъеме задерживайтесь максимально долго, напрягая все мышцы в области талии. Начните с 10 подходов на каждой стороне, плавно доводя их до 30.
У стены
Подтягиваем поперечные мышцы живота. Исходное положение: сядьте у стены, прислонясь к ней спиной, лопатки прижмите плотно. Ноги согните в коленях, затем разведите слегка в стороны, между ними в области паха упритесь руками. Удерживая спину у стены, на счет «раз» приподнимайте ноги в согнутом положении от пола, насколько сможете. На счет «два, три, четыре» задержите их в поднятом положении. На счет «пять» опустите на пол. Повторите минимум 10 раз, постепенно увеличивая нагрузку до 20.

123. Чем сжечь жир?

В основе многих сжигателей жира — морские водоросли. В этих древних растениях (они появились на Земле 180 млн лет назад) содержатся микро– и макроэлементы, витамины, в том числе вещества, которых нет в наземных растениях. Водоросли имеют здоровую структуру и обладают способностью извлекать и концентрировать в своих тканях все полезное, чем богат океан. Уникальность морских водорослей еще и в том, что их солевой состав близок к составу плазмы крови и тканевой жидкости организма человека.
Минус в том, что из-за жесткой растительной оболочки человеческий организм способен усвоить лишь мизерную часть (3–5 %) целебных веществ морских водорослей, поэтому большинство средств на их основе — малоэффективны. Исключение — препараты на основе альгинатов. Они нерастворимы в воде и при взаимодействии с ней образуют набухающие гели. Попадая в организм человека, такая пилюля разбухает под действием жидкости, обволакивая желудок и вызывая естественное чувство насыщения. Одновременно с этим препарат активизирует обменные процессы, и организм сам начинает сжигать излишки жира, превращая его в полезную энергию. Похудение без чувства голода можно назвать комфортным.
А есть еще более беззаботный способ сжигания жира — это… смех! Доказано, что всего лишь 15 минут смеха в день способны сжигать до 2 кг жира в год, а просмотр одной комедии или веселой телепередачи сопоставим по затрате калорий с километровой прогулкой.
Анекдот на десерт
Пример типовой диеты: три раза взглянуть на хлеб — завтрак, послушать балладу о пицце — обед, понюхать курицу-гриль — ужин.
* * *
Новый питьевой йогурт «Фитнес»! Получасовые попытки открыть крышечку помогут вам сжечь 120 килокалорий!
* * *
Вася избавился от 80 кг лишнего веса: он наконец-то развелся.
* * *
Хорошее худым не назовут.

124. Где найти отрицательную калорийность?

Составлен список продуктов с отрицательной калорийностью, которые незаменимы в диетах для похудения. Это та еда, которая забирает на свое переваривание больше энергии, чем дает сама.
На первое место американский специалист в области здорового питания Майк Адамс поставил сельдерей — это самый эффективный овощ с отрицательной калорийностью. За ним в рейтинге разместились репчатый лук, латук, огурцы и квашеная капуста. Вдобавок они улучшают метаболизм, полезны для желудка и кишечника.
Ближе к кухне
Рыбный суп с сельдереем
Ингредиенты: 500 г рыбного филе, 1 стебель сельдерея, 4 клубня картофеля, 1 луковица, 1 морковь, 1 яйцо, петрушка, тимьян, перец, соль – по вкусу.
Промойте рыбное филе в проточной воде и уложите в кастрюлю. Туда же положите очищенный лук. Залейте водой и варите до готовности. Пену в процессе варки снимайте.
Сварив филе, выньте его из кастрюли, положите на тарелку и порежьте на куски.
Кубиками нарезаем очищенный картофель, трем на терке морковь и нарезаем ломтиками сельдерей. Добавляем все в готовый бульон. Как только картофель сварится, солим, перчим и добавляем яйцо (вливаем тонкой струйкой в суп). Добавляем мелко нарезанную зелень. Разливаем суп по тарелкам, куда кладем и кусочки филе.

Анекдот на десерт
Диетические продукты: для немцев — безалкогольное пиво, для русских — безалкогольная водка, для украинцев — обезжиренное сало.

125. Я буду долго гнать велосипед…

В деле коррекции лишнего веса велосипед выигрывает по сравнению с другими видами физических нагрузок. Ведь вес тела при тренировках приходится на седло велосипеда, а не на колени и голеностопы, которые полные люди могут повредить, начав без подготовки заниматься другим видом спорта. Кроме того, при езде можно равномерно увеличивать скорость, чтобы организм постепенно приспосабливался к нуждам сердечно-сосудистой системы.
При езде со средней скоростью 20 км/ч расходуется около 500 ккал в час, а со скоростью 10 км/ч — 240 ккал.
Но если вы живете в большом городе и разгуляться вам негде, велосипед вполне заменит его статичный собрат — велотренажер. Это спортивный снаряд, имитирующий езду на велосипеде. Он создает такую же нагрузку, как и езда на велосипеде, а кроме того, позволяет продолжать тренировки и после велосезона.
Рецепт от звезды
Миноуг доверяет Монтиньяку
Известная певица Кайли Миноуг поддерживает себя в идеальной форме, благодаря диете Мишеля Монтиньяка. Звезда не употребляет картофель, сахар, рис и, конечно, самый вредный напиток для фигуры – пиво. Еду покупает только в кафе своего доктора Мишеля Монтиньяка в Кенсингтоне (Лондон). Питается певица 3 раза в день, в одно и то же время. В рацион входят: салат из огурцов, фрукты, цельнозерновой хлеб, чай и кофе без кофеина, овсянка, курица, мятный йогурт, грибной суп и обезжиренный сыр. И еще Кайли пьет много воды.

Анекдот на десерт
Если вы хорошенько раскормите окружающих, то сами будете выглядеть стройнее.

126. Стою на полустаночке

Биомеханическая виброплатформа — это тренажер в виде прорезиненной платформы и панели управления, создающий при движении вибрацию в теле, которая заставляет мышцы сокращаться, чтобы компенсировать «тряску». Частоту вибрации платформы (а следовательно, и мышц) можно варьировать от 20 до 60 Гц — такой интенсивности нагрузок не может дать ни один другой вид фитнеса.
Еще одно преимущество виброплатформы — в том, что она воздействует на все тело сразу, заставляет работать более 90 % мышц одновременно. Без виброплатформы такого масштаба не достичь. Пришлось бы одновременно приседать, бегать, качать пресс, спину и таскать гантели.
Кроме того, на виброплатформе глубина проработки вибрирующих мышц — гораздо глубже, чем при занятиях обычной физкультурой. Поэтому 20-минутное занятие на вибрационной платформе приравнивается к двухчасовой пробежке или такому же количеству времени, проведенному в спортзале. Эффект одинаковый, а времени на виброплатформе затрачивается в 6 раз меньше. Да и усилий прилагать не приходится. Все, что от вас требуется, — переключать кнопки на панели управления и… худеть.
Рецепт от звезды
Филипп Киркоров: вес убрали мандарины
Были времена тучного Филиппа Киркорова, а сегодня король эстрады весит 95 кг при росте около 2 метров. На свои первые 7,5 кг он похудел на яичной диете, но позже есть богатый холестерином желток певец отказался. Теперь, чтобы быстро привести себя в форму перед важными съемками, Киркоров применяет свою любимую мандариновую разгрузку. Помимо мандаринов, диета допускает легкие салаты и постное мясо, рыбу.


127. Лимон – не кисло

Запах лимона поднимает настроение и повышает работоспособность, масло — помогает при простуде и целлюлите, а сок — избавляет от лишнего веса.
Лимонная кислота нормализует обмен веществ, усиливает выработку желудочного сока, улучшает пищеварение и расщепляет жиры. Поэтому употребление лимонного сока перед едой нейтрализует находящиеся в ней жиры.
Лимон способен наладить пищеварение, вывести токсины и шлаки, что очень важно для похудения. Ведь большинство проблем с лишним весом связано именно с неспособностью организма полностью усвоить пищу и получить из нее необходимые вещества, в том числе — и для расщепления жира. С лимоном же желудочно-кишечный тракт работает как часы, и в организме не скапливаются токсины и шлаки, затормаживающие обмен веществ и препятствующие сгоранию жиров.
Не менее полезна, чем сок лимона, и его цедра. Ее регулярное употребление — эффективная профилактика сахарного диабета. В цедре находятся пектины, регулирующие уровень сахара в крови и сигнализирующие организму о голоде. Поэтому, если съесть кожуру лимона, можно притупить чувство голода на целых 4 часа.
Компетентно
Продукты без жира часто бывают с большим количеством сахара, который прячется под разными названиями. Поэтому отсутствие жира вовсе не означает низкую калорийность. Кроме того, совсем обезжиренная диета скорее вредна. Следует избегать трансжиров и заменять по возможности насыщенные жирные кислоты (животного происхождения) на ненасыщенные (растительные и рыбий).


128. Вот присосались…

Наиболее востребованный метод борьбы с целлюлитом — вакуумный массаж (он же — баночный).
«Затянув» кожу в банку, массажист перемещает вакуумный прибор по проблемной зоне, и целлюлит «рассасывается». Под действием вакуума раздражаются рецепторы кожи, увеличивается температура подкожной клетчатки, активизируются лимфоток и циркуляция крови, обеспечивая приток крови к клеткам, пораженным целлюлитом. Вот почему во время вакуумного воздействия обменные и восстановительные процессы в тканях проходят во 100 раз быстрее обычного: к ним интенсивно притекает обогащенная кислородом кровь артерий, а вобравшая в себя все токсины венозная — отступает. Ведь вакуумом прорабатывается не просто верхний, а и глубинный слой кожи.
Воздействие вакуума разрушает даже большие скопления жира. Баночный массаж тонизирует мышцы, повышая их способность окислять жир. А наряду с усилением лимфотока и кровообращения быстрее идет избавление от шлаков и лишней жидкости.
Вакуумный массаж обладает также лифтинг-эффектом, восстанавливающим тонус и упругость кожи, а также ускоряет рассасывание рубцов и растяжек на теле. Особенно эффективен при лечении целлюлита на ягодицах, задней поверхности бедер и в зоне «галифе».
Цитата крылата
Если хочешь похудеть, ешь все, но ничего не глотай.
Гарри Сиком

Анекдот на десерт
— Я сбросить вес решил: сходил к диетологу, прошел курс вакуумного массажа и пропил курс таблеток для похудения…
— И сколько ты потерял?
— 15 тысяч рублей!
* * *
Самый лучший способ избавиться от лишних килограммов — это оставить их на тарелке.

129. Тест на сочетаемость

Раздельное питание по Г. Шелтону многим людям помогло не только похудеть, но и отрегулировать работу желудочно — кишечного тракта и организма в целом. Эффективность этой системы проверьте с помощью таблицы совместимости продуктов:
«+» — хорошее сочетание,
«0» — допустимое сочетание,
«—» — не рекомендованное сочетание.
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130. Облегчите вес тяжелым

Утяжелители сделают процесс похудения более эффективным. Это спортивные принадлежности, которые надевают на руки и ноги для обеспечения дополнительной нагрузки на тренировках.
Утяжелители бывают разные.
✓ Кистевые представляют собой трансформированную перчатку, охватывающую кисть. Вес может доходить до 2 кг.
✓ Запястные — мягкие, растягивающиеся (бывают и безразмерные, затягивающиеся с помощью липучки), весом от 250 г до 1,5 кг.
✓ Ножные — имеют больший вес и обычно снабжены липучкой. С увеличителями более 2 кг не рекомендуется бегать и совершать прыжки, так как можно травмироваться.
Если упражнения с весом собственного тела легки и не дают мышцам достаточной нагрузки, то утяжелители помогут более интенсивно тренировать тело.
Худеем по гороскопу
Весы
Главный ваш девиз – гармония всегда и во всем. Задача не из легких, поэтому вы часто сомневаетесь и колеблетесь. Когда же дело касается отношений с собственным аппетитом, зачастую доходит до колебаний стрелки весов… напольных.
✓ Астро-диета
Отставьте изысканные блюда, острые соусы, экзотические приправы и умопомрачительные десерты, которые вы так любите, и обратитесь к пище попроще, обеспечивающей организм необходимыми питательными веществами и витаминами. Включите в рацион свежие овощи, гречку и неочищенный рис, дары моря и сухофрукты (инжир, изюм).
Вам подойдут яблочные разгрузочные дни, когда вы можете задуматься, а не пора ли достичь вегетарианской гармонии?
✓ Астро-фитнес
Обратите внимание на боулинг, йогу и фитбол – в общем, спорт тоже должен быть гармоничным.


131. Худейте лежа на печи

Тонусный стол — тренажер для «пассивного выполнения» физических упражнений. Он представляет собой стол с неподвижной частью для фиксации тела и подвижными площадками, приводимыми в движение с помощью электричества. Движения совершаются в темпе и направлении, заданных программой. Это лучший способ похудения для ленивых!
В начале 20-го века американский профессор Стаффер придумал аппараты для пассивных занятий спортом, которые все делали сами — «спортсменам» нужно было только лечь на платформу. Сенсационная новинка быстро завоевала популярность во всем мире: кому оно нужно, вкалывать на тренировках, когда можно получить идеальный вес «на блюдечке с голубой каемочкой»! Движущиеся части тренажера сами поднимают ваши ноги, наклоняют ваш корпус и сгибают ваши руки. И при формировании вашего мышечного корсета ни во время занятий, ни после них вы не чувствуете боли в мышцах.
С помощью компьютерной панели управления задается комфортная амплитуда движений и частота их повторений. И если на обычной тренировке вы иногда выполняете упражнения не полностью или неправильно, то «бездушная машина» выполнит поставленную перед ней задачу механически. Нагрузка на мышцы будет даваться равномерно, что исключает их перенапряжение и не травмирует суставы. Худеть на тонусных столах могут даже те, кому активные занятия спортом по каким-либо причинам противопоказаны.
Цитата крылата
Когда ты наконец весишь ровно столько, сколько тебе хотелось бы весить, хочется разместить этот вес по-другому.
Линда Лоурес

Анекдот на десерт
— Кто у нас самый крупный специалист по похудению?
— Профессор Тутеев — 66-й размер, 196 кг.

132. Шагом марш!

Каждые пройденные 1,5 км уносят с собой около 100 ккал. А если преодолевать по 3 км в день по три раза в неделю, то уже через 3 недели (то есть за 9 заходов по 3 км), можно распрощаться с 400 г веса. Усложнив нагрузку (например, выбрав ходьбу в гору), можно улучшить результаты до 5–6 кг за 3–4 месяца занятий.
Шагомер (педометр) — это прибор, автоматически подсчитывающий количество пройденных шагов и предназначенный для контроля физической активности.
Одним из первых считать шаги стал 3-й президент США Томас Джефферсон. Созданный им еще в 19-м веке первый шагомер состоял из магнита металлического рычага. В советское время шагомером подсчитывали количество шагов спортсмены, а сегодня это устройство доступно каждому. Современные электронные шагомеры измеряют не только количество сделанных шагов с учетом массы тела, но и предлагают дополнительные возможности: подсчет общего количества шагов за сутки и пройденного расстояния; определение скорости движения и затраченных на ходьбу калорий; расчет количества сожженного жира и подсчет аэробных шагов (длительная ходьба с определенной интенсивностью) измерение пульса и артериального давления, запоминание времени и всех показателей, составление индивидуального графика и программы тренировок, подключение к компьютеру и анализ данных.
Цитата крылата
Лишние килограммы откладываются там, где они всего заметнее.
Гудмунд Хермес

Анекдот на десерт
Вот почему, когда похудеешь, никто не скажет, что похорошела? У всех сочувствующий вид и сострадательный тон: «Заболела?» А на ответ о здоровом образе жизни — у всех на лице только одно: «Таки точно заболела».

133. Богатырская наша сила

Похудение напрямую связано с поддержанием работы мышц. Им нужно давать нагрузку во избежание дряблости и обвисания. Для мужчин сброс веса может стать шансом заняться «кубиками» на животе, а женщинам могут понадобиться тренировки по укреплению мышц груди, рук, ягодиц и внутренней поверхности бедер. С этими задачами поможет справиться эспандер (от лат. expando — растягивать) — снаряд, используемый как спортивный тренажер для развития силы отдельных групп мышц.
Работа большинства эспандеров основана на действии упругой его части, которая противостоит движению при упражнении. Она может быть пружинной, резиновой, силиконовой или из других эластичных материалов.
Есть эспандеры сжатия (например, кистевой служит для развития мышц предплечья), растяжения (служат для тренировки мышц плечевого пояса) и др. Снаряд в виде соединенных между собой двух пружин в форме неправильной восьмерки пригодится для тренировки мышц рук, груди или бедер.
Последнее слово техники — динамические эспандеры, основанные на гироскопическом принципе. Они предназначены для тренировки мышц кисти и запястья. Внутри такого эспандера с определенной скоростью вращается шар, что и создает нагрузку, вырывающую тренажер из руки.
Рецепт от звезды
Мэрайя Кэри: без соли
Певица держит себя в форме, употребляя только супы и рыбу, приготовленные без соли. Такая суровая диета обеспечивает ей прекрасную фигуру.

Анекдот на десерт
Брачное объявление: «Слепому мужчине требуется молодая спутница жизни, приятная на ощупь. Худых не предлагать!»

134. Почему стоим? Кого ждем?

Вы подобрали диету и даже сбросили на ней первые килограммы. Но вес еще далек от идеального, а похудение остановилось. Что этому причиной, и как поступить?
Не отчаивайтесь: все идет по плану. Это явление застоя веса называется диетическим плато, и у него могут быть разные причины.
✓ Гормональные обменные заболевания: ожирение сопровождает, например, гипотиреоз (недостаток функции щитовидной железы), диабет, синдром Иценко-Кушинга (избыточная функция надпочечников), недостаток функции гипофиза и др. При длительном стопоре веса нужно обследоваться.
✓ Возрастные изменения: в период климакса у женщин жировая прослойка выполняет функцию накопления эстрогенов. В этом случае поможет добавление в пищу фитоэстрогенов (бобовые, рябина, хмель, шалфей, люцерна).
✓ Недостаточное питание на клеточном уровне. Если после еды снова хочется есть, значит, клеткам чего-то не хватает: непреодолимая тяга к сладкому, например, свидетельствует о недостатке в организме хрома и цинка. Полезным будет употребление витаминно-минеральных комплексов или БАДов. Выбирайте так называемые нутрицевтики, питательные компоненты которых легко проникают в клетку.
✓ Отсутствие полноценного водного режима: количество потребляемой жидкости в сутки рассчитывается по формуле 30 мл воды на 1 кг веса.
✓ Засорение кишечника шлаками, отсутствие ежедневного стула. Для оптимального всасывания питательных веществ и воды нужно периодически очищать кишечник. Не забывайте и об умеренной физической нагрузке.
Анекдот на десерт
— Как Ваша чесночная диета?
— Сбросил 3 кг веса и всех знакомых.

135. Калории крадут жизнь

На диеты женщины тратят 17 лет своей жизни, а на подсчет калорий — около года (на это хлопотное дело в течение года уходит 127 часов, а за 67 лет набегает 355 дней). Представительницы прекрасного пола думают о своем рационе питания до 21 минуты в сутки, т. е. в среднем около 2 часов в неделю.
Мужчины думают о калориях гораздо реже: 18 минут в день, или 109 часов в год. За всю жизнь представители сильного пола тратят на это занятие 304 дня.
Каждый шестой считает калории самостоятельно, пользуясь ручкой и бумагой, а 10 % делают это при помощи специальных калькуляторов калорий на Интернет-сайтах.
Чтобы вам было проще сориентироваться в энергетической ценности питания, можете заглядывать в нашу шпаргалку, а освободившееся время лучше потратьте на спортзал.
Ближе к кухне
Овощная запеканка с сыром
Ингредиенты: 300 г овощной смеси (морковь, зеленый горошек, цветная и савойская капуста, болгарский перец), 100 г риса (предварительно сварить), 10 г сливочного масла (для смазывания формы), 1 яйцо, 100 г нежирной сметаны, 50 г твердого сыра, соль, молотый красный перец – по вкусу, 15 г муки, 1 чайная ложка растительного масла, зелень петрушки, 1/2 столовой ложки панировочных сухарей.
Овощи отварите в соленой воде и перемешайте с предварительно сваренным рисом. Форму из огнеупорного стекла смажьте маслом и выложите в нее овощи с рисом.
Яйцо, сметану, соль, молотый красный перец, две трети тертого сыра, муку и растительное масло взбейте и вылейте в смесь. Сверху посыпьте нарезанной зеленью петрушки, оставшимся тертым сыром, смешанным с панировочными сухарями, и запеките в духовом шкафу.


136. Осторожно с сыроедением

Академик А. Уголев задался вопросом, как кролик переваривается в желудке удава, если раздробления жертвы при заглатывании не происходит и, соответственно, затруднен доступ желудочного сока удава внутрь тела жертвы. Исследователь сравнил переваривание сырой, вареной и измельченной лягушки в экспериментальной модели. Полностью переварилась только целая сырая лягушка.
Сырая пища представляет собой куски растительной или животной ткани, в клетках которой сохраняются собственные пищеварительные ферменты, способные при попадании в кислую среду желудка обеспечить так называемое самопереваривание (аутолиз). Это значит, что при употреблении сырой пищи ее усвоение будет наиболее полным. Она переварит себя сама, без расходования ресурсов организма-потребителя.
А для переваривания термически обработанной пищи организм вынужден тратить собственные ферменты: пища становится «тяжелой», наступает усталость, и после еды клонит в сон.
Эти аргументы делают употребление сырых продуктов более предпочтительным. Почему же тогда медицина выступает против сыроедения? Потому, что при употреблении сырых продуктов велика опасность заражения чужеродными бактериями, прионами (коровье бешенство), яйцами глистов и другими паразитами. Процесс лечения от полученного «букета» болячек сведет на нет всю вероятную пользу от сырой пищи.
Цитата крылата
Все, что мне нравится, либо противозаконно, либо безнравственно, либо ведет к ожирению.
Александр Вулкотт

Анекдот на десерт
— Доктор, моя жена уже второй месяц соблюдает специальную диету — ест одни бананы и кокосовые орехи.
— Ну и как, результат есть?
— Еще какой! Вы бы видели, как она лазает по деревьям!

137. Переедание сродни наркомании

В формировании влечения к еде принимают участие те же зоны головного мозга, которые активизируются у наркоманов во время ломки. Но даже несмотря на сигналы о насыщении желудка, у страдающих ожирением людей сохраняется непреодолимая тяга к еде, приводящая к перееданию и дальнейшему увеличению веса. Вот почему борьба с лишними килограммами для большинства пациентов оказывается непосильной задачей.
«Теперь мы точно знаем, что в формировании склонности к перееданию участвуют эмоциональные и когнитивные функции, — отметил координатор исследовательского проекта Ген-Джэк Ванг. — Именно мозг манипулирует нашим телом, а не наоборот».
Ближе к кухне
Яблочный суп-пюре с кольраби
Ингредиенты: 2 средних кочана кольраби, 2 средних зеленых яблока, полпучка зелени (петрушка, укроп, кинза), 500 мл кефира, соль по вкусу, черный молотый перец, небольшая горсть чищеных кедровых орехов, щепотка сладкой красной паприки, листики мяты для украшения, 1 чайная ложка лимонного сока. Яблоки очистить от кожуры и сердцевины, порезать мелкими кубиками, сбрызнуть лимонным соком. Кольраби очистить, также нарезать мелкими кубиками. Яблоки с кольраби измельчить в пюре с помощью блендера, добавить измельченную зелень, кефир. Приправить солью и перцем, перемешать и поставить охлаждаться. Охлажденный суп подавать в бокалах или креманках, посыпав сверху кедровыми орешками и молотой паприкой, украсить листиками мяты. В сильную жару рекомендуется положить в бокалы по кубику льда.

Анекдот на десерт
Жена стала ходить к диетологу и за 2 месяца сбросила 300 долларов.

138. У природы нет плохой погоды

Замечали ли вы, что фигура меняется со сменой времени года? Сезонные изменения заставляют подкожные жировые отложения перемещаться, меняя наши формы в ту или иную сторону.
Эту удивительную закономерность обнаружили канадские ученые. Сезонная «миграция» жиров, по их мнению, связана с колебаниями уровня тестостерона в крови. Этот половой гормон, ассоциирующийся с агрессивностью и объемом мышечной массы, есть как у мужчин, так и у женщин, но в зависимости от пола оказывает на фигуру прямо противоположный эффект. С наступлением лета уровень тестостерона у всех людей повышается. При этом дамские формы становятся менее соблазнительными, оттого что жир перемещается к талии. У мужчин снижение до минимума тестостерона в холодное время года, наоборот, заставляет увеличиваться жировые отложения в брюшной области.
Таким образом, слабый пол отличается особенной пышностью форм зимой и весной, а представители сильного половины человечества наиболее мужественно выглядят весной, когда объем их талии и бедер выравнивается относительно друг друга и мужчина лишается зимней «женоподобности».
Калькулятор
Бобовые
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Анекдот на десерт
Худеющие дамы в диетическом ресторане:
— Официант, это не суп, а какая-то вода!
— Не какая-то, а кипяченая!

139. Газировка наступает

По мнению американских ученых, основная причина эпидемии ожирения, захлестнувшей США в последние десятилетия, — увеличение продаж сладких газированных напитков. Около трети всех углеводов в диете среднестатистического американца приходится на различные заменители сахара, половину из которых потребитель получает из газированных напитков. А каждая дополнительная банка сладкой газировки в день может привести к увеличению веса на 15 фунтов (6,8 кг) в течение года.
Основным подсластителем, входящим в состав большинства прохладительных напитков, является кукурузный сироп, в избытке содержащий фруктозу. В отличие от глюкозы, этот моносахарид не способен стимулировать выработку организмом инсулина, участвующего в метаболизме углеводов, и подавляет выработку лептина, ответственного за насыщение.
Рецепт от звезды
Дженнифер Лопес – без белого яда
Из-за особенностей своей фигуры звезда вынуждена постоянно держать вес на контроле. Тем не менее есть ей можно все – только медленно и небольшими порциями. Тогда организм подскажет, если съедите лишнее. Дженнифер Лопес советует хотя бы на неделю отказаться от употребления соли и сахара, и есть как можно меньше. Организм избавится от лишней жидкости и, как следствие, от нескольких килограммов.

Анекдот на десерт
Мужик заходит в магазин:
— Взвесьте мне 999 граммов колбасы. Продавец:
— Hу, может быть, килограмм?
— Да что мне, обожраться, что ли?

140. Худейте с улыбкой

Чтобы поднять эмоциональный тонус, который так важен для похудения, придерживайтесь следующей диеты.
В первый день ограничьте себя в еде (лучше от нее отказаться вообще). Зато соков, воды и чая можно пить, сколько хочешь. Вечером этого трудного дня не забудьте приготовить себе завтрак на следующий день: 3 столовые ложки овсянки залейте 100 мл холодной воды.
В последующие дни рацион должен быть таким. На завтрак — приготовленная накануне овсянка, сдобренная для вкуса изюмом или медом, на десерт — банан. После завтрака надо побеспокоиться об ужине. Полстакана риса и курагу залейте водой. На обед — любой овощной салат, но обязательно с морковкой и ложкой растительного масла. Кроме того, в рационе может присутствовать отварная рыба, можно даже с картофельным пюре или отварным картофелем и зеленью. Но без соли! На десерт — 1–2 грецких ореха, горсть изюма или банан. Перед ужином слейте воду из замоченного риса и отварите его в новой воде. Когда рис будет готов, добавьте в него размокшую курагу. Это будет ужин. Пить в течение дня можно чистую воду, травяные чаи и натуральные соки без сахара.
Такая диета зарядит вас оптимизмом и силами для борьбы с лишним весом.
Калькулятор
Икра
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141. От полного счастья полнеют

Совместная жизнь с любимым человеком заставляет женщин набирать лишний вес из-за стремления угодить партнеру на кухне, ведь самой же приходится все пробовать. А вот мужчине семейная жизнь, наоборот, во благо: женщина следит за его здоровьем, и рацион становится более полноценным, чем в холостяцком прошлом.
Когда партнеры приспосабливаются к пищевым привычкам друг друга, мужчины начинают потреблять больше овощей и меньше сладкого и жирного, а женщины — больше мяса, цельного молока, насыщенных соусов и калорийной пищи. За первый год семейной жизни дамы часто набирают до 10 кг лишнего веса.
Кроме того, женщины чаще обращаются к еде за утешением, когда радость от совместной жизни угасает. В периоды эмоционального стресса они больше едят и набирают вес, если отношения распадаются.
Худеем по гороскопу
Скорпион
Природа наделила Скорпиона колоссальной выносливостью и запасом сил, осталось лишь перевести безудержную энергию в мирное русло. Возможно, заняться усовершенствованием фигуры.
Скорпионов можно отнести к разряду азартных едоков – копчености, соления, море специй и… океан горячительных напитков (Скорпионы не прочь выпить, считая алкоголь лучшим средством для расслабления).
✓ Астро-диета
Постное мясо, говяжья печенка, тушеная дичь, рыба и морепродукты, свежие овощи (лук, капуста, чеснок, редис), фрукты, натуральный йогурт, свежевыжатый сок и минеральная вода без газа – ваша астрологическая еда. А вот от алкоголя надо отказаться.
✓ Астро-фитнес
Вам сложно установить границы – начав что-нибудь делать, вы не можете остановиться. Направьте энергию на бег или заплывы на длинные дистанции. Ваши виды спорта – бокс и восточные единоборства, где можно сконцентрировать вашу силу.


142. Низкоуглеводные диеты опасны для здоровья

Учеными из Нью-йоркской медицинской школы описан случай тяжелого осложнения у женщины, придерживавшейся диеты Аткинса (подразумевает ограничение углеводной пищи и преимущественное потребление белков: мяса, рыбы, сыров). 40-летняя американка была доставлена в больницу в предкоматозном состоянии. Спустя месяц после начала диеты женщину стали беспокоить потеря аппетита, тошнота и рвота от 4 до 6 раз в сутки. Однажды она уже госпитализировалась в реанимацию с нарастающей одышкой. Анализы крови и мочи показали повышенный уровень так называемых кетоновых тел, которые образуются в печени при дефиците инсулина.
Кетоацидоз (такой диагноз был поставлен пациентке) может развиваться у больных сахарным диабетом или при голодании. Состояние связано с тем, что из-за недостаточного количества инсулина глюкоза не может перерабатываться в энергию; вместо нее организм начинает перерабатывать отложенные жирные кислоты (жиры). В результате неполного сгорания жирных кислот в печени образуются опасные вещества — кетоны, которые приводят к интенсивному отравлению организма. Если больному экстренно не ввести инсулин, возможно развитие кетоацидотической комы.
«Низкоуглеводные диеты, направленные на борьбу с лишним весом, далеки от здорового питания и ассоциируются с развитием кетоза, запоров или поносов, дурного запаха изо рта, головных болей и повышенной утомляемости, — заявила диетолог из Школы общественного здоровья в Миннесоте Лин Стеффен. — Эти диеты повышают белковую нагрузку на почки и нарушают кислотное равновесие в организме, что может привести к вымыванию минералов из костной ткани и переломам».
Цитата крылата
Треть американцев хочет похудеть, треть – прибавить в весе, а треть еще не взвешивалась.
Джон Стейнбек


143. Что такое кислородная диета?

Одним из секретов потери лишних килограммов, при условии соблюдения правильного питания, является правильное дыхание. Если не обеспечивать необходимого притока кислорода в клетки организма, метаболизм замедляется и мы не сжигаем жиры (чтобы сжечь 1 г жира, требуется 2 л кислорода). Чтобы избежать накопления килограммов или потерять их при соблюдении здоровых привычек в питании, надо научиться правильно дышать — особенно во время пеших прогулок и занятий спортом.
«Желающие снизить вес внимательно относятся к граммам, к правилам питания, но обычно пренебрегают правилами дыхания, — заметил специалист по рациональному питанию и доцент диетологии Сиенского университета Пьер Луиджи Росси. — До 25 % людей страдают от гипоксии (пониженное содержание кислорода в организме или отдельных органах и тканях), которая приводит к дегенеративным патологиям, старению кожи и организма в целом».
Ежедневно человек совершает по меньшей мере 20 тысяч дыхательных движений, которые должны обеспечить организм 2 тысячами литров кислорода. Но в обычных условиях эта норма не выполняется. Среди причин — лишний вес, курение и долгое пребывание в закрытом пространстве.
Практическим советом является кислородная диета. Эту дыхательную гимнастику нужно выполнять минимум дважды в день в проветренном помещении, а лучше — на открытом воздухе:
• Начинаем с глубокого входа, поднимая живот и диафрагму.
• Задерживаем дыхание на несколько секунд и делаем глубокий и полный выдох.
• Упражнение повторять до появления первых признаков головокружения. Головокружение свидетельствует о повышении уровня кислорода в крови.
Анекдот на десерт
Муж повадился съедать мою ночную маску. Хочет, чтобы я постарела или не наедается? А сегодня попросил сделать селедочную маску или пельменную…

144. Самые полезные продукты

Диетологи изучили свойства 30 разных продуктов, и назвали самые полезные. Вот пятерка лидеров:
1. Киви. В нем полностью отсутствует холестерин и содержится суточная доза витамина С.
2. Ячмень. Он способствует снижению количества жиров в организме.
3. Клюква. В ней много флавоноидов, защищающих организм от инфекций и онкологических заболеваний.
4. Кефир. О его пользе для микрофлоры кишечника известно всем и давно.
5. Брокколи. В ней содержится много клетчатки. Клетчатка, в свою очередь, является средством для очищения организма, так как хорошо выводит шлаки, ионы тяжелых металлов и отмершие клетки. За счет грубых неперевариваемых волокон, этот овощ способствует выведению избытка холестерина из кишечника.
Анекдот на десерт
— Светка, а тебе не кажется, что фиолетовый цвет меня полнит?
— Нет, Ленка, тебя полнит то, что ты жрешь 20 раз в день.
* * *
— Доктор, вы мне на ночь есть запретили, вот я и простыл!
— А какая связь?
— Ну, как же — я всю ночь у открытой дверцы холодильника простоял, на курицу смотрел, вот меня и продуло!
* * *
— Я худею.
— Давно?
— Почти полчаса.
— Заметно уже.
— Правда?
— Ага. Глаза голодные.

145. Питание влияет на пол ребенка

Исследование показало, что чем больше сахара в организме будущей мамы, тем более вероятно появление на свет мальчика.
Специалисты меняли уровень сахара в крови животных при помощи стероидов, препятствующих попаданию глюкозы в кровеносную систему. Оказалось, что у 41 % самок грызунов, получавших стероиды в течение 3 дней после оплодотворения, родились самцы. А мыши, уровень сахара в крови которых не менялся, произвели на свет 53 % самцов.
Кроме того, доказано, что у матерей, регулярно испытывающих стрессы, чаще рождаются девочки. А ранее было установлено, что девочек чаще рожают худые женщины и сладкоежки.
Ближе к кухне
Белый холодный овощной суп
Ингредиенты: 3 очищенных огурца, 1 небольшая красная луковица, 400 мл йогурта без добавок, 100 г зеленого винограда, 200 мл овощного бульона, зелень кинзы, листья мяты – по вкусу, 50 мл виноградного сока, соль.
Порежьте огурцы и лук, смешайте и измельчите в кухонном комбайне до состояния пюре (текстура должна оставаться немного комковатой). Переложите все в большую миску, влейте йогурт, перемешайте. Разведите овощным бульоном, добавив немного сока белого винограда. Положите зелень и виноград, посолите по вкусу.

Анекдот на десерт
— Дайте мне, пожалуйста, самое низкокалорийное блюдо и… побольше, побольше!
* * *
Для счастья мужчине нужна женщина, а для полного счастья — полная женщина.

146. Подарок Евы

Доказано, что лучше сжигает калории яблоко в чистом виде, а не сок или яблочное пюре.
Ученые пришли к выводу, что избавить от лишних калорий способно всего 1 яблоко в день. Если съесть его за 15 минут до приема пищи, в организме усвоится на 190 калорий меньше, чем без яблока.
Рецепт от звезды
Анастасия Стоцкая: не расслабляться!
Певица перепробовала множество систем питания, пока не решила есть ровно столько, сколько необходимо для поддержания работоспособности. А быстро вернуть форму после беременности Анастасии помогла тибетская диета.
✓ 1-й день
Завтрак: чашка молока и несколько ржаных сухариков.
Обед: салат из свежих овощей, апельсин или яблоко.
Ужин: салат из капусты, заправленный растительным маслом, и немного фруктов.
✓ 2-й день
Завтрак: зеленое яблоко и стакан минеральной воды без газа.
Обед: кусочек вареного лосося, салат из яблок и чернослива, апельсин.
Ужин: несколько помидоров, тушеные кабачки, кусочек хлеба из отрубей, стакан томатного сока.
✓ 3-й день
Завтрак: несколько сухариков и стакан молока.
Обед: вареная фасоль, салат из свежих огурцов, помидоров и зелени, заправленный оливковым маслом.
Ужин: тертая вареная свекла и пара яблок.
✓ 4-й день
Завтрак: булочка из цельнозерновой муки, стакан минеральной воды.
Обед: немного вареной морской рыбы, яблочный сок и салат из свежих овощей.
Ужин: тертая свежая морковь с добавлением чеснока и растительного масла, чашка несладкого чая.


147. Соя поможет похудеть

Ежедневное употребление соевых коктейлей избавит от лишних килограммов женщин в возрасте менопаузы.
Помимо этого соя уменьшит риск возникновения диабета и сердечных заболеваний. Исследование также показало, что соя снижает количество подкожного жира в брюшной полости, на руках и ногах.
В 1 стакане (200 мл) соевого напитка содержится 120 калорий, 2,5 г жира, 7 г углеводов, 20 г соевого протеина, 160 мг изофлавона.
Худеем по гороскопу
Стрелец
Эти сами мчатся по жизни и других подгоняют. Яркие представители огненной стихии страстны во всем, в том числе и в еде. Стол в представлении Стрельцов – скатерть-самобранка, щедро уставленная яствами, поэтому и едят они часто, с удовольствием и в любых условиях.
✓ Астро-диета
Налегайте на кисломолочные продукты. Полезны печенка, проросшая пшеница, овощи – особенно бобовые. Нельзя: жирную и тяжелую пищу, мясо, сладости, пряности и соленья. Обратите внимание на продукты, содержащие витамин С и ваш «родной» витамин Р. В ежедневном рационе должны быть картофель, щавель и петрушка. И прекратите себя баловать ночными перекусами у телевизора!
✓ Астро-фитнес
Вам нужна компания единомышленников и увлекательные тренинги подальше от дома (и желательно – на свежем воздухе). Идеальный вариант – конный спорт, иппотерапия. Либо выплесните эмоции (и оставьте килограммы) на тренировках по спиннингу, сквошу или айкидо.


148. Худейте с музыкой

Многие предпочитают во время тренировок слушать музыку. И это научно объяснено: прослушивание музыки во время бега или физических упражнений повышает выносливость на 15 %.
Музыка для спортсмена — разрешенный допинг, объяснили британские физиологи, она ослабляет чувство усталости, повышает настроение, добавляет сил и поднимает тонус. Сочетание музыки и спорта может стать лекарством от депрессии и стресса. Это пригодится в похудении.
Калькулятор
Молоко и молочные продукты
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149. Похудеть поможет… книга

Такое пассивное и не требующее физических нагрузок занятие, как чтение, может оказаться полезным в борьбе с лишним весом. Особенно эффективно этот способ похудения действует на любителей любовных романов.
Ученые провели эксперимент с участием 30 девочек с лишним весом в возрасте 9–13 лет. Им было предложено ежедневно читать романы. И через полгода индекс массы тела участниц эксперимента уменьшился на 2–3 %. А вот 14 девочек из контрольной группы, которые не читали книг в течение этих 6 месяцев, начали набирать вес, а их ИМТ увеличился на 0,5 %.
Это первое международное исследование, подтвердившее, что литература может оказывать положительный эффект на здоровье человека. При этом отмечено, что дети более восприимчивы к влиянию чтения на лишний вес.
Ближе к кухне
Мясо, запеченное с овощами
Ингредиенты: 1 кг куриного филе или телятины, 2 болгарских перца, 2 помидора, 2 луковицы, 200 г нежирного твердого сыра, соль, специи (по желанию), растительное масло.
Мясо нарежьте порционными кусочками, отбейте, выложите на противень, смазанный растительным маслом. Посолите, поперчите, по желанию добавьте специи.
Лук, помидор и перец порежьте колечками, выложите на мясо слоями (лук можно заранее промариновать в соке лимона с сахаром). Сыр натрите на крупной терке и засыпьте им овощи. Запекайте 30 минут в разогретой до 200 °C духовке до образования золотистой корочки.

Анекдот на десерт
Ну, не всем же быть худыми… Надо кому-то быть и красивыми!

150. Разные планеты – разные диеты

Если вы поддерживаете мнение, что женщины и мужчины — с разных планет, то не удивитесь выводам ученых, заявивших, что нам нужны разные диеты.
Австралийские ученые выяснили, что для коррекции веса, увеличения продолжительности жизни и получения здорового потомства женщинам и мужчинам нужно питаться по-разному. Исследования показали, что углеводы и белки в рационе мужчин должны быть в соотношении 8:1, а у женщин — 1:1.
Только если составить диетические планы по половому признаку, питание будет оказывать наибольшую пользу для организма.
Ближе к кухне
Щи с белыми грибами
Ингредиенты: 200 г квашеной капусты, 1 головка лука, 200 г белых грибов, 1 л мясного бульона, 1 столовая ложка растительного масла, соль – по вкусу.
Нарежьте лук кубиками, выложите в небольшую кастрюлю, добавьте квашеную капусту и прогрейте пару минут. Положите в кастрюлю измельченные белые грибы, залейте бульоном и варите 5 минут. Заправьте щи маслом, посолите и варите еще около 10 минут.

Анекдот на десерт
— Почему женатые мужики толстеют?
— Холостяк приходит вечером домой, заглядывает в холодильник, видит, что у него там, и с горя идет в постель. А женатик приходит вечером домой, заглядывает в постель, видит, что у него там, и с горя идет к холодильнику.

151. Похудеть за 10 секунд

Думаете, это невозможно? Еще бы! Все рационы для желающих похудеть требуют времени: одни диеты обещают результат через 3 месяца, другие — через месяц, третьи — через несколько недель. Но постройнеть на 5 кг можно, оказывается, и за гораздо более короткий промежуток времени. Хотя бы визуально.
Чтобы быстро сбросить пару-тройку килограммов, нужно:
— выпрямить спину,
— расправить плечи,
— втянуть живот,
— напрячь мышцы ягодиц.
Правильная осанка — 70 % успеха, утверждают специалисты. Ведь не зря считается, что сгорбленный человек выглядит полнее, чем он есть на самом деле. Следить за осанкой нужно изо дня в день и стараться удерживать ее как можно дольше.
А остальные 30 % успеха — грамотно подобранный гардероб. Одежда должна быть не меньше и не больше вашего размера, идеально сидеть и скрывать недостатки фигуры. Кстати, распространенное утверждение, что вертикальные полоски стройнят, не всегда верно. Многое зависит от фасона.
Ближе к кухне
Освежающий томатный суп
Ингредиенты: 4 средних помидора, 1 небольшая луковица, 2 средних зубка чеснока, 1 столовая ложка томатной пасты, сушеный тимьян и розмарин, 1 лавровый лист, 400 мл нежирного бульона, соль, свежемолотый черный перец, сметана, растительное масло. У помидоров сделать крестообразный надрез, ошпарить кипятком, аккуратно снять с них кожицу и разрезать каждый на 4 части. Лук и чеснок мелко порубить и обжарить на растительном масле. Туда же выложить помидоры и слегка обжарить, добавить томатную пасту, пряные травы, соль, перец, лавровый лист и залить все бульоном. Довести до кипения и варить 20 минут, накрыв крышкой. Удалить лавровый лист, пюрировать в блендере. Суп хорошо остудить, разлить по тарелкам, украсить зеленью, добавить сметану по вкусу.


152. Обезжиренные продукты – миф?

Действительно ли низкокалорийные продукты помогают удержать вес? Проведя исследование продуктов питания известных европейских брендов, ученые сравнили количество калорий в обычных продуктах и в тех, на упаковке которых стоит маркировка, указывающая на низкую калорийность. Оказалось, что количество калорий в этих двух группах продуктов практически одинаковая. Разница составляет всего несколько единиц, что совершенно не способно заметно отразиться на фигуре.
Таким образом, диетологи утверждают, что преобладание «низкокалорийных» продуктов на столе не поможет удержать вес. Если хотите сохранить стройность, придется отказаться от вредных блюд или уменьшить порции.
Калькулятор
Мясо, субпродукты, птица
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153. От калорий избавит… храп

Давно установлено, что сон может способствовать похудению. А теперь специалистам удалось выявить еще один фактор, влияющий на снижение веса, — храп.
Оказывается, люди, громко храпящие во сне, сжигают значительно больше калорий, чем не храпящие. Чем громче храпит человек, тем больше калорий он тратит во время сна.
Наблюдение за 212 добровольцами показало: храпуны избавлялись за сутки от 2000 ккал, в то время как не храпящие участники эксперимента — лишь от 1600 ккал.
Но при этом специалисты напоминают, что храп — показатель нездоровый. Он может стать причиной сердечно-сосудистых и легочных заболеваний.
Установлено, что чаще всего храпят полные и пожилые люди.
Рецепт от звезды
Эвелина Бледанс: не нагружайтесь
Чтобы быстро пропал живот, актриса советует устраивать разгрузочные дни: один день в неделю не есть, а только пить воду или зеленый чай без сахара. После такого разгрузочного дня аппетит пропадает сам собой, и вам для насыщения будет достаточно легкого салата.

Анекдот на десерт
Начальник приходит на корпоратив с супругой — женщиной весомых габаритов.
— Знакомьтесь, моя жена! — говорит сотрудникам и, видя их замешательство, добавляет: — Где брошка, там перед!

154. О пользе манер

Умение правильно вести себя за столом не только производит должное впечатление на окружающих, но и помогает сохранить фигуру.
Специалисты привели ряд факторов, которые способствуют снижению лишнего веса при соблюдении застольного этикета. Например, использование нескольких столовых приборов (разных ложек, вилок и ножей) позволяет снизить скорость потребления пищи. А как известно, чем быстрее человек ест, тем больше у него вероятность набрать лишний вес.
Кроме того, при соблюдении принятого за столом этикета исключена возможность переесть, и вы сможете легко контролировать свой аппетит, вовремя почувствуете насыщение.
Рецепт от звезды
Анастасия Заворотнюк: работайте над собой
Мама двоих детей выглядит так, что ее можно принять за сестру собственной дочери! Но цветущий вид кинодивы не только подарок природы, а и кропотливая работа над собой. Актриса старается на переедать и урезает рацион, если прибавляет в весе хоть на грамм. Жареное, жирное, мучное, майонез, колбасу, сыр и алкоголь звезда не употребляет в принципе. На завтрак выпивает стакан фреша, а ужинает не позднее шести вечера, так как поздние трапезы способствуют отечности.
Анастасия выбирает нежирные виды мяса, любит супы и рыбу, каши и фрукты. А салаты заправляет оливковым маслом или соевым соусом. Пить старается чай с молоком (улучшает цвет лица). И обязательно каждый день съедает две ложки меда, который поддерживает иммунитет.
Заворотнюк не раз подчеркивала: женщины полнеют именно из-за отсутствия физической активности. Жена фигуриста тоже стала на коньки и занимается в тренажерном зале, оборудованном прямо в ее доме: качает пресс и много времени проводит на беговой дорожке. Занимается танцами и даже берет частные уроки: ритмичные движения способствуют потере веса.


155. Бедность добавляет вес

Чем меньше денег, тем больше лишних килограммов? Да!
Исследователи из университета в Коннектикуте установили интересную закономерность: количество лишних килограммов может зависеть от благосостояния человека. Проведя наблюдение за 41 тысячей взрослых людей, специалисты пришли к выводу, что к лишнему весу приводят стрессовые факторы, напрямую связанные с уровнем благосостояния. Недостаток денег становится причиной череды стрессовых ситуаций — от рабочих до личных. Переживания из-за потери работы или низкой зарплаты, невозможности платить по счетам и лечиться приводят к нарушению обмена веществ и появлению лишних килограммов.
Калькулятор
Расход калорий в процессе трудовой деятельности
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156. Аминокислота против жира

Некоторые аминокислоты способны воздействовать на организм и помогать в борьбе с лишним весом.
В лабораторных экспериментах, которые проводились на мышах, специалисты опробовали низкокалорийные и высококалорийные диеты. Оказалось, что содержание в продуктах аминокислоты аргинин позволяет сбросить лишний вес примерно на 63 %. И, что немаловажно, продолжительное (в течение 12 недель) использование аминокислоты не имело побочных действий.
Аминокислота помогает наращивать мышечную массу, не влияя на вес. Как показали тесты, с уменьшением веса мышечная масса увеличивалась.
Продукты, в которых содержится аргинин: арбуз, орехи, семечки, морская капуста, мясо, морепродукты, рис, соя.
Ближе к кухне
Индюшиная грудка с рисом и овощами
Ингредиенты: 300 г индюшиной грудки без кожи, 200 г риса, 100 г овощного бульона, 1 банка консервированных ананасов, 1 морковка, 5 столовых ложек белого сухого вина, 2 столовые ложки растительного масла, 40 г корня имбиря, 2 зубчика чеснока, соль и перец – по вкусу, зелень для украшения.
Морковь очистить, нарезать кубиками и отварить в 0,5 л подсоленной воды. Затем всыпать рис и варить еще 20 минут на слабом огне. За это время можно приготовить соус. К мелко нарезанному корню имбиря добавить измельченный чеснок и вино, все перемешать. Выложить в глубокую посуду индюшиную грудку, залить приготовленным соусом и тушить до готовности.
Ананасы нарезать кубиками, лук – тонкими полукольцами. Залить протушившуюся грудку бульоном, выложить ананасы и лук, посолить, поперчить и томить на небольшом огне еще 10 минут. Готовую утку выложить на блюдо, сверху засыпать рисом, тушенным с морковью, полить соусом и украсить зеленью.


157. Похудение и внушение

Оказывается, гимнастикой можно заниматься не прилагая никаких физических усилий. Ученые доказали, что при похудении заметный положительный эффект на организм оказывают даже мысленные тренировки.
30 добровольцев разделили на 3 группы. Представителям первой группы предстояло 5 дней в неделю в течение 4-х месяцев мысленно тренировать мышцы мизинца, добровольцам из второй — мышцы руки, а третья группа была контрольной и не занималась воображаемой гимнастикой.
В конце эксперимента оказалось, что по сравнению с контрольной группой сила мышц у участников из первой и второй групп увеличилась: у тех, кто тренировал мышцы мизинца, — на 35 %, а у тренировавших мышцу руки — на 13 %.
Худеем по гороскопу
Козерог
Как ни странно, расчетливые и аккуратные Козероги питаются бессистемно – просто не считают тему еды чем-то для себя важным. Часто проверки организма на прочность случаются из-за рабочих перегрузок. Занятый делом, Козерог может не думать о еде сутками, но потом наверстает упущенное с таким же энтузиазмом.
✓ Астро-диета
Приучите себя есть по расписанию, 3–4 раза в день (и никаких перекусов!).
Обязательно включите в свое меню морскую рыбу, постное мясо, макароны из пшеницы твердых сортов, злаки, творог, кефир или йогурт. Вам на пользу все, что растет в саду и огороде: сырые овощи, фрукты, зелень. Внедрите в жизнь принцип раздельного питания или диету углеводного чередования.
✓ Астро-фитнес
Вам подойдут прогулки по пересеченной местности. Тренировки выбирайте с «духовной» составляющей: пилатес, йога, тай-чи, танец живота.
При этом следите за состоянием позвоночника.


158. Женщинам труднее сдерживать аппетит

Британцы провели исследование с участием нескольких десятков добровольцев. Мужчин и женщин попросили не есть в течение 17 часов, после чего предложили тарелку с любимым блюдом. Участникам эксперимента предстояло отвлечься от желания поесть и подумать о чем-нибудь другом. И оказалось, что женщинам гораздо труднее укротить свой аппетит, чем мужчинам.
Как показало сканирование мозга, активность участка, отвечающего за аппетит, во время попытки отвлечься от еды у мужчин значительно снижалась, а вот у женщин — нет.
Таким образом, диетологи подтвердили: женщины и в питании — слабый пол. Им гораздо труднее выдержать ограничения в еде, чем мужчинам. Представляете, какая сила воли у постоянно худеющих подруг?
Цитата крылата
Нет полных женщин, есть тесная одежда.
Фаина Раневская


159. Влюбленные не полнеют

Чтобы похудеть, нужно влюбиться? Диетологи это рекомендуют на научной основе. Когда люди переживают романтические чувства, в организме происходит перераспределение уровня гормонов. В частности, увеличивается выработка допамина и адреналина, которые помогают ослабить аппетит. А другие гормоны, уровень которых повышается, способствуют более быстрому усвоению пищи.
Анекдот на десерт
— Интересно, а есть таблетки от голода?
— Да! Они называются «котлеты»!

160. Очищающие диеты – неэффективны?

Распространенное убеждение, что очищающие диеты помогают избавиться от лишних килограммов, по мнению ученых, ошибочно. С точки зрения проводивших исследование компаний, это заблуждение поддерживается в маркетинговых целях, чтобы продавать «очистительные» препараты.
Опровергнут также миф о том, что с пищей в организм поступает очень много токсинов и что вредные химические вещества откладываются в организме. Ученые уверяют, что яды поступают в организм в настолько малом количестве, что успевают выводиться и без помощи очищающих диет.
А вот злоупотребление очищающими диетами организму может навредить.
Цитата крылата
Не ищите препятствия – ищите выгоды. Имеет значение не то, от чего вы отказываетесь, а то, чего добиваетесь. Удовлетворение от самого экзотического десерта не идет ни в какое сравнение с удовлетворением от покупки платья меньшего размера.
Джейн Вестин


161. Как похудеть без диет и спорта?

Оказывается, для этого достаточно активно заниматься умственным трудом.
Для интенсивной работы мозга требуется большое количество калорий. Во время разгадывания кроссвордов и собирания пазлов (не говоря уже о научной и творческой деятельности) мозг производит около миллиона нервных импульсов, а для этого нужны энергетические затраты. В мыслительном процессе расходуются глюкоза и кислород, а значит — активно сжигаются калории. За 1 минуту мозг расходует 0,1 ккал.

162. По голоду – крахмалом

Всего один стакан новоизобретенного напитка укротит аппетит на 6 часов. В основе средства от голода — пищевая добавка, которая используется в качестве загустителя для мороженого и применятся при изготовлении многих продуктов. Вещество gellan gum похоже на крахмал. Диетологи из Великобритании преобразовывают его в жидкость, которая и станет панацеей от переедания. При взаимодействии с желудочным соком жидкость превращается в гель, который растворяется через 6 часов и все это время обеспечивает чувство сытости. В новом напитке — минимум калорий и максимум витаминов и полезных микроэлементов.
Калькулятор
Крупы
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Анекдот на десерт
Носорог очень плохо видит, но при его весе это уже не его проблемы.
* * *
Не откладывай до ужина то, что можешь съесть в обед.
* * *
Я сел на диету и за 14 дней потерял 2 недели…

163. С восьми до восьми

Общее правило диет — ночной покой пищеварительного тракта. Оказывается, важно не только то, какими продуктами вы питаетесь, а и время приема пищи.
Как показало исследование, желающим похудеть достаточно соблюдать одно простое условие: не есть с восьми вечера до восьми утра. В этом случае происходит снижение веса независимо от того, какими продуктами вы питаетесь. Такой режим питания способствует нормализации пищеварения и обмена веществ, что очень важно для похудения.
Цитата крылата
Худеют, когда еда становится не самой главной радостью в жизни.
Инна Гофф


164. Лучшее время для фитнеса

А когда лучше заниматься фитнесом?
Считалось, что наибольший эффект от физкультуры — в утренние часы. Но последнее исследование говорит об обратном: чтобы поддержать форму, надо заниматься фитнесом не утром, а с 15.00 до 18.00.
Это продемонстрировал эксперимент, в ходе которого добровольцев разделили на 4 группы. Одни занимались фитнесом по утрам, другие — днем, третьи — вечером, а четвертые не тренировались вообще. Самые лучшие результаты были достигнуты мужчинами и женщинами из дневной группы.
Специалисты поясняют, что утренняя зарядка — это всего лишь способ быстрее проснуться. Она скорее помогает взбодриться, нежели способствует снижению веса.
Анекдот на десерт
Худею сразу по трем диетам. По одной не наедаюсь.

165. Гордыня – не только грех…

…Но и помеха похудению! Люди, которые довольны собой и гордятся своими достижениями, рискуют быстро распрощаться со стройностью.
Таковы выводы исследования группы ученых из Университета Южной Каролины. Психологи установили, что гордость за себя ослабляет самоконтроль и повышает риск того, что человек выберет не здоровую пищу, а вредную. Таким образом, успешный и многого достигший человек может быстро поправиться.
То же самое происходит и с теми, кто придерживается диет. Часто после достижения первых результатов (когда лишний вес начинает наконец уходить), человек позволяет себе расслабиться и срывается с диеты.

166. Вес и нюх

Между обонянием и весом человека есть связь. Это сенсационное заявление сделали авторы исследования из США.
Ученые уже знали, что часть головного мозга, обрабатывающая информацию о запахе, связана с центрами питания. На эту тему был проведен новый эксперимент. В исследовании приняли участие 64 добровольца. Оказалось, что тучные люди обладают более тонким обонянием по сравнению со стройными людьми. После плотного обеда наблюдается обострение этого чувства. Именно это может толкать людей к перееданию, несмотря на сытость.
Люди лучше чувствуют запахи после того, как поели, чем на голодный желудок. Причину этого установить не удалось, но ученые предположили, что, возможно, именно таким образом организм выявляет и отвергает пищу, которая больше не нужна для поддержания энергетического баланса.
Анекдот на десерт
— Официант! А что такое диетическая пицца?
— Это обычная пицца. Но я сажусь рядом и ем ее вместе с вами.

167. Похудеть… на фастфуде?

Оказывается, можно сбросить вес даже на вредных для талии продуктах. Американский диетолог Стивен Синатра выпустил рецепты высококалорийных блюд, которые позволяют не портить фигуру.
Суть фастфудовой диеты — в сокращении дневной нормы калорий до 1 500 единиц.
Один из предлагаемых режимов питания: завтрак — 300 ккал, обед — 400 ккал, ужин — 500 ккал.
Можно есть курицу, картофель, соусы и даже гамбургеры. Единственный запрет — газированные напитки. А второе важное правило — активность (в день надо проходить не менее 2 км).

168. Самая женская диета

Какой рацион не только поможет похудеть, но и сохранит женское здоровье? Специалисты из Университета Брауна определили лучшую диету для прекрасного пола. В нее должны входить продукты, содержащие полезные жиры (оливковое масло), овощи яркой окраски, фрукты, продукты из необработанных зерен, молоко и сыр. Именно такое меню защищает женщин от рака груди, улучшает работу всех систем организма и не позволяет набрать лишний вес.
Ученые утверждают, что полезными для здоровья и стройности женщины могут быть даже десерты. Единственное правило: сладости нужно готовить дома, заменяя масло и маргарин оливковым маслом, а белую муку — неотбеленной.
Диетологи расписали количество калорий для каждого приема пищи: завтрак — 400 ккал, обед — 600 ккал, ужин — 500 ккал.
При этом каждый раз необходимо съедать минимум по одной порции фруктов, овощей и молочных продуктов.
Анекдот на десерт
Объявление: «Для съемок в рекламе средств для похудения требуются сестры-близнецы разного веса».

169. Сок для талии

Назван сок, который быстро сжигает жир в области талии. Регулярное употребление этого сока предотвращает проблемы с лишним весом.
Специалисты из Эдинбурга доказали, что регулярное употребление гранатового сока предотвращает отложение жировых клеток в области талии и живота. Если ежедневно выпивать стакан гранатового сока, то без изменения в остальном привычного меню жировые клетки на талии уйдут уже через месяц.
А помимо уменьшения веса у всех участниц эксперимента (это были женщины в возрасте 30–40 лет) было отмечено снижение кровяного давления и нормализация сердечного ритма.

170. За сколько дней портится фигура?

На этот вопрос ответили ученые из Оксфорда. Эксперимент с участием 240 добровольцев показал, что достаточно 30 дней ненормированного питания, чтобы распрощаться со стройностью.
В 92 % случаев неправильное питание приводит к отложению жира в области талии. Общая масса тела за 30 дней увеличивается в среднем на 30 %. А чтобы избавиться от набранного за месяц веса, придется потратить целых 2 года.
Более того, был сделан вывод, что человек, однажды поправившийся, после похудения будет иметь склонность к полноте и в следующий раз набор веса будет происходить еще быстрее.
Калькулятор
Яйца
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171. Вилка, ножик, огуречик – похудел наш человечек

Чтобы снизить вес, нужно правильно выбирать овощи. На какие критерии важно обратить внимание?
Исследования показывают, что снижению веса способствуют горькие огурцы. Такой эффект эти овощи оказывают благодаря содержащемуся в них сапонину. Были проведены опыты на лабораторных мышах, и оказалось, что благодаря входящим в состав овощей липидам, у подопытных грызунов уже за 5 недель огуречной диеты снизился уровень сахара в крови, и зверушки заметно постройнели.

172. «Мясная» фигура

Каждые 250 граммов мяса в день через 5 лет приводят к набору 2 лишних килограммов веса в год. Причем чем больше мяса ест человек, тем более тучным он будет в будущем.
По статистике, наибольшую страсть к мясным продуктам испытывают датчане, немцы, испанцы и шведы. Им есть над чем задуматься.
Калькулятор
Расход калорий при работе на даче
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173. Спешите не спеша

Как лучше худеть: быстро или медленно? Австралийские ученые опровергли мнение большинства диетологов о том, что худеть нужно медленно. В рамках Международного конгресса по ожирению, прошедшего в Стокгольме, специалисты обнародовали данные нового исследования.
Был проведен эксперимент с участием двух групп добровольцев. Участники первой группы худели быстро: их диета предполагала избавление от 1,5 кг в неделю. Мужчины и женщины из второй группы худели на 0,5 кг за 7 дней.
Результаты ученых удивили. Среди тех, кто худел быстро, добились успеха 78 % испытуемых. А среди приверженцев медленного похудения вернуть стройность удалось лишь 48 %.
Таким образом, сделан вывод, что худеть нужно все-таки быстро, а не медленно. Быстрые диеты — эффективнее и дают более заметные результаты. Единственное, о чем предупреждают диетологи, — диета не должна быть слишком быстрой. Режимы питания, обещающие похудение за несколько дней или неделю, вредны для здоровья.
Ближе к кухне
Цветная капуста, запеченная с мясом
Ингредиенты: 300 г цветной капусты, 300 г вареной говядины, 100 г брынзы, соль, 10 г растительного масла, 100 г нежирной сметаны, 1 столовая ложка панировочных сухарей, масло для смазывания формы.
Цветную капусту сварите в подсоленной воде и разберите на соцветия. Половину капусты выложите в смазанную маслом форму или кастрюлю.
Вареное мясо пропустите через мясорубку, посолите, смешайте с размятой брынзой и положите поверх капусты. Сверху положите еще один слой цветной капусты и сбрызните растительным маслом.
Залейте сметаной, посыпьте панировочными сухарями и запеките в духовом шкафу. Подавайте с зеленым салатом.


174. Стройность – в цене

Исследователей заинтересовала сумма, с которой готова расстаться женщина, чтобы похудеть. Оказалось, что стройная фигура обходится представительницам прекрасного пола в целое состояние.
Результаты опросов показали, что ежегодно практически каждая женщина худеет не менее 3-х раз — при том, что достается ей новый вес недешево: необходимо оплатить занятия в фитнес-клубе, информационные материалы о новинках фитнеса (газеты, журналы, книги), купить одежду для фитнеса, специальные продукты для похудения.
Независимо от результатов, упорные женщины продолжают свои недешевые процедуры из года в год, пытаясь сохранить или вернуть стройную фигуру и привлекательную внешность.

175. Голливудская диета: похудеть на детском питании

Говорят, американская актриса Дженнифер Энистон похудела на 3 килограмма за неделю, питаясь детскими смесями. Оказывается, если сидеть на таких смесях, то вес действительно уходит очень быстро.
Самой известной звездной диетой, основанной на детском питании, является так называемая диета «ланчбокс» — порция смеси, содержащей 60 % овощей, 30 % протеинов и 10 % жиров на завтрак, обед и ужин.
Однако эксперты уверяют, что так же быстро сбросить вес можно при помощи менее экстравагантного способа. Диетолог Стефан Галло предлагает на обед съедать суп с низкокалорийным сыром, а на ужин — рыбу с овощами. Придерживаясь такого меню, можно заметно похудеть всего за 7 дней.
Цитата крылата
Я уважаю только молодых, здоровых и пышных женщин. К остальным представителям человечества я отношусь подозрительно.
Даниил Хармс


176. Быстро сброшенный вес вернется?

Диетологи из Флориды развеяли один из самых распространенных мифов о похудении. Ранее утверждалось, что быстрое снижение веса не только вредно для здоровья, но и неэффективно, так как сброшенные килограммы так же быстро возвращаются. Исследования с участием женщин, имеющих лишний вес, показали: строгие диеты и быстрое похудение далеко не всегда означают, что лишние килограммы снова вернутся.
Наблюдая за представительницами прекрасного пола, которые худели при помощи различных диет, диетологи выяснили, что некоторые вернули стройность быстро, другим же для этого понадобилось больше времени. Наблюдение продолжилось и после того, как дамы перешли на привычный режим питания. Женщины, которые похудели быстро, сохраняли полученный результат на протяжении такого же времени, как и все остальные, а иногда и дольше.
Ближе к кухне
Рыба, запеченная с фенхелем
Ингредиенты: 4 небольшие тушки рыбы (весом около 350 г каждая), половинка фенхеля (тонко нарежьте), 1 луковица (тонко нарежьте), 2 столовые ложки мелко порезанной зелени петрушки, 2 лимона (из одного выжать сок, второй нарезать тонкими кружками), 1 зубчик чеснока (измельчите), 60 мл оливкового масла, свежемолотый черный перец, соль – по вкусу.
Разогрейте духовку до 210 °C.
Промойте рыбу в холодной воде и просушите полотенцем. Смешайте фенхель, лук и нарезанную петрушку с соком лимона. Сделайте диагональные надрезы на расстоянии 2 см друг от друга с обеих сторон каждой тушки. Выложите рыбу на противень, застеленный пекарской бумагой, заполните брюшки фенхелевой смесью и кружочками лимона. Смешайте чеснок с маслом и полейте этой смесью рыбу. Поперчите и посолите.
Запекайте 20 минут (мякоть готовой рыбы должна легко отделяться от костей). Подавайте с листовым салатом.


177. Плотный завтрак: польза или вред для фигуры?

Диетологи так и не пришли к консенсусу в отношении того, чем лучше питаться по утрам. Одни — за яичницу, другие — за кашу. Возможно, последнее слово будет за учеными из Университета Алабамы? В ходе экспериментов они доказали, что плотный завтрак с высоким содержанием жира — верный путь к стройности. Если каждое утро есть яичницу с беконом, то не грозит метаболический синдром, который характеризуется ожирением, инсулиновой устойчивостью и факторами риска сердечных болезней.
Специалисты советуют по утрам есть жирную пищу, а в оставшееся время дня — углеводную.
Продукты, которые человек употребляет по утрам, программируют метаболизм на весь день. То есть плотный завтрак «запускает» обменные процессы и обеспечивает быстрый метаболизм на сутки.
Ближе к кухне
Винегрет с сельдью
Ингредиенты: 2 филе сельди, 1 стакан крепкого чая, 2 свеклы, 2 клубня картофеля, 1 морковь, 2 свежих огурца, 1 луковица, 2 столовые ложки растительного масла, соль, перец – по вкусу, небольшой пучок зелени – по вкусу.
Сварить свеклу, картофель и морковь. Вымочить филе сельди при комнатной температуре в крепком чае (заварить из расчета 1 столовая ложка сухой заварки на 1 стакан кипятка) в течение 30 минут. Нарезать сельдь, свеклу, картофель и морковь кубиками, все перемешать. Добавить мелко нарезанные огурцы и лук. Заправить винегрет маслом, посолить, поперчить. Перед подачей на стол посыпать свежей измельченной зеленью.

Анекдот на десерт
Если ваше отражение уже не помещается в ширину зеркала, просто повесьте его поперек.

178. Друг фигуры – ананас

За счет чего этот экзотический фрукт способствует снижению веса? Ананас расщепляет жиры, помогает пищеварению и ускоряет метаболизм. Кроме того, он быстро утоляет аппетит и надолго избавляет от чувства голода.
В ходе научных исследований доказано, что этот десерт помогает переваривать тяжелую пищу — мясо, рыбу и бобовые. При этом расщепляется и выводится из организма больше жиров, чем если бы вы не съели ананас.
Диетологи советуют лакомиться им после каждого приема пищи, тогда снижение веса пойдет быстрее. Полезен как свежий ананас, так и ананасовый сок.

179. Перед зеркалом голышом

Наши бабушки с детства остерегали нас есть перед зеркалом.
«Красоту свою съешь!» — говорили они каждый раз, видя нас с бутербродом возле старенького трюмо. А вот профессиональный подход к питанию это не только допускает, а даже рекомендует!
Персональный диетолог Мадонны и Стинга Мэтт Роберт уверяет, что снижать вес и придерживаться диеты легче, если прием пищи происходит перед зеркалом и … голышом. Когда более очевидны недостатки фигуры, переедание не грозит.
А еще лучше применять такую практику на людях. В том смысле, что хорошо бы утолять голод в купальнике — в пляжных кафешках.
Психологи советуют также повесить на холодильник фотографию, на которой у вас нет лишних килограммов: она будет останавливать в вас желание что-нибудь съесть.
Рецепт от звезды
Кейт Уинслет: спорт и домашняя еда Актриса советует как можно реже есть пищу из ресторанов, так как для ее приготовления используют неизвестные никому добавки. Алкоголь актриса употребляет крайне редко, зато спортзал посещает регулярно.


180. Как похудеть на петрушке?

Для похудения достаточно выпивать между приемами пищи отвар петрушки. При этом придерживаться диеты совсем не обязательно, и даже корректировать свой рацион питания не придется.
Приготовить отвар петрушки несложно: просто измельчите зелень, залейте стаканом воды и подержите 15 минут на водяной бане. Такой отвар можно принимать до 2-х недель. Он не только избавит от лишних калорий, но и окажет положительное воздействие на работу организма. Эта трава обладает мочегонным действием и укрепляет иммунитет. Петрушка не только поможет сбросить вес, но и нормализует менструальный цикл, а также избавит от болевого синдрома во время ПМС.

181. Зарядка для ленивых

10-минутная фитнес-программа оказывает положительный эффект на обмен веществ в течение часа. Всего 10 минут интенсивных занятий нормализуют обмен веществ в организме, а этого вполне достаточно, чтобы поддерживать фигуру.
Калькулятор
Расход энергии на досуге
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182. Клубника ускорит похудение

О пользе этой сладкой ягоды известно давно, но современные тесты показывают, что клубника еще и очень полезна для тех, кто хочет сбросить лишний вес.
Клубника содержит ценные микроэлементы, способствующие сжиганию жиров. Кроме того, в ней минимум калорий (в 100 граммах этого продукта — меньше 20 ккал). Клубника незаменима для улучшения пищеварения, нормальной деятельности кровеносной системы и укрепления иммунитета.
Но не забывайте, что этой ягодой нельзя злоупотреблять людям с аллергией и заболеваниями желудочно-кишечного тракта (противопоказана при гастрите).
Калькулятор
Расход калорий при работе по дому
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183. Самый полезный напиток для фитнеса

Пара стаканов молока низкой жирности после занятий фитнесом помогут справиться с болями в мышцах и восстановят их тонус.
После интенсивных занятий фитнесом часто болят мышцы. Протестировав разные напитки, специалисты нашли тот, который помогает не только справиться с неприятным состоянием, но и способствует снижению веса, увеличивая мышечную массу.
«Мы предполагали, что в ходе испытаний произойдет увеличение мышечной массы, но никак не ожидали, что начнет снижаться вес», — признались ученые из Университета имени Мак-Мастера. Большинство женщин, принимавших участие в эксперименте, отметили, что после интенсивных занятий фитнесом именно молоко позволяло уменьшить боль в мышцах. Другие напитки (энергетики, соки и вода) подобного эффекта не оказывали.
Ближе к кухне
Судак или щука с шампиньонами
Ингредиенты: судак или щука (приблизительно 1 кг), 1 лимон, 200 г шампиньонов, 10 г подсолнечного масла, 1 луковица, соль, белый перец, 100 г белого сухого вина, эстрагон или зелень петрушки. Отрежьте у рыбы голову и хвост, снимите кожу, выпотрошите рыбу и промойте под струей воды. Обсушите и сбрызните лимонным соком. Из головы и хвоста сварите бульон.
Лук мелко нашинкуйте. Шампиньоны почистите, вымойте и нарежьте тонкими ломтиками. Рыбу разрежьте на куски. Глубокую сковороду или форму из огнеупорного стекла смажьте маслом. Уложите в форму посоленную рыбу и обжарьте ее с обеих сторон, слегка посыпьте белым перцем, обложите ломтиками шампиньонов, налейте белое вино и бульон, накройте крышкой и тушите в духовке 30 минут.
Готовую рыбу выложите на тарелки и посыпьте эстрагоном или зеленью петрушки. Украсьте шампиньонами и лимоном. Подавайте с вареным картофелем или просто с хлебом. Можно подать на гарнир зеленый салат с помидорами или редисом.


184. Ясный перец

Некоторые продукты могут ускорить процесс похудения почти в 2 раза. Например, красный перец — просто катализатор сжигания жиров в организме.
28-дневный эксперимент с участием 34 мужчин и женщин показал, что те, кто питается острыми блюдами, содержащими красный перец, реже страдают от лишнего веса. После того, как человек съедает острое блюдо, расход энергии в организме повышается вдвое, и эффект сохраняется несколько часов.
Повышается и температура тела, за счет чего расход жира, поступившего с пищей, увеличивается, и ускоряется метаболизм.
Худеем по гороскопу
Водолей
Эти одухотворенные интеллектуалы – настоящие бунтари и искатели неизведанного. Но у витающего в облаках Водолея внезапно нахлынувшее безразличие может задуть все добрые начинания, в том числе и желание добиться идеальных форм.
✓ Астро-диета
Показаны мед, свежие фрукты, овощи, морепродукты, сыры, зелень, кисломолочные продукты и диетическое мясо. И побольше воды.
✓ Астро-фитнес
Выбирайте активные командные игры или запишитесь на групповые тренировки. Вы будете в восторге от водных видов спорта. Избегайте однообразия в занятиях и обратите внимание на интервальный тренинг. Берегите икры и лодыжки.
Ваша воздушная природа требует умения правильно дышать. Чаще всего мы ограничиваемся поверхностным дыханием, при котором диафрагма и мышцы брюшного пресса, не участвующие в процессе, ослабевают и появляется брюшко. Осваивайте технику глубокого дыхания, когда работает диафрагма, межреберные мышцы и пресс. Так вы обогатите организм кислородом, снимете усталость и избавитесь от неприглядных складок на животе. Воздержитесь от еды в течении 2 часов до и 2 часов после занятий.


185. Диеты без упражнений не работают?

Многие, пытаясь похудеть, делают выбор между диетами и физическими нагрузками. Но может ли строгая диета без спорта помочь нормализовать вес?
Ответ на этот вопрос искали ученые из Орегона. Исследования показали, что диеты без физических нагрузок не способны вернуть стройность. Если вы действительно хотите добиться хороших результатов, то придется не только скорректировать меню, но и активно заниматься в спортзале.
Сочетание физических нагрузок и низкокалорийного питания позволяет не только быстрее сбросить вес, но и сохранить фигуру от расползания. А одна диета дает менее впечатляющие результаты. К тому же после перехода на привычное питание часто происходит набор веса.
Калькулятор
Расход калорий во время ремонтных работ
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186. Худейте… на цыпочках

Ученые из Гарварда нашли новый способ похудеть не напрягаясь. Американские специалисты советуют всем, кто мало двигается, ходить при любой возможности на носочках.
Было проведено множество экспериментов с участием профессиональных атлетов и не спортсменов. Оказалось, что для обеих групп добровольцев оказалось полезным ходить и бегать босиком на цыпочках. Такое упражнение способствует быстрому сжиганию дополнительных калорий.
Более того, ходьба и бег на носочках помогают сформировать правильную осанку. Теперь ученые планируют разработать фитнескомлекс, основанный на упражнениях, выполняемых на носочках.
Рецепт от звезды
Николай Басков: тебе одной
«Золотой голос» от природы склонен к полноте, а сопровождающие его в профессии светские рауты с обильными застольями неуклонно пополняли «копилку» килограммов: при небольшом росте певец весил 90 кг.
Но в последнее время в его арсенале появилась индивидуальная диета, сгоняющая за 9 суток 5–7 кг веса. Диета жесткая, зато результат налицо.
В первые три дня надо есть рис без соли и масла. Потом – трехдневное питание отварным картофелем, тоже без соли и масла. Завершающие три дня – на овощных рагу и печеных яблоках. Все эти дни на ночь Басков пьет зеленый чай без сахара (можно добавить ложку меда). В течение всех дней диеты необходимо пить достаточное количество жидкости.

Анекдот на десерт
Раньше я был толстым, и это мне ужасно мешало. В конце концов я лег на операцию, и теперь я… толстая!

187. Мы – то, что мы едим

Какие продукты делают нас красивыми, а какие — наоборот? Мы — то, что мы едим, все погрешности питания отражаются на внешности. Насколько человек сбалансированно питается, в первую очередь расскажут его кожа и слизистые.
• Если слизистые бледные — в рационе не хватает мяса или железа, а также витаминов, отвечающих за кроветворение.
• Избыток каротина дает желтушный оттенок кожи.
• Злоупотребление жирной пищей можно определить по глазам — вокруг радужки появляется холестериновый «обруч».
• Тусклые ослабленные волосы и ломкие ногти свидетельствуют о том, что организму не хватает витаминов, клетчатки, свежих овощей и фруктов. Не исключено, что этот человек питается фастфудом или недавно сидел на экспресс-диете.
• В появлении акне (прыщей) виноват гормональный сбой (избыток мужских половых гормонов андрогенов вызывает повышенную выработку кожного сала и закупорку сальных желез) либо несбалансированное питание и недостаток витаминов (к воспалению сальных желез может привести дефицит витамина А).
• Алкоголь, жареное, мучное и сладости провоцируют отечность и гиперемию (покраснение) кожи лица и шеи.
• И не нужно переедать, иначе красоту испортит лишний вес.
Ближе к кухне
Скумбрия запеченная
Ингредиенты: 500 г потрошеной скумбрии, 2 луковицы, 2 морковки, зелень, 2 столовые ложки растительного масла, соль, перец, приправа для рыбы – по вкусу.
Разморозьте рыбу, помойте и порежьте на небольшие кусочки. Посолите, поперчите и добавьте приправу к рыбе.
Морковь потрите на средней терке. Почистите лук и нарежьте кольцами.
Возьмите форму для запекания, влейте в нее растительное масло, выложите рыбу, посыпьте ее тертой морковью и рубленой зеленью. Готовьте в духовке 35 минут.


188. Меню красоты

Как питаться, чтобы хорошо выглядеть?
✓ Здоровому человеку в день необходим 1 г чистого белка на 1 кг массы тела. В белковых продуктах в среднем содержится около 30 % чистого белка. Значит, при весе 60 кг нужно съедать 200 г белковых продуктов.
✓ Норма углеводов — 600 г в день. Желательно, чтобы 2/3 из них составляли овощи и фрукты: они содержат необходимую организму клетчатку.
✓ Достаточное количество жиров — 2–3 чайные ложки в день. ✓ Наша внешность зависит не только от того, что мы едим, но и от того, когда едим. Если человек не завтракает, перекусывает в обед и «нагружается» вечером, он будет выглядеть утомленным, появится отечность по утрам.
Физиология пищеварения:
• утром все ферменты активизируются, а организму нужно «топливо», поэтому завтракать нужно плотно;
• обед по калорийности должен быть не больше завтрака;
• ужинать нужно не позже 18.00, отдавая предпочтение углеводам (белки вечером употреблять нежелательно, поскольку ферменты уже «отдыхают»).
Если образ жизни не соответствует биологическим процессам, толку от еды будет мало.

189. Секс избавит от калорий

Одна из жительниц Лондона решила выяснить, сколько калорий сжигается во время секса. Ей удалось создать приложение для гаджетов, получившее название «Bedometer». На создание такого приложения женщину вдохновил бойфренд, не желавший следить за своей фигурой и ходить в спортзал.
«Счетчик калорий для секса» позволяет измерить энергозатраты во время романтических свиданий. Мобильный телефон или планшет, оснащенный этой необычной программой, надо класть на кровать во время секса. Он фиксирует количество движений, время акта и на основе этих данных вычисляет количество затраченных калорий. В среднем за 15 минут секса сжигается до 200 ккал.

190. Худейте по ДНК

Специалисты из Стэнфорда раскрыли секрет эффективности диет. Они выяснили, почему некоторые женщины худеют быстрее остальных и почему одна и та же диета не может подойти всем.
Исследования с участием 100 женщин, страдающих лишним весом, показали, что успешность диеты во многом определяется генотипом худеющего. Так, именно от генов зависит, подойдет вам, например, овощная диета или диета Аткинса.
Специалисты разделили женщин, принимавших участие в эксперименте, на 5 групп в зависимости от генотипа. Оказалось, что если даме подбирали диету на основе ее ДНК, то она худела в 3 раза быстрее.
Информация о генотипе помогла женщинам уменьшить объем талии на 5 сантиметров за год, тогда как результаты представительниц прекрасного пола из контрольной группы, которым диеты подбирались по другим параметрам, показали результат 2–3 сантиметра.
Это новый подход к решению проблемы ожирения.
Калькулятор
Расход калорий в транспорте
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Анекдот на десерт
Дама, сидящая на диете, проходя мимо холодильника, обращается к себе:
— А ну-ка, есть ли у меня сила воли? Конечно, есть!
И уверенно отходит от холодильника. А через минуту удовлетворенно подтверждает:
— Есть у меня сила воли! Молодец я! — и возвращается к холодильнику за «поощрительным призом».

191. Тайна аппетита

Науке известно, что именно стимулирует аппетит и провоцирует появление лишнего веса. За аппетит отвечают бактерии, содержащиеся в пищеварительном тракте, — это они контролируют чувство голода и могут привести к ожирению.
Оказалось, что аппетит повышен у тех, у кого изменена иммунная система, и, следовательно, набор бактерий в пищеварительном тракте. А комплекс микробов, в свою очередь, зависит от пищи и окружающей среды. Скорректировав рацион и сменив место жительства, можно избавиться от постоянного чувства голода и вернуть нормальный вес, считают специалисты.
Ближе к кухне
Топ-10 вкусных блюд для стройной фигуры
✓ Суп-пюре из шампиньонов, цветной капусты, картофеля, брокколи, рыбы.
✓ Вяленые овощи – помидоры, перец, лук. Готовят их около 4-х часов на медленном огне в духовке.
✓ Курица, запеченная в фольге с фруктами (яблоками, ананасами). Запекать курицу около 40 минут.
✓ Телятина с черносливом, курагой и яблоками. Тушить на медленном огне около 50 минут.
✓ Карамелизированные овсяные хлопья – помогут привыкнуть есть овсянку.
✓ Печенка куриная или утиная под вишневым соусом.
✓ Лосось, запеченный в фольге с овощами.
✓ Несладкая творожная запеканка с изюмом.
✓ Салат греческий со свежими помидорами, огурцами, луком, болгарским перцем, зеленью и сыром фета.
✓ Куриная грудка – отварная или приготовленная на гриле.


192. Почему не все худеют?

Определите, есть ли вы среди тех, кому похудеть не удастся. Доказано: в том, наберет ли человек лишний вес, не последнюю роль играют гены. Исследование Каролинского института (Швеция) показало, что при наличии определенных генов даже физические нагрузки могут не дать желаемого результата.
Людям, в геноме которых есть ген FTO, чтобы похудеть, необходимо активно двигаться минимум 1 час в день. А если наблюдается удвоение этого гена, то для того же результата нагрузку придется удвоить или даже утроить. Люди, у которых этот ген мутировал и удвоился (а такой вариант наблюдается у 1 из 6 человек), весят в среднем на 3 кг больше тех, у кого ген одинарный.
Чтобы поддерживать форму, обладателям двух генов приходится заниматься в спортзале не 1 час, как остальным, а 2–3 часа ежедневно; это не каждому под силу.
Калькулятор
Расход калорий в спорте
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193. От какого запаха толстеют?

Доказано, что запах готовящейся еды приводит к появлению лишнего веса. В группе риска — не только повара и кондитеры, но и те, кто живет или работает вблизи помещений, предназначенных для приготовления пищи (например, по соседству с кафе или киоском шаурмы).
А наибольшую опасность для фигуры представляют запахи стейков, жареного картофеля, пиццы, гамбургеров, а также продуктов, разогревающихся во фритюрнице. Частое воздействие таких запахов может стать причиной появления 3–4 лишних килограммов за месяц.
Особенно восприимчивы к воздействию запахов дети и молодые женщины.
Калькулятор
Расход калорий в спорте
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194. Какие хлопья не подходят для диеты?

Диетологи развенчали миф о том, что любые зерновые хлопья являются диетическим продуктом. Как показывают исследования, некоторые из них приводят к увеличению массы тела. Например, кукурузные хлопья: в большинстве случаев при употреблении этих хлопьев женщины не худеют, а полнеют.
Сами по себе кукурузные хлопья не опасны для здоровья, поясняют специалисты. Но в магазинах продаются хлопья, обжаренные на растительном масле и облитые сиропом. Именно эти добавки становятся причиной замедления обмена веществ и увеличения массы тела.
Вывод: если хотите похудеть, ешьте только натуральную овсянку.
Худеем по гороскопу
Рыбы
Эти чувствительные люди способны понять и помочь всем и каждому, но только не себе. «Разборки» с собственным «Я», усталость, депрессии и самобичевание – стоит ли удивляться страсти к веселящим напиткам и «заеданию» своего угнетенного состояния? Обидевшись на отражение в зеркале, вы можете твердо решить сесть на диету и тут же… умять пирожное! Эти идеалисты верят в волшебство: в то, что найдется чудо-средство, которое поможет им сбросить вес за неделю без усилий с их стороны.
✓ Астро-диета
Вам нужна пища, богатая протеинами: нежирное мясо, рыба, яйца, орехи, сыр. Необходим фосфат железа (его много в сырых овощах и изюме). По-рыбьи жить – на морепродукты налегать (морскую капусту, мидии, креветки). Показанный вам йод можно также получить из миндаля, редиса, граната, гречневой каши и говяжьей печенки. А в разгрузочный день – шпинат и листовой салат.
✓ Астро-фитнес
Водному знаку рекомендована вода: плавание, аквафитнес, водные лыжи, дайвинг, прыжки в воду и рыбалка на досуге. А походы в бассейн дополняйте стретчингом и йогой.


195. Поза для фигуры

Немецкие сексологи утверждают, что сексуальные позы влияют на женскую фигуру — прежде всего, от нее зависит талия.
В ходе эксперимента с участием 480 семейных пар мужчинам и женщинам предложили заниматься сексом в определенной позе ежедневно в течение двух недель. По окончании исследования ученые сравнили результаты и выяснили, какая поза помогает женщинам стать красивее.
Оказалось, что объем талии и общий вес тела женщины заметно уменьшает секс стоя. И это закономерно: именно в этой позиции паре приходится прикладывать максимум усилий при телодвижениях. За счет этого и происходит больший расход калорий. За 2 недели женщины, которые занимались сексом с партнером стоя, похудели на 3–5 килограммов.
Калькулятор
Расход калорий при уходе за ребенком
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Анекдот на десерт
Диета: завтрак — кекс, обед — кекс и секс, ужин — секс.
* * *
Полные женщины хороши зимой для тепла, а летом для тени.

196. Нюхайте цветочки

Некоторые запахи помогают побороть аппетит. Недавно обнаружены удивительные свойства аромата одних из самых любимых женщинами цветов.
Специалисты из Австралии провели исследование с участием 3 200 женщин в возрасте от 20 до 36 лет, которые имели лишний вес. В комнаты половины участниц эксперимента поставили розы, к остальным — полевые цветы. Цветы меняли ежедневно в течение 2 недель. Женщины находились в комнатах с цветами минимум 3 часа в сутки.
В конце эксперимента сравнили результаты. Оказалось, что женщины, у которых в комнатах стояли розы, похудели в среднем на 3–5 килограммов, а их ежедневный рацион сократился на 1000 ккал! А вот запах других цветов не оказал подобного эффекта.
Диетологи объясняют этот потрясающий эффект тем, что аромат розы обладает свойством воздействовать на отделы мозга, ответственные за чувство голода.
Ближе к кухне
Овсянка с томленой грушей
Ингредиенты: 4 груши, 1 стакан апельсинового сока, 1 столовая ложка сахара, 1 щепотка молотой корицы, 2 стакана овсяных хлопьев, 1 л нежирного молока, 150 г нежирного йогурта. Груши очистите от кожуры, разрежьте на половинки и удалите сердцевину. Выложите груши в сотейник. добавьте туда апельсиновый сок, 0,5 стакана воды, сахар и корицу. Доведите до кипения, уменьшите огонь и томите, накрыв крышкой, 10 минут. Снимите крышку и томите еще 10 минут. Сироп должен загустеть, а груши – стать мягкими. Снимите их с огня и остудите.
Смешайте молоко и овсяные хлопья в большой кастрюле. Доведите до кипения, периодически помешивая. Уменьшите жар и готовьте, помешивая, 5–8 минут, до загустения каши.
Разложите овсянку по тарелкам, сверху выложите половинки груш, полейте сиропом и добавьте йогурт.


197. Как вдвое увеличить расход калорий?

Чтобы похудеть быстрее, надо больше времени уделять… шопингу. Для этого нужно планировать минимум двухчасовой поход по магазинам.
Опрос 3000 женщин показал, что за месяц представительница прекрасного пола совершает 11 походов по магазинам: 2 — для покупки одежды, 5 — еды, 4 — мелочей в ближайшем минимаркете. За год женщина сжигает во время шопинга 48 000 ккал.
Исследование показывает, что для приобретения косметики представительница прекрасного пола 132 раза в год ходит в косметические магазины. При этом на выбор косметики уходит в среднем 159 часов 56 минут.
Средняя продолжительность присутствия в магазине — 52 минуты. Две трети женщин предпочитают не прогуливаться по магазину размеренным шагом в поисках нужного товара, а совершать покупки как можно быстрее.
Более половины представительниц прекрасного пола признались, что после шопинга они чувствуют себя более уставшими, чем после посещения спортзала. А 60 % женщин считают шопинг прекрасным видом физической нагрузки.
Калькулятор
Расход калорий на рыбалке и охоте
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198. От каких продуктов не полнеют?

Есть и не полнеть — кто из нас не мечтает об этом! И такое возможно, уверяют диетологи. Специалисты назвали еду, от которой не полнеют. К низкокалорийным продуктам (и полезным к тому же для здоровья) относятся:
✓ супы (особенно овощные),
✓ овощные соки (морковный, свекольный, капустный),
✓ овощные салаты,
✓ кисломолочные продукты с пониженной жирностью (йогурт, кефир),
✓ фрукты с большим содержанием жидкости (апельсины, грейпфруты),
✓ сухофрукты,
✓ зеленый чай.
Если меню будет состоять только из перечисленных блюд, вы похудеете с гарантией. А быстрее лишний вес уйдет, если подключить физические нагрузки.
Калькулятор
Овощи
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199. Как убрать складки в зоне подмышек?

Этот дефект можно скорректировать за 3–4 недели занятий, а полностью убрать жировые валики — за пару месяцев. Дополните упражнениями для подмышек ваш обычный силовой комплекс или выполняйте его отдельно, чередуя тренировочные дни с днями отдыха.
Для упражнений в домашних условиях понадобятся:
✓ детский резиновый мячик диаметром не более 35 см, лучше не утяжеленный,
✓ крепкое полотенце,
✓ упругая диванная подушка или валик для занятий пилатесом.
Разминка
• В течение 5 минут походите по комнате быстрым шагом, высоко поднимая колени. Ваша цель — немного вспотеть.
• Проделайте 30–50 махов руками перед грудью, сильно округляя спину, когда сводите руки. Это позволит разогреть мышцы и подготовить их к работе.
Сжимание мяча в трех положениях
• Встаньте прямо, возьмите мячик в руки, поднимите его над головой и сильно надавите ладонями на поверхность мяча. Постарайтесь не округлять спину и не подтягивать плечи к ушам — напрягайте только мышцы груди и рук. Продержитесь в этой позе 30 секунд.
• Опустите прямые руки с мячом так, чтобы они были параллельны полу. Сожмите мяч и снова задержите позу на 30 секунд.
• Опустите мяч к бедрам и вновь сожмите его на 30 секунд.
Старайтесь дышать во время выполнения упражнений ровно. Повторите цикл 4–5 раз.
Растягивание полотенца
• Возьмите полотенце двумя руками на расстоянии 40–60 см между ладонями, напрягите мышцы рук и груди, стабилизируйте плечи, задержите напряжение на 30–60 секунд.
• Отдохните 20–30 секунд и повторите упражнение 3–4 раза.

200. Как ускорить обмен веществ?

✓ Силовые тренировки. Их секрет в том, что организм активно сжигает жир не только во время занятий, но и после них, даже если вы не двигаетесь.
✓ Дробное питание. Во время переваривания пищи обмен веществ ускоряется, следовательно, лучше есть регулярно и понемногу (небольшими порциями каждые 2–3 часа). Порция не должна превышать объем ладони или стакана.
✓ Витамины группы В. Тиамин (витамин B) и ниацин (витамин В) особенно важны для обмена веществ. Первый принимает участие в обмене углеводов. Второй обеспечивает процессы окисления в организме. Он входит в состав некоторых окислительных ферментов, дефицит которых ведет к стойкому нарушению обменных процессов. Тиамин и ниацин содержатся в зерновых продуктах, дрожжах, отрубях. Ими богаты хлеб из муки грубого помола, гречневая, овсяная, пшенная крупы, горох, фасоль, соя, телятина.
✓ Вода. При недостатке воды нарушаются процессы в организме на всех уровнях, вплоть до клеточного. Цитоплазма (внутреннее содержимое живой клетки, в котором и происходят все реакции) необходима для нормального метаболизма. При дефиците воды реакции замедляются, ухудшается процесс очищения и обновления клеток, они труднее избавляются от токсинов. Если пить мало, может появиться отечность, поскольку замедляется лимфодренаж — так организм запасает необходимую для обмена веществ воду. Вредные продукты метаболизма накапливаются и замедляют обмен веществ, что приводит к набору веса.
✓ Массаж. С его помощью можно ускорить обмен веществ вручную. Особенно эффективно активизирует кровообращение антицеллюлитный и вакуумный массаж. Хорошо влияет на метаболизм тайский массаж (пассивная йога). Перед сном массируйте стопы (с разогретым маслом): на них находятся точки, с помощью которых можно регулировать работу всех систем организма и улучшать обмен веществ.

201. Чем очистить организм?

Полезно периодически устраивать в организме «субботник» — в течение месяца ешьте отруби по 2 столовые ложки 3 раза в день. После такого очищения станете стройнее и энергичнее, появится легкость, улучшатся цвет лица, состояние волос и кожи.
✓ Клетчатка. Пищевые волокна, из которых построены стенки растительных клеток, в большом количестве содержатся в отрубях, капусте, бобах, яблоках и моркови. Клетчатка абсорбирует жир, поступивший с пищей, а проходя по желудочно-кишечному тракту, «выметает» остатки пищи, слизь и все то, что засоряет организм. После такой чистки обменные процессы ускоряются, и вы худеете.
✓ Имбирь, зеленый чай. Активизируют пищеварение, позволяя организму усваивать и транспортировать питательные вещества более эффективно. Ускоряют метаболизм за счет содержащихся в них катехинов — антиоксидантов, усиливающих процессы окисления жиров.
✓ Острые специи и пряности. Перец чили вызывает резкий выброс адреналина, благодаря содержащемуся в нем алкалоиду капсаицину. Это помогает подавить аппетит и ускорить метаболизм.

202. Какая польза от кефира?

Польза от употребления кефира на ночь при похудении — тройная.
Во-первых, небольшое количество белка, употребленное на ночь, способствует ускорению обмена веществ.
Во-вторых, стакан кефира менее калориен, чем что-либо другое. В-третьих, бифидо– и лактобактерии лучше усваиваются на относительно пустой желудок. Поэтому стакан кефира на ночь хорошо работает у тех, кто по вечерам не наедается.
Анекдот на десерт
— Девушка, сколько вы весите? Ну, скажите хотя бы первые три цифры.

203. Заблуждения о похудении

Если мы не можем похудеть — значит, совершаем ошибки. Здесь — самые распространенные мифы о похудении, мешающие сбросить вес.
• Похудеть мешает отсутствие силы воли.
Это не так. Большинство полных людей имеют опыт голодания до суток и более. Редко кто из худых может похвастаться тем, что голодал больше суток.
• Чем более невыносима диета, тем более она эффективна.
Это не так — об эффективности диеты можно говорить только в том случае, если ее могут выносить большинство пациентов.
• Метод похудения тем лучше, чем большее количество килограммов удается сбросить за меньшее количество времени.
Это не так. Если человек сбрасывает больше 3 кг в месяц, значит, наряду с жиром он теряет мышцы, печень и иммунную систему.
• Если объединить несколько методов похудения, то их совместный результат будет больше.
Это не так. Многие методы в части запретов противоречат друг другу.
• Все зло — в еде на ночь.
Это не так. Ужинать можно, но вечерняя еда не должна содержать жиров.
• Докторская колбаса называется так потому, что она обезжиренная и способствует похудению.
Это не так. Она содержит до 30 % животного жира.
• Физические нагрузки способствует снижению веса.
Это не так. Они ведут к снижению веса, только если пациент одновременно соблюдает диету, которая сама по себе эффективна в плане снижения веса. А неправильно подобранные нагрузки ведут скорее к набору веса, чем к его снижению.
• Умеренности в еде достаточно, чтобы не поправляться.
Это не так. Вес растет и при умеренном питании, если доля жира в нем превышает 50 %.
• Похудение несовместимо с едой досыта.
Это не так. Правильно подобранная диета сохраняет у человека чувство удовлетворения питанием.

204. Шило на мыло

Автор диеты Мишель Монтиньяк агитирует за полную замену сахара на фруктозу. Поможет ли это сбросить вес, и стоит ли менять сахар на сахарозаменитель?
Сахарозаменители делятся на натуральные и синтетические. Натуральные — это стевия, фруктоза и продукты на ее основе: сорбит, ксилит и концентрированные фруктовые сиропы.
✓ Фруктоза — это то, что содержится во фруктах и делает их сладкими. В небольших количествах она действительно полезна, так как стабилизирует сахар в крови и помогает избежать кариеса. Вот только похудеть с ее помощью не удастся: по калорийности фруктоза ничем не отличается от сахара. Просто она не вызывает резкого выброса инсулина в кровь, поэтому ее назначают в качестве заменителя сахара диабетикам. Но набору веса она способствует так же, как и сахар, и строгие диеты запрещают есть фрукты из-за содержания в них фруктозы.
✓ Большие сомнения у специалистов по питанию вызывает и извлеченный с помощью химикатов, рафинированный и обработанный экстракт стевии. Лучше покупать ее в натуральном виде, например измельченные в зеленый порошок листья или натуральный настой листьев стевии (эта трава с нулевой калорийностью — во много раз слаще сахара).
✓ Искусственные сахарозаменители обладают нулевой калорийностью и превосходят сахар по степени сладости в десятки, а то и сотни раз. Синтетические подсластители обманывают вкусовые рецепторы языка, вызывая ощущение сладости. Перечень разрешенных к продаже искусственных сахарозаменителей утвержден РАМН. Их недостаток — канцерогенность при передозировке. При этом диетологи не считают, что сахарозаменители способствуют похудению. Принимая искусственную сладость за настоящую, организм вырабатывает инсулин для расщепления глюкозы, которой нет. Он начинает усиленно требовать материал для переработки, и у человека возникает такое чувство голода, что он съедает гораздо больше, чем мог бы.

205. Зеленый кофе – кот в мешке

Почему в 90 % случаев вам продадут совсем не то, что вы ожидаете?
Несведущие худеющие думают, что зеленый кофе нужно заваривать и пить, как и черный кофе. Но зеленый кофе для похудения — это не напиток, не порошок и не зерна, а биодобавка в виде капсул, которые глотают, как пилюли.
Приняв две капсулы зеленого кофе по 400 мг, вы получите 400 мг хлорогеновой кислоты — главного действующего вещества, которое понижает сахар в крови, стимулирует метаболизм и способствует сжиганию жира. В то время как в необжаренных кофейных зернах хлорогеновой кислоты — 10 %, в вытяжке активных веществ ее уже 40–50 % — достаточно, чтобы подтолкнуть организм к похудению.
Калькулятор
Овощи
[image: ]

206. Комок нервов: почему не уходит живот?

Почему не помогает диета?
Попробуйте диетический читинг — на пару дней увеличьте калорийность рациона на 20–30 %, но не за счет булочек и шоколадок, а за счет каш, цельнозернового хлеба, макаронов и фруктов.
Контролируйте количество жиров и ешьте больше белка — 3–4 порции куриной грудки, морепродуктов или рыбы в сутки. Здоровое питание без ограничения калорий убедит ваш организм, что никто не собирается морить его голодом, и он потихоньку начнет расставаться с запасами жира.
Вегетарианские диеты могут вызвать метеоризм. Возможно, ваша диета содержит продукты — провокаторы вздутия, которые увеличивают объем брюшной полости за счет скопившихся газов, и живот выглядит, как шарик. Это не значит, что жировая прослойка не уменьшается. Причина — слабая микрофлора кишечника. Выхода два: либо перед началом диеты с фруктозой и клетчаткой принять курс пребиотика, либо перейти на более подходящую систему питания. Ешьте гречку и овсянку, и живот станет плоским.
Провокаторы живота: растворимые продукты, полуфабрикаты, сладкие йогурты, растительное масло, белый рис, сладкие хлопья и овощи без достаточного количества белка.
Почему не помогает фитнес?
Тренировки должны вызывать общее похудение, а с «упражнениями от живота» вы лишь подтянете мышцы пресса, но не уберете жировую складку. Выполняйте любые жиросжигающие упражнения и добавьте по 30 минут в день кардиоупражнений утром натощак. Бег, плавание или танцы больше дадут животу, чем 100 скручиваний на пресс.
Отжимания, поза планки, приседания, тяги штанги и гантелей задействуют глубокие мышцы пресса.
Из-за недостаточного восстановления после тренировок в теле может задерживаться вода. Соблюдайте баланс между тренингом и отдыхом — и живот уйдет.

207. По жиру – коктейлем

Жиросжигающие коктейли нормализуют углеводный и жировой обмен, помогая организму настроиться на сжигание жира. Коктейли с L-карнитином хорошо зарекомендовали себя благодаря эффективности и безопасности. Коктейли с добавлением аминокислот, белка, витаминов и минералов положительно влияют на процесс похудения за счет снижения аппетита и устранения недостатка полезных веществ.
Минусом спортивных коктейлей для похудения является относительно высокая цена. Но подобные напитки можно приготовить самим.
Ингредиенты: некалорийные фрукты, нежирное молоко, творог, мед, овощи и зелень.
✓ Вариант 1 — овощной коктейль для похудения: 1 огурец, стебель сельдерея, зелень по вкусу (петрушка, укроп, чеснок, лук).
✓ Вариант 2 — фруктовый: 1 киви, 0,5 груши, 100 мл апельсинового сока.
✓ Вариант 3 — фруктово-белковый: 0,5 груши, горсть любых ягод, 50 г творога, 100 мл нежирного молока, 1 чайная ложка меда.
✓ Вариант 4 — овощной с кефиром: 2–3 редиски, помидор, зелень, 100 мл кефира.
Приготовление: в блендере смешать все ингредиенты.
Но работают эти напитки лишь в том случае, если вы занимаетесь спортом. Жир сжигается только при условии дефицита калорий, когда едите вы меньше, а тратите больше. Коктейли для сжигания жира лишь стимулируют этот процесс. Для похудения замените на стаканчик коктейля один-два приема пищи — например, перекус и ужин.
Рецепт от звезды
Кэтрин Зета-Джонс: гениальное – просто
«Я пью только обезжиренное молоко, а углеводы ем строго до 17.00», – раскрыла секрет своей прекрасной формы актриса. Как видим, нет ничего проще…


208. Что такое склонность к полноте?

Склонность к полноте — это то, чем вы оправдываете свою лень, когда не хочется прилагать усилий стать стройнее. С чего вы взяли, что склонны к лишнему весу? Скорее всего, смотрите на поправившуюся после климакса маму и пухленькую бабушку. А между тем, фитнес-тренеры утверждают, что склонности к полноте не существует! Есть лишь индивидуальные особенности метаболизма и генетически заложенный тип фигуры, но не «программа» к определенному возрасту набрать лишний вес.
Фитнес-консультант Галина Левицкая приводит единственный объективный показатель, который можно считать признаком склонности к полноте, — т. н. эпигастральный угол. Возьмите в руки два карандаша и подойдите к зеркалу. Втяните живот, приложите карандаши к нижним ребрам и соедините их так, чтобы получился угол. Если он острый — никакой предрасположенности к полноте у вас нет. Если же прямой или тупой — вы всегда будете немного «габаритнее» худощавых подруг, т. к. склонны наращивать мышечную массу (мышцы, а не жир!). Что не мешает вам иметь плоский живот и подтянутые бедра. Фитнес-тренировки — и никаких проблем. Вы же не назовете толстыми очаровательных Дженнифер Лопес и Бейонсе?
В надуманной «предрасположенности к полноте» виноваты не гены, а укоренившиеся в семье привычки неправильного питания и отсутствия традиции заниматься физкультурой. Исключение — генетический гипотиреоз, но даже это заболевание лечится у эндокринолога.
Если природа щедро одарила вас крепким телом, занимайтесь танцами и силовыми видами спорта. Выбора нет — иначе заплывете жиром. Дело в том, что такие люди отличаются быстрой реакцией организма на простые углеводы: малейшая порция сахара вызывает резкие скачки уровня глюкозы в крови и зверский аппетит.
Цитата крылата
Диета – это голодовка, предшествующая набору веса.
Ядвига Рутковская


209. Не худейте до костей!

Строгие диеты и изнуряющий фитнес доведут вас до расстройства эндокринной системы и срыва. Ваша цель — не просвечивающийся скелет, а подтянутое тело и здоровье.
Как определить так называемый уровень оксидации вашего организма (скорость усваивания углеводов)? За 2 часа до сна съешьте банан или горсть сладких сухофруктов, а утром проанализируйте, как спалось. Если вы не просыпались от тревожных снов, — углеводы усваиваются быстро. Если наоборот, — медленно (прилив энергии произошел, когда вы заснули).
Результат теста поможет подобрать правильную диету.
✓ Людям с быстрым углеводным обменом надо избегать сладостей (сложных углеводов: сахар, булка, белый рис). И вегетарианство таким людям не подходит: стоит немного переесть, и углеводы уже проходят по «гликогеновой цепочке», запасаются в виде жировых отложений. Идеальная диета для таких людей — средиземноморская.
✓ Людям с медленным углеводным обменом можно питаться по классической схеме (с хлебом), понижая общую калорийность. А еще «медленные оксиданты» — почти идеальные вегетарианцы.
Сбалансированный рацион позволит избавиться от углеводной зависимости — вы будете сытыми и стройными.
Компетентно
Чаще всего анорексия наблюдается у девушек 14–20 лет, но нередко встречается и среди женщин за 40.

Анекдот на десерт
Я выбираю здоровую пищу. Поэтому на ужин у меня сегодня — пять здоровых свиных отбивных с жареной картошкой и здоровая такая бутылка водки!

210. Опасные связи

Как уровень сахара в крови влияет на процесс отложения жиров? Попадая в тонкий кишечник, углеводы из пищи расщепляются с образованием глюкозы. Глюкоза быстро всасывается в кровь и циркулирует по всему организму, а ее избыток запасается на черный день в виде гликогена в печени и мышцах. Та глюкоза, которая поступила в кровоток, поддерживает жизнедеятельность, отдавая энергию клеткам, занятым важной работой (мозг, сердце, кора надпочечников).
У здорового взрослого человека концентрация глюкозы в крови колеблется от 4 до 8 ммоль/л, и в течение дня она меняется в зависимости от того, что и сколько мы едим. Если воздерживаться от приема пищи, уровень сахара падает ниже 3,9 ммоль/л, и мы начинаем чувствовать голод, слабость и разбитость. Снижается работоспособность, ухудшается настроение и даже появляется озноб. Но стоит перекусить, как уровень глюкозы возрастает (за пару минут — до 7,8 ммоль/л) и плавно снижается в течение нескольких часов. Тело чутко реагирует на любые колебания уровня глюкозы крови. Иногда хватает стакана сладкого чая (2–3 чайных ложки сахара), чтобы привести в чувство уставшего человека или вывести из комы диабетика.
Худеющий человек должен понимать, от чего и как меняется уровень сахара, и стараться не допускать его резких колебаний. Если полностью убрать из рациона углеводы, сохраняя привычный уровень активности, то вы загоните себя в депрессию. Минимальная суточная потребность в углеводах — 120 граммов. Лучше, если это будут сложные углеводы — овощи и цельнозерновые крупы с низким гликемическим индексом (не больше 40). Чем ниже гликемический индекс, тем лучше для снижения веса. А где много глюкозы, там много и инсулина, который блокирует распад жиров. Из-за десерта на ужин целый день на диете — коту под хвост.
Анекдот на десерт
Как же надоела эта реклама о похудении! Люди! Лучшие диеты — автокредит, ипотека и сломанная челюсть!

211. Почему я в лен влюблен?

Льняные семечки — диетический продукт № 1. Худеть с ними легко и просто. А все благодаря их составу.
• Клетчатка. Всего в трех чайных ложках семян льна содержится половина дневной потребности (25 г) в клетчатке, которая составляет до 25 % веса семян. В желудке клетчатка вбирает воду, почти в 5 раз увеличивается в объеме, ускоряя наступление сытости и очищая организм от токсинов и холестерина. При употреблении продуктов, богатых растительными волокнами, важно пить много воды (минимум 8 стаканов в день), иначе очищаться и худеть будете с головной болью.
• Омега-3 жирные кислоты. Если их не хватает в рационе, чувство голода не оставит нас равнодушными к еде. Столовая ложка льняных семян содержит 1500 мг этих веществ, что втрое больше, чем в рыбьем жире.
• Лецитин. Этого добра в семенах льна тоже хватает. Он расщепляет нехорошие жиры, а растительные волокна помогают вывести их из организма.
• Лигнаны. Это вещества с мощным антиоксидантным эффектом. В семенах льна их в 100 раз больше, чем во втором по значению источнике — пшеничных отрубях.
Сколько нужно употреблять льняных семян для похудения? Начинаем с одной столовой ложки молотых семян в день, после двух-трех дней приема увеличиваем до 2 столовых ложек в день, продолжаем прием с постепенным увеличением до 2–4 столовых ложек в день. Принимать за полчаса-час до еды — клетчатка разбухнет и даст ощущение сытости. А можно употребить всю дневную норму с утра.
В пищу годятся лишь молотые семена (добавляем по 1 чайной ложке в салаты, каши, творог, йогурты или соки) — целые семена проходят через кишечник непереваренными и никакой пользы организму не принесут. Молоть семена надо непосредственно перед употреблением, т. к. при контакте с воздухом содержащееся в них льняное масло быстро окисляется. По этой же причине диетологи не советуют употреблять масло из льняных семечек: оно очень чувствительно к действию солнечного света и должно постоянно храниться в холодильнике.

212. Не хлебом единым

Если вы решили похудеть, то о хлебе стоит забыть всерьез и надолго. И не важно, белый он или черный, с дрожжами или без, с отрубями или из цельного зерна. Чем же хлеб не угодил худеющим?
• Высокая калорийность. В 100 г белого пшеничного хлеба — 240 ккал, ржаного — 220 ккал.
• Дрожжи. Эти микроорганизмы хорошо переносят высокую температуру, способны до полугода оставаться в организме, забирая львиную долю витаминов и микроэлементов, которые поступают с пищей. Организм восполняет недостаток питательных веществ лишними приемами пищи.
• Жиры. Для увеличения срока хранения в выпечку добавляют маргарин и техническое пальмовое масло.
Если вы пока не можете отказаться от хлеба вообще, то выбирайте хотя бы не дрожжевой, а квасной, приготовленный на хмелевой или солодовой закваске. Бездрожжевой хлеб — лаваш и маца. Пшеничному хлебу предпочтите ржаной или смешанный. Чем хлеб белее, тем вреднее.
Калькулятор
Расход калорий при занятиях фитнесом
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213. Что такое протеиновый коктейль?

Белковые коктейли используют для похудения как заменители еды. Это смесь из белкового концентрата, витаминно-минерального комплекса и вкусовых добавок. Калорийность у них низкая (не более 200 ккал на порцию в 200–250 г), а содержание питательных веществ — высокое.
• В одном стакане белкового коктейля может содержаться столько же белка и железа, сколько в говяжьем стейке. Но вместе со стейком вы получите лишний жир и лишние калории, а с коктейлем можете не волноваться.
• Коктейли — разные на вкус: от ванили до экзотических фруктов. В них не добавляют сахар (чаще — заменители, например фруктозу).
• Спортивные коктейли (в яркой упаковке) предназначены для наращивания мышечной массы и могут содержать до 40 г протеина в одном стакане.
• Если нужно просто снизить вес, покупайте коктейли, которые продаются в аптеке.
Разновидности и свойства
Сывороточный: лучше всех усваивается, практически не вызывает аллергии, отлично восстанавливает силы и благотворно влияет на микрофлору кишечника.
Молочный: хорошо усваивается (на 80 %) и вкуснее сывороточного, но не все переносят молочный сахар.
Яичный: обладает высокой биологической ценностью, хорошо усваивается, но аллергенный.
Растительный: хуже усваивается и менее богат аминокислотами (вариант для вегетарианцев). Бывает на основе сои, конопляного и рисового белка.
Смешанный: содержит вещества, способствующие снижению аппетита (пиколинат хрома), расходу жировой ткани (L-карнитин) и т. д.

214. Диетическая еда: пользе – да

Чтобы худеть, не нужно отказываться от еды. Только еда должна быть диетической — с минимумом калорий и максимумом полезных веществ:
• Зеленые овощи. Это основа низкокалорийного питания. Подойдут любые овощи с низким содержанием крахмала: салатные листья, огурцы, помидоры, перец, цукини, капуста, зелень. Из овощей можно готовить салаты, смузи, диетические супы и зеленые супы-пюре без добавления жирных сливок.
• Фрукты и ягоды (кроме арбуза и винограда: содержат слишком много фруктозы и представляют собой практически сладкую воду). Худеющим подойдут киви, апельсин, грейпфрут, яблоко.
• Нежирные сорта мяса и птицы.
• Рыба (кроме седьди).
• Яйца.
• Кисломолочные продукты.
• Цельнозерновой хлеб и цельнозерновые крупы. Подходят гречка, перловка, бурый рис. Не подходят: манка и белый шлифованный рис.
Ближе к кухне
Оладьи куриные с зеленым луком
Ингредиенты: 350 г филейного куриного фарша, 1 стакан пшеничной муки, 1,5 стакана молока, 2 яйца, 1 столовая ложка горчицы в зернах, 4 столовые ложки измельченного шнитт-лука, 2 столовые ложки оливкового масла, сметана и томатный чатни для подачи.
В большой миске смешайте фарш и муку. В другой емкости взбейте молоко, яйца, горчицу и чеснок. Приправьте по вкусу и добавьте в смесь.
Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Выложите на сковороду 3 порции смеси, набирая ее ложкой, обжарьте в течение 2–3 минут. Переверните оладьи и жарьте еще 1 минуту, до золотистой корочки.
Подавайте со сметаной, томатным чатни и шнитт-луком.


215. Люблю я макароны

Толстеют ли от макарон? Итальянцы доказывают, что нет. Изделия из твердых сортов пшеницы, сваренные «аль денте» –
мягкие снаружи и твердые внутри, относятся к группе медленных углеводов и в меньшей степени провоцируют отложение жиров. Опасность для фигуры возникает тогда, когда макароны подаются со сливочными и мясными соусами — «карбонара», «четыре сыра»,
«болоньезе». Макароны — это углеводы, а соусы — жиры. Если хотите похудеть, смешивать жиры с углеводами нельзя. Когда вы едите углеводы, в организме выделяется инсулин, который захватывает поступившие с углеводами жиры и несет их откладываться на бедрах и животе.
Готовьте макароны без жиров: с овощами, грибами и легкими овощными соусами (типа сацебели). И старайтесь не есть макароны после шести вечера. Ужин худеющего должен быть белковым (морепродукты, творог, яйцо или кефир). От макарон, съеденных на ночь, толстеют (даже если вы готовили их по всем правилам диетического питания).
Анекдот на десерт
Приходит Иван Петрович на очередной прием к диетологу:
— Доктор, все прописанные вами таблетки съел, упражнения сделал, диеты выдержал, а мои 150 кг даже с места не сдвинулись!
— Ну что же, — говорит диетолог, — придется применять радикальное средство: нужно колоть!
— Много?
— По одному-два куба в день…
— Выписывайте рецепт, — соглашается Иван Петрович, — 1–2 кубика — не страшно.
Врач выписал два рецепта:
— Надо чередовать, не колоть все сразу.
Вышел Иван Петрович из кабинета, читает, что доктор прописал.
В первом рецепте:
«Колоть дрова березовые — 1–2 кубометра/день».
Во втором рецепте:
«Колоть дрова сосновые — 1–2 кубометра/день».

216. Как преодолеть тягу к сладкому?

Быстрые углеводы, содержащиеся в сахаре, начинают всасываться уже в полости рта, немедленно вызывая выброс в кровь огромной порции гормона инсулина. Когда уровень глюкозы в крови подскакивает, мы — на высоте. Но потом глюкоза так же стремительно падает, и мы чувствуем упадок сил и дискомфорт, который легко снимается новой порцией глюкозы. Потому нас и тянет на сладкое, что не лучшим образом отражается на фигуре.
Кроме того, сахар увеличивает синтез гормона удовольствия серотонина, считающегося главным антидепрессантом и мощным средством борьбы со стрессом. Вот откуда идет привычка «заедать» неприятности сладким.
Чтобы побороть тягу к сладкому, переходите на медленные углеводы — они насыщают не хуже, чем сахар, но не вызывают резких скачков глюкозы. Поэтому даже на диете чувство голода будет появляться значительно позже и беспокоить слабее.
• Медленные углеводы — это насыщенные клетчаткой крупы, цельнозерновые продукты, овощи, кисло-сладкие фрукты, богатые пектином яблоки.
• Разрешены сухофрукты и чайная ложка меда в день.
• Принимайте пиколинат хрома — употребление продуктов, богатых хромом, триптофаном и магнием (брокколи, дрожжи, яйца, бобовые, отруби, мясо, гречка, печенка), а также биологически активных добавок, в состав которых входит пиколинат хрома, уже через 2 дня поднимает настроение и намного уменьшают тягу к сладкому. Кроме того, хром повышает чувствительность клеток к инсулину. Выработка инсулина снижается, и чувство голода беспокоит меньше.
• Радуйтесь жизни — получайте удовольствие от приятных вещей и продержитесь на положительных эмоциях самые тяжелые первые три недели диетического питания. Когда организм отвыкнет от сахара, станет легче.

217. Как худеют те, кого вы знаете?

Диетологу Маргарите Королевой можно довериться, потому что именно с ее помощью худеют все российские знаменитости. Какие же советы она дает своим подопечным?
• Никогда не голодайте. Это стресс для организма, после которого вы сорветесь и наберете еще больше килограммов, чем до голодания.
• Устраивайте загрузочные дни не чаще одного раза в две недели.
• В вашем рационе должны присутствовать только здоровые продукты. Ешьте фрукты и овощи, нежирные молочные продукты, гречку, овес, нежирную рыбу, хлеб из цельного зерна, яйца, мясо.
• От белков не толстеют, но готовить мясо нужно без масла — запекать в духовке, варить или готовить на пару. Самое диетическое мясо — куриная грудка.
• Хочется сладкого? Почистите зубы. Мятный вкус зубной пасты отобьет вредное желание.
• Замените сахар медом (но не более трех чайных ложек в день).
• После любой еды — грейпфрут. Двух долек достаточно, чтобы улучшить работу органов пищеварения.
• Не ешьте полуфабрикаты и колбасные изделия.
• Понедельник — рисовый день. Вечером в воскресенье замочите стакан бурого риса, а утром в понедельник промойте его, залейте крутым кипятком и отваривайте 15 минут. Затем разделите на 6 частей (порций) и ешьте по одной порции в течение дня. Рис не только очистит кишечник, но и выведет из организма всю лишнюю жидкость. В такой день можно избавиться от 1,5 кг.
• Пейте не меньше 2,5 литров жидкости.
• Забудьте про майонез. Салаты заправляйте оливковым маслом, смешанным с соком лимона, или нежирным йогуртом.
• Ешьте только на кухне, причем в одно и то же время.
• В качестве перекуса можно взять морковку или чашку зеленого чая.
• Не путайте жажду и голод. Иногда нам может казаться, что мы хотим есть, а на самом деле организм требует воды.
• Ешьте жиросжигатели-специи. Добавляйте в кофе корицу: она поможет похудеть.

218. Зимой и летом – куриная диета

Белое мясо курицы — диетический продукт и важный элемент многих методик похудения. Это идеальный источник белка. В нем нет углеводов и минимум жиров, оно богато минералами (кальций, калий, железо, фосфор, цинк) и витаминами (Е, В, В3, К, РР). Калорийность 100 г отварной куриной грудки — 165 ккал.
Куриная диета поможет за 10 дней сбросить до 5 кг, однако не должна становиться постоянным рационом.
Особенности:
✓ калорийность — около 1300 ккал в день;
✓ можно съедать в течение дня не более 400 г отварной или запеченной куриной грудки без шкурки;
✓ исключить сахар и соль;
✓ сочетать с овощами и фруктами (не более 500 г в день), рисом (не шлифованным);
✓ в последние дни диеты можно добавить орехи и сухофрукты.

Ближе к кухне
Картофельный салат с горошком и куриным филе
Ингредиенты: 300 г отваренного куриного филе (нарежьте кубиками), 5 клубней молодого картофеля (очистите), 1 стакан свежего или замороженного зеленого горошка, 100 г сметаны, 1/2 стакана листьев мяты, 1/2 пучка шнитт-лука, соль, приправы — по вкусу. Отварите картофель и слегка остудите, порежьте тоненькими кружочками. Высыпьте горошек в миску, залейте кипятком и оставьте на минуту. Затем слейте горячую воду и залейте горошек ледяной (чтобы сохранить его ярко-зеленый цвет). Смешайте сметану, йогурт и мяту в блендере до однородности. Выложите картофель с горошком в салатную миску, полейте заправкой, сверху выложите нарезанное кубиками куриное филе, посыпьте шнитт-луком — и подавайте.

219. Как похудеть вегану?

Веганы — строгие вегетарианцы, исключающие из своего рациона все продукты животного происхождения, включая мясо, рыбу, яйца, молоко и мед. Почему «стать веганом» не значит «похудеть»? Да потому, что травоеды продолжают пить кофе, уплетать сладости, чипсы и есть в любое время суток по мере ощущения голода. Естественно, что при таком подходе калорий набирается не меньше, а иногда и больше, чем при традиционном питании: вредная еда повышает уровень сахара в крови и провоцирует чувство голода.
Диетологи же знают, что без полноценного животного белка похудеть сложно. Организм будет искать аминокислоты, которых в растительной пище нет, и чувствовать себя вечно голодным. Здоровые диеты предполагают употребление 30–40 % калорий именно с белковыми продуктами: мясом, яйцами, творогом, рыбой. Хотя опытным путем доказано, что большинству людей достаточно употреблять с пищей всего 10 % белка, т. к. организм может синтезировать мышечную ткань, обеспечивая себя углеводной энергией из растительных продуктов.
Если вы веган, то похудеть вам поможет низкожировая диета Дина Орниша. Эта система похудения рекомендует не есть, пока не почувствуете голода. Первым приемом пищи всегда должны быть фрукты. Можно к ним добавить немного орехов или семян. Кофе и чай для этой диеты не подходят. Предпочтение — травяным настоям (ромашка, зверобой, сушеные плоды шиповника, имбирь, эхинацея). А утро должно начинаться с физической работы, а не с приема пищи. Зато в течение дня количество перекусов не ограничивается: худеющим предлагается ориентироваться лишь на собственный аппетит.
Анекдот на десерт
Бросил любимый? Невыносимо больно? Все мысли о нем одном? Выход есть! Сядь на очень строгую диету — и все! Теперь ты целый день думаешь только о еде!

220. Кембриджское питание – находка без калорий

Как составить меню так, чтобы есть мало, но получать все необходимое? Ответ на этот вопрос — кембриджское питание. Так называется известная во всем мире серия диетических продуктов с минимальной калорийностью и массой витаминов, микроэлементов и белков, которые так необходимы худеющим. Выпускается в виде каш, супов, батончиков и порошковых коктейлей. В одной единице любого кембриджского продукта, будь то каша или батончик, содержится не менее 14 граммов белка, как в порции говяжьего стейка. А разница в том, что, съев порцию мяса, кроме белка вы получите еще и жир, который худеющим не нужен.
Комфортное похудение с кембриджскими диетическими продуктами — это дополнение ими одного-двух приемов пищи из традиционного рациона.
Пример:
✓ завтрак: салат из зеленых овощей, кембриджский коктейль (суп, каша), чашка зеленого чая без сахара;
✓ обед: овощной салат, кусочек куриной грудки без кожи с бурым рисом;
✓ ужин: греческий салат, но вместо сыра фета — морской коктейль.
Калькулятор
Рыба и морепродукты
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221. Похудеть по психотипу

Психологи убеждены, что проблема лишнего веса нередко возникает из-за неправильного отношения к жизни. Психотип влияет на внешний вид человека и на то, как он следит за своим здоровьем. Как правило, толстеют интроверты, а экстраверты чаще худые. И поэтому каждому человеку нужна своя программа избавления от лишнего веса.
Первый тип – целеустремленный
Увлеченные своим делом трудоголики, которые ставят цель и идут к ней безоглядно. Ценность здоровья они постигают, когда его теряют.
Второй тип – чувственный
Люди-доноры, отдающие и недополучающие, а потому нередко обиженные на несправедливость судьбы. Сохранят здоровье и не наживут лишний вес, если научатся отказывать.
Тип третий – осторожный
Люди, живущие в своей «скорлупе», им сложно поделиться проблемами и даже собственным мнением. Худеть с диетологом вряд ли отважатся.
Тип четвертый – наступательно-оборонительный
Такие люди ищут виноватых, им все должны, они очень подозрительны.
Тип пятый – театральный
Люди, которые живут в ожидании аплодисментов. Их недохвалили в детстве, и у них заниженная самооценка.
Тип шестой – активный
Эти люди переключаются с одного на другое, живут в суете, таких людей надо держать за руку.
Как правило, мы совмещаем в себе черты разных типов и можем похудеть, лишь изменив мировоззрение.

222. На кофейной гуще

Фокус похудения на кофе в том, что после его употребления уровень сахара в крови повышается даже тогда, если вы не добавляли в напиток сахар. Выпив кофе без сахара и молока, вы все равно ощутите сытость. Почему? Дело в том, что кофеин обладает способностью расщеплять собственный гликоген организма — запас энергии, который хранится в мышцах и печени. Гликоген расщепляется с образованием огромного количества глюкозы, поступающей в кровь. Чашка несладкого кофе — и в крови происходит выброс сахара и инсулина, а в мозг поступает сигнал о том, что насыщение произошло. Свойство кофе отбивать аппетит полезно для тех, кто стремится похудеть.
Однако привычка пить кофе после еды диетологам не нравится. Попадая в организм, кофе активизирует процессы, в том числе и пищеварение. Под воздействием кофе еда не переваривается лучше, а просто пролетает желудок и кишечник, не успевая нормально перевариться и усвоиться. Ничего полезного для худеющих в этом нет. Поддерживать фигуру, нарушая пищеварение и травмируя кишечник, — такой же дикий способ избавления от проблемы лишнего веса, как и клизмы. В организме все должно работать правильно и все органы должны быть здоровыми.
Калькулятор
Расход калорий при уходе за собой
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223. Чай для похудения: помощь или плацебо?

Действительно ли можно похудеть на чаях? С помощью чая для похудения можно сбросить 1–2 килограмма и очистить некоторые отделы кишечника, в частности прямую кишку и сигму. Ведь действие напитка основано на мочегонном или слабительном эффекте. Но на этом положительное воздействие на организм и заканчивается, говорят диетологи.
✓ Если пить чай для похудения много дней подряд, а потом перестать, — произойдет сбой в работе кишечника: нарушится микрофлора и могут донимать запоры. Получается, что организм просто теряет способность самостоятельно выводить продукты распада.
✓ Если чай обладает мочегонным эффектом, то есть риск потерять слишком много жидкости.
✓ Пару килограммов чай «вымоет», но дальнейшая потеря жидкости может обернуться повторным набором веса. Ведь жидкость — это двигатель обмена веществ: многие витамины и микроэлементы поступают в клетки, лишь растворившись в жидкости. Если ее недостаточно, работа клеток нарушается и обмен веществ замедляется.
✓ Многие чаи содержат травы, которые нередко вредят здоровью. Например, ромашка расслабляет гладкую мускулатуру матки и может вызвать нарушение менструального цикла и гормональный сбой. А сенна содержит смолы, которые могут привести к спазмам кишечника, тошноте и сердечной аритмии. Опасна и крушица: это растение вообще относится к разряду ядовитых. А повышающая свертываемость крови крапива может привести к ишемической болезни сердца — тромбообразованию и закупорке сосудов.
Как ни парадоксально, но многие диетологи не рекомендуют употреблять чаи для похудения, советуют заменить их отварами домашнего приготовления.
К растениям, улучшающим фигуру, относятся:
• мята (способствует более активному расщеплению жира и лучшей усвояемости пищи);
• шиповник и рябина (улучшают обмен веществ, но последняя понижает давление и противопоказана гипотоникам).

224. Откуда взять стройность? В капусте найти!

Капуста — идеальное средство для похудения. В ней — ударная доза витаминов группы В (улучшают обмен веществ), минимум калорий (всего 25 ккал на 100 г) и максимум клетчатки (улучшает пищеварение, стимулирует работу кишечника, очищает организм от продуктов обмена и снижает уровень холестерина в крови). На пользу фигуре пойдут разгрузочные капустные дни. Правда, долго сидеть на капусте нельзя: максимум 3–5 дней, иначе из мышц уходит белок и теряются силы.
Пример короткой капустной диеты:
• завтрак: чай или кофе без сахара;
• обед: любое количество капустного салата, заправленного одной столовой ложкой нерафинированного растительного масла (на второй день диеты можно добавить к салату одно сваренное вкрутую яйцо);
• ужин: 200 г вареного постного мяса, или 1 стакан кефира, или 200 г вареной рыбы (без соли).
Пить не менее 2 литров в сутки и между основными приемами пищи, есть только свежую капусту.
Но помните о некоторых нюансах.
✓ В чрезмерных количествах капуста вызывает повышенное газообразование, поэтому ее лучше избегать людям, склонным к колитам и метеоризму.
✓ Квашеная капуста обладает мочегонным и слабительным действием.
✓ В 150 г квашеной капусты содержится суточная норма витамина С.
✓ Соль в квашеной капусте нейтрализуется молочной кислотой, которая убивает гнилостную микрофлору в кишечнике.
✓ Людям с чувствительным кишечником диетологи рекомендуют есть тушеную капусту: она содержит более мягкую клетчатку, которая ускорит вывод продуктов распада и не доставит неприятных ощущений.

225. Голод и аппетит: в чем отличия?

Мы часто принимаем аппетит за голод. А это разные вещи. Когда падает уровень глюкозы, возникает головокружение, подсасывание в области желудка, урчание, бурление в животе, слабость в ногах — все ощущения ниже диафрагмы, значит, мы голодны и нужно обязательно поесть, пополнить энергетические запасы, чтобы не упасть. А если хочется аппетитное пирожное — это аппетит, т. е. физиологически не обязательная потребность в пище. Именно «эмоциональный аппетит», когда мы подходим к холодильнику, просто испытывая чувство тревоги или психологический дискомфорт, и приводит к увеличению массы тела. Не случайно диетологи считают лишний вес признаком дисгармонии личности. Вес не приходит просто так. Зачастую это защита внутреннего «Я» от стрессового окружающего мира. Если у человека ранимая душа, жировая прослойка становится буфером, который его защищает. Чтобы похудеть, таким людям надо изменить пищевое поведение.
Рецепт от звезды
Рианна: красота требует жертв
Певица с женственными формами недавно похудела и стала еще красивее. Главные продукты ее диеты – рыба, овощи и фрукты. Промежутки между приемами пищи у звезды – 3–4 часа.
Меню:
завтрак: горячая вода с лимоном натощак, вареные яичные белки, ананас;
обед: отварная рыба и вареные овощи;
ужин: рыба.


226. Не выходя из туалета

Как действуют средства для похудения?
У нас официально разрешены всего два препарата для похудения (остальное — биодобавки, травки и вытяжки биологически активных веществ, не требующие рецепта). Принимают средства для похудения во время еды. Фармакологические препараты действуют в кишечнике: блокируют там ферменты, способствующие всасыванию жиров, — панкреатическую липазу и липазу кишечника. Благодаря этому усвоение жиров снижается на треть. Настроение, правда, при этом падает: хоть желудок и чувствует себя сытым, но мозг получает меньше калорий и чувствует, что его обманывают.
Для того чтобы похудеть с помощью фармацевтических препаратов, необходима низкокалорийная диета с пониженным содержанием жира. Вместе с приемом лекарства она приведет в течение года к снижению веса в среднем на 10 %.
Побочными эффектами можно назвать обильное отхождение газов и снижение всасывания жирорастворимых витаминов. Но главный минус во время приема препаратов — возможность непроизвольного опорожнения: стул при этом становится настолько жирным, что может просто стечь по стенкам кишечника. Производители даже составили классификацию способов выделения не усвоенных жиров: вздутие живота, отхождение газов, жидкий стул, маслянистый стул, частый стул и недержание кала. Поэтому худеть с такими помощниками лучше не выходя из туалета.
Цитата крылата
Людей без лишнего веса больше всего на кладбище.
Биверли Силлз

Анекдот на десерт
— Доктор, я хочу похудеть! Что вы мне посоветуете?
— Я пропишу уголь.
— В таблетках или в порошках?
— В вагонах и в мешках!

227. Что такое макробиотика?

Упоминание о ней можно найти еще в трудах Гиппократа. Официально же этот термин ввел в медицинский обиход немецкий врач Христоф Гуфеланд в 1796 году. Макробиотическая система питания до сих пор используется в японских буддийских монастырях, где она называется «седзин рери» — «кухня, улучшающая суждения». Если человек не живет по законам природы, равновесие нарушается и приходят болезни и несчастья.
Что касается питания, то здесь равновесие должно присутствовать между сырой и термически обработанной пищей, мясной и злаковой.
Чтобы приблизить рацион к макробиотическому идеалу, нужно:
✓ ввести в него достаточное количество цельных круп;
✓ употреблять супы (они должны составлять 8–10 % в рационе) на овощных отварах или с добавлением рыбы;
✓ употреблять свежие и отварные овощи;
✓ есть бобы и морские водоросли (раздельно);
✓ свежие фрукты, орехи и семечки должны составлять до 10 % пищевого рациона;
✓ мясо и рыба должны быть самого высокого качества (до 5 % рациона). Основу макробиотической диеты составляют крупы из зерен злаковых культур и особый хлеб, который выпекается из муки грубого помола с большим содержанием зародыша зерна, богатого жирами и микроэлементами.
Анекдот на десерт
Разговор по телефону:
— Что делаешь?
— Пытаюсь форму не потерять.
— Так ты же сейчас ешь!
— Ну так форму живота пытаюсь же не потерять.
* * *
Вчера покупала чай и только дома поняла, почему у продавщицы были глаза квадратные. Чай оказался для похудения, а покупала я его с заварными пирожными.

228. Ну ты и клизма!

Основной механизм, поддерживающий стройность нашего тела, — обмен веществ. А один из проверенных способов его наладить — процедура гидроколонотерапии. Так называется промывание кишечника. Но не обижайте его вульгарным прозвищем «клизма»: сегодня это полноправная медицинская технология.
Чтобы ускорить метаболизм, необходимо привести в порядок кишечный тракт: очистить его от продуктов, оставшихся после биологического расщепления пищи, и токсичных шлаковых накоплений. Для орошения используется предварительно подготовленная и очищенная вода — «самостоятельно» или с настойками лечебных трав. После процедур гидроколонотерапии из организма выводится избыток солей, и в кишечнике восстанавливается необходимый баланс обязательной для правильной работы пищеварительной системы микрофлоры.
Кроме похудения для гидроколонотерапии существует множество показаний, но решение о ее назначении принимает проктолог. При обследовании обязательно учитывается возраст пациента и общее состояние его организма. Проводится осмотр прямой кишки и части сигмовидной кишки, ирригоскопия (рентген толстого кишечника после его заполнения взвесью рентгеноконтрастного сульфата бария), а также определение опасной микрофлоры. Осмотр позволяет исключить процедуры для людей с противопоказаниями к клизме (опухоли, полипы, прободения, недавние операции на кишечнике, беременность и пр.) и установить рациональное количество процедур гидроколонотерапии.
Среди показаний — хронические запоры, длительные расстройства работы кишечника и избыточный вес.
Как клизма влияет на похудение? Восстанавливается правильный обмен веществ, для насыщения теперь требуется меньше пищи, и вес естественным образом приходит в норму. Кишечник после процедур уменьшается в размере, подтягивается и передняя стенка живота.

229. Как похудеть по типу фигуры?

Жировые отложения в организме человека могут распределяться по-разному, а значит, и способы похудения для каждого из типов фигур — разные.
Согласно современной классификации, существует три типа фигуры: «яблоко», «груша» и «банан». Люди-«яблоки» страдают от почти полного отсутствия талии — лишние килограммы откладываются на животе. У «груш» выражена талия, а также широкие бедра. Лишние килограммы, как правило, накапливаются на бедрах и ягодицах. У обладателей фигуры «банан» риск приобрести лишний вес меньше.
Зная свои особенности, вы можете выбрать для себя оптимальный план приобретения идеальных форм.
• «Яблоко»: нежелательно употреблять мучное и сладкое, отдайте предпочтение фруктам, овощам и блюдам из круп.
• «Груша»: избыток в рационе углеводов может привести к появлению нежелательных жировых отложений на ягодицах и бедрах. Никаких фастфудов и сладкой газировки — только низкокалорийная пища с обилием зелени.
• «Банан»: шанс испортить фигуру жирными продуктами невелик; ешьте, что хотите, но — в меру. Иначе есть риск нагрузить организм холестерином.
Калькулятор
Рыба и морепродукты
[image: ]

230. Спектр – против веса

Какие цвета помогут сбросить вес?
Доказано, что цвет оказывает влияние не только на настроение, а и на физиологические потребности человека. Одной из них является аппетит. Если знать, какие цвета использовать для повышения эффективности программы похудения, можно значительно ускорить и облегчить этот тяжелый для многих процесс.
• Цветовое оформление кухни для желающих похудеть должно быть в холодных тонах (особенно «неаппетитны» оттенки синего). Не обязательно перекрашивать стены — достаточно поменять цветовую гамму текстиля, посуды или картины над столом.
• Внимание сервировке блюд! Яркие, возбуждающие цвета посуды (как и белый) усиливают аппетит. «Неаппетитные» цвета — серый, синий, голубой, сиреневый, фиолетовый, черный и темно-зеленый.
• Важен и цвет самой еды. Тем, кто испробовал множество диет, известно, что самое страшное — это однообразие. Овощи и фрукты красного, желтого и оранжевого цветов делают рацион привлекательнее. Кроме того, они содержат полезные вещества и витамины, в том числе антиоксиданты, важные для очищения организма и замедляющие процесс старения.
Цитата крылата
Диета – еще одно средство, улучшающее аппетит.
Эван Эсар

Анекдот на десерт
Диетолог — пациентке:
— Когда Вы поняли, что нужно похудеть?
— Когда в парке ко мне подошла молодая мама с коляской и посоветовала хороший роддом.
* * *
После того, как встала на весы, я поняла, что слово «Коровка» на фантике — это не название, а предупреждение…

231. Чем хорош яблочный уксус?

Многие уверены, что яблочный уксус помогает похудеть. Так ли это на самом деле?
Аргументы «за»
• Продукт стимулирует отделение слюны и ускоряет синтез ферментов пищеварения — расщепляются жиры, выводятся шлаки, и вес снижается.
• Уксус снижает тягу к быстрым углеводам (сладкому).
Аргументы «против»
• Регулярное употребление яблочного уксуса чревато проблемами с пищеварением, поскольку продукт изменяет кислотность желудка и может вызвать обострение болезней желудочно-кишечного тракта.
• Курс такого похудения — слишком длинный: выраженного эффекта можно добиться лишь через 1–2 года.
• Похудеть на яблочном уксусе можно только в том случае, если… ничего кроме него не есть.
Вывод: яблочный уксус не помогает похудеть, но укрощает аппетит и повышает тонус организма.
Компетентно
Яблочный уксус содержит 20 минеральных микроэлементов, кислоты (лимонную, уксусную, молочную), аминокислоты, ферменты и другие важные для организма вещества.
Пить яблочный уксус лучше всего через трубочку, а после приема нужно прополоскать рот, т. к. кислота портит эмаль зубов.
Если целью употребления уксуса является только снижение аппетита, можно ограничиться одним приемом в день. А чтобы добиться эффекта похудения, надо выпивать 2–3 раза в день за полчаса до еды стакан воды с растворенными в ней 1/2 чайной ложки меда и 1–2 чайными ложками яблочного уксуса.
Употребляют яблочный уксус и вместе с кислым молоком (вывод токсинов и шлаков будет более эффективным).
Для закрепления результатов яблочный уксус надо принимать не менее двух месяцев.


232. Стоп, кадр!

Каких только технологий не появляется на рынке с адресацией страдающим от лишнего веса! И многие — шарлатанские. Относится ли к ним похудение с помощью 25-го кадра? Так или иначе, а эта методика получила распространение не только в кругу врачей. Многократное повторение с экрана в субсенсорном режиме формул самовнушения должно подтолкнуть худеющего сбрасывать вес. Перед применением программы худеющих просят определиться с причинами полноты и целями похудения. Затем надо сформулировать кодовые фразы, которые должно использовать для воздействия на организм подсознание. Например: «пора худеть», «ты худеешь», «ты стройнеешь» и т. п. «Волшебные слова» худеющий сам и введет в программу.
Ежедневная доза просмотра — не менее 1 часа, а схема такова: основной лечебный курс — 21 день; перерыв — 7 дней; курс для закрепления — 21 день; снова перерыв — 7 дней; курс для профилактики — 21 день. Видимо, не полагаясь на подсознание, продавцы «25-го кадра» советуют подстраховаться усилиями сознания: велят внушать себе выбранные формулы воздействия и придерживаться режима питания. И тогда, обещают, вы сможете навсегда оставить лишние килограммы «за кадром».
Ближе к кухне
Витаминный салат
Ингредиенты: 2 пучка салата, 1 зеленый и 1 красный сладкий перец, 1 помидор, 1 кислое яблоко, 1 апельсин. Заправка: 2 столовые ложки йогурта, соль, молотый белый перец, сахар – по вкусу, сок 1 лимона.
Салат переберите, вымойте и нарежьте длинными полосками. Дайте стечь воде. Перец и помидоры очистите, удалите из яблок сердцевину и нарежьте их дольками. Апельсин разберите на дольки. Все перемешайте, залейте заправкой. Подавать можно к мясу.


233. Жвачка для похудения

Сначала бездушные диеты «подвинулись» перед более гуманными «конкурентами» — таблетками и биоактивными добавками, а теперь вчерашние новинки уступают место современным технологиям похудения. На смену препаратам «прошлого века» пришла простая, как все гениальное, жевательная резинка. Ее задача — отбить охоту от еды, и она с этим отлично справляется. Те, кто жует жвачку (без сахара) за 20 минут до завтрака и за 2–3 часа до обеда, набирают во время приема пищи в среднем на 67 ккал меньше. А если создать специальную жевательную резинку — для похудения? Что больше всего любят полные люди? Конечно, жевать. Значит, надо сочетать приятное с полезным — объединить жвачку с каким-нибудь препаратом, вызывающим чувство сытости.
Основой похудительной жвачки стал экстракт кактуса, произрастающего в африканской пустыне Калахари. Вытяжка содержит вещества, действующие сродни глюкозе: они «обманывают» мозг, и человек чувствует сытость. Одна пластинка за 10 минут до еды — и потребление калорий сокращается больше чем на треть.
Цитата крылата
Мозговые клетки рождаются и отмирают, а жировые клетки живут вечно!
Неизвестный ветеран диет

Анекдот на десерт
Шесть причин похудеть:
1. Вам стали слишком малы ваши тертые джинсы.
2. Вы не можете почесать там, где могли еще пару лет назад. А ведь там все это время чешется!
3. Вы встаете на весы — и не видите их.
4. Вы легли в ванну и застряли…
5. Грузовой лифт есть не везде, а пассажирский вы сломали.
6. Продукты будут дорожать и дальше.

234. Будем резать!

Вы перепробовали все существующие диеты и тренажеры, но вес и ныне там? Тогда следующий кабинет — хирурга. Желудочный бандаж избавит от переедания раз и навсегда.
Как и многие другие способы коррекции веса, бандажирование пришло к нам с сытого Запада. В 1986 году американский хирург украинского происхождения Любомир Кузьмак разработал новый способ укрощения аппетита у людей, страдающих ожирением. Однако никто из тогдашних медицинских светил всерьез к этому не отнесся. Поверили в метод, когда появились первые результаты.
Механизм операции — простой: на верхнюю часть желудка помещается кольцо, которое и становится барьером для пищи. Установить бандаж уже можно без полостной операции — на смену травматичному хирургическому вмешательству пришли малоинвазивные технологии. На уровне желудка делается несколько проколов, и через них устанавливается бандаж.
Часть желудка над перетяжкой имеет очень маленький объем, поэтому много еды в него не запихнешь. Всего 20 мл пищи занимают желудок полностью, и мозг сигнализирует, что вы наелись до отвала. Естественно, что вес от таких доз еды будет снижаться.
За 10 лет экспериментов те, кто лег под нож, потеряли от 20 до 30 кг (и поддерживали вес на этом уровне далее), в то время как приверженцы диет сбросили в среднем 9 кг, а принимавшие таблетки — 7 кг.
В России такая операция обойдется недешево. Но в установке бандажа могут и отказать: при чрезмерно высоком весе и степени ожирения, а также заболеваниях сердца, сосудов и легких. Бандаж показан людям, индекс массы тела которых — от 35 до 50. Но даже после его установки придется продолжать сидеть на диете. Нельзя уплетать большие порции и одновременно есть твердую и жидкую пищу. К тому же меню не должно содержать жирных продуктов. И с такими ограничениями придется мириться всю жизнь.

235. Куда пластырь? На рот

Как похудеть с помощью пластыря? Проще простого: наклейте на проблемную зону, и дальше он все сделает сам. Как утверждают производители, при наклеивании на кожу жиры расщепляет липкая часть пластыря — комплекс натуральных биоактивных экстрактов, стимулирующих кровообращение и обмен веществ. Плюсы:
✓ натуральность;
✓ точечное вмешательство;
✓ нет привязки приема препарата к определенному времени;
✓ доставка активных веществ в кровь через кожу, а не через желудочно-кишечный тракт;
✓ вывод из организма токсинов.
Но объективные оценки пластыря специалистами не столь однозначны. И вот что вызывает сомнения.
Точечное применение. Похудение — сложный биохимический процесс, и он не может проходить в какой-то отдельной части тела. Жировой запас при потере веса расходуется равномерно.
Натуральный активный комплекс. Сертифицированная продукция действительно содержит биоактивные экстракты гуараны, ламинарии и камелии. Но в составе также есть и «химия»: пропиленгликоль, акрилат сополимер, гидроксипропил бистримониум, феноксиэтанол, метилпарабен, этилпарабен, пропилпарабен — и это еще не полный список. Большинство из этих веществ — антисептики и консерванты, используемые в парфюмерной промышленности. И некоторые из них отрицательно влияют на организм. Например, метилпарабен приводит к преждевременному старению кожи.
Усиление кровообращения. Некоторые экстракты, нанесенные на пластырь, действительно обладают разогревающим действием. Но на площади 3 × 3 см активного вещества слишком мало, чтобы заметно ускорить кровоток в проблемной зоне.
Существование противопоказаний. Врачи запрещают использовать пластырь беременным и кормящим женщинам, а также людям с ослабленной работой почек.
Так что — на пластырь надейся, а сам не плошай: гарантировать результат может только пластырь, наклеенный на рот.

236. Если эффект – побочный

У медали — две стороны. Препараты для снижения веса имеют и побочные эффекты. Что нужно знать, снижая вес с фармакологическими препаратами?
Итак, есть 3 группы средств для похудения:
• сжигатели жира,
• аноректики,
• блокаторы калорий.
Один из самых сильных сжигателей жира — гормон щитовидной железы трийод тиронин. В комплекте с мочегонными средствами препарат обеспечивает мышечный рельеф и отсутствие жира. Именно им пользуются культуристы для быстрого сброса веса перед соревнованиями. Но он очень агрессивный, повышает температуру тела, ускоряет обмен веществ и частоту сердечных сокращений. Если сидеть на гормоне постоянно, это уменьшит не только жировой слой, но и продолжительность жизни: с каждым новым приемом нагрузка на сердце увеличивается, и оно быстрее изнашивается.
Аноректики — препараты для снижения аппетита. Пионеров рынка уже сняли с производства: они нарушали строение клапанов сердца. Современные разрешают принимать не более 3-х месяцев. Даже после приема самых действенных из них (реально снижают вес, уменьшают желудок, формируют правильное пищевое поведение, отучают есть на ночь и сохраняют эффект после окончания приема) возникают нежелательные побочные эффекты: боли в сердце, повышение давления, сухость во рту, изменение запаха пота, нарушение настроения.
Блокаторы калорий — это препараты, препятствующие усвоению еды. Выпускаются двух видов: блокаторы жиров и блокаторы углеводов. Пищевое поведение они не меняют, и если мозг просигналит о нехватке еды, ничего не мешает увеличить рацион. И вот уже худеющий начинает есть больше прежнего, расширяя желудок под новые потребности. А когда перестает принимать препарат, количество съедаемой пищи остается прежним, калорий усвоится больше — на те самые 30 %, которые раньше блокировались препаратом.

237. Кальций и похудение

Изучалась связь между потреблением кальция и ожирением. В эксперименте участвовали женщины с избыточным весом, которые получали недостаточно кальция (600 мг в день, при рекомендованном количестве не менее 1000 мг). В течение полугода участники исследования должны были следовать низкокалорийной диете и ежедневно принимать таблетки с 1200 мг кальция. А некоторым испытуемым вместо кальция давали плацебо. Оказалось, что женщины, принимавшие таблетки с кальцием, потеряли около 6 кг — в то время как участницы, принимавшие плацебо, расстались лишь с 1 кг.
Как можно предположить, мозг обнаруживает недостаток кальция и пытается компенсировать его, заставляя человека увеличивать количество пищи, что не способствует похудению. Достаточное же количество кальция в рационе уменьшает желание много есть.
Исследователи утверждают, что у половины обращающихся в клинику за помощью в борьбе с лишним весом — недостаточно кальция в рационе. Следовательно, для успешной диеты необходим кальций.
Ближе к кухне
Капуста с грибами
Ингредиенты: 1 небольшой кочан капусты (нарежьте кубиками), 1 стакан овощного бульона, 1 столовая ложка оливкового масла, 1 луковица (нарежьте кубиками), 250 г грибов шиитаке, 1 небольшая морковь (нарежьте брусочками), 1 пучок укропа (мелко порезать), 0,5 чайной ложки паприки, соль и черный перец – по вкусу.
Припустите капусту в бульоне на сильном огне в закрытой посуде в течение 5 минут. Снимите ее с огня и уберите крышку. Нагрейте оливковое масло в большой сковороде, обжарьте грибы с луком и морковью, пока грибы не станут коричневыми. Добавьте капусту и прогревайте, помешивая.
Приправьте солью, перцем и паприкой по вкусу, посыпьте укропом.


238. Гормоны влияют на фигуру

Не понимаете, почему ни один из способов сбросить лишний вес не увенчался успехом? Проверьте гормоны!
При гормональном нарушении самостоятельно справиться с ожирением не удастся. Поэтому для начала сдайте анализы на гормоны. Если есть проблемы, обращайтесь за помощью к диетологу-эндокринологу. Если гормоны в норме, врачи рекомендуют дождаться окончания цикла и приступать к похудению с первых критических дней.
Дело в том, что в первую фазу цикла (период до овуляции — выхода яйцеклетки) в женском организме царят эстрогены, которые влияют на фазы роста и распределение жировой ткани в области живота, бедер и ягодиц. Эстрогены помогают организму сжигать жиры, повышают настроение и снижают аппетит. Во вторую фазу цикла, т. е. в период от овуляции до начала критических дней, в женском организме начинает преобладать гормон прогестерон. Он активизирует фермент липопротеинлипазу, в результате чего организм извлекает наибольшее количество питательных веществ из того, что ест, даже если еды немного. Накануне критических дней в организме происходит задержка воды и, как следствие, увеличивается вес. Худеть в это время намного сложнее. Именно на этот период приходится большая часть срывов, так как гормональная перестройка провоцирует тягу к сладкому, мучному, копченому, жареному и соленому.
Значит, идеальный вариант для похудения — период активного эстрогена и ослабленного прогестерона. В новую жизнь — на новом витке цикла. В это время организм готов к любым переменам, в том числе и в питании.
Цитата крылата
Взгляд одной женщины на другую напоминает контроль багажа на таможне.
Янина Ипохорская


239. Как подобрать буханку?

Главный секрет похудения без исключения из ежедневного рациона хлебобулочных изделий — чувство меры. При сбалансированном питании достаточно съедать 300 г хлеба в день. Если же есть предрасположенность к полноте, ограничьте употребление хлеба 100 г в сутки.
Полезные сорта хлеба:
— с отрубями (улучшает процесс пищеварения, очищает кишечник и содержит мало калорий);
— с цельными зернами (источник витаминов группы В, укрепляющих нервную систему и улучшающих память);
— из муки грубого помола (снижает давление);
— бездрожжевой (богат минералами, витаминами и углеводами);
— ржаной (содержит вдвое больше фосфора, железа и магния, чем хлеб из белой муки).
А самый вредный хлеб — белый. При современных технологиях выпечки он почти не содержит полезных организму веществ, зато напичкан набором вредных добавок). Сведите его потребление к минимуму.
Ближе к кухне
Морковный салат с яблоками
Ингредиенты: 2 моркови, 2 яблока, 1 столовая ложка лимонного сока, 50 г измельченных ядер грецких орехов, соль и сахар – по вкусу.
Очищенную и вымытую морковь, очищенные яблоки нарежьте соломкой, сбрызните лимонным соком, добавьте соль и сахар. Все это перемешайте с орехами.


240. Уйти по-английски

Способ похудения из Туманного альбиона основан на чередовании белкового и овощного рационов и практически полном исключении сахара и жиров. Именно поэтому при соблюдении английской диеты вес уходит легко и без потерь для мышечных тканей. Никаких сложных блюд — и прощание с 8 кг лишнего веса.
• Одна из немногих диет, которые позволяют в процессе похудения вести активный образ жизни и гарантируют устойчивый результат.
• Это отличный способ не только похудеть, но и очистить организм.
• Диета подойдет тем, кто страдает артериальным давлением и повышенным содержанием сахара в крови.
• Перед началом диеты разгрузите организм при помощи молока или кефира (пейте его не больше 2 литров в день).
• Во время разгрузочных дней добавьте в меню несколько кусочков черного хлеба и томатный сок.
• В течение дня нет ограничений на порции, но запрещено есть после 19.00.
• Длительность диеты — не более 20 дней. Из-за отсутствия жирных кислот использовать ее повторно можно не ранее чем через год.
Ближе к кухне
Зеленое ризотто
Ингредиенты: 300 мл овощного бульона, 1 луковица, 120 мл белого вина, 3 столовые ложки оливкового масла, 2 зубчика чеснока, 150 г шпината, 150 г стручковой фасоли, 1 зеленый перец, 100 г тертого пармезана, 150 г риса, соль и перец.
Луковицу и чеснок мелко накрошите. В кастрюлю с толстым дном влейте оливковое масло. Как только масло прогреется, добавьте лук и чеснок. Обжарьте в течение 2 минут.
Добавьте нарезанный перец и стручковую фасоль. Продолжайте обжаривать, помешивая, еще 3–4 минуты. Всыпьте рис. Через минуту влейте вино. Через 5 минут в 2–3 этапа влейте бульон. Добавьте соль и перец, затем шпинат. Еще через минуту добавьте тертый пармезан. Проварите еще в течение 4–5 минут. Ризотто готово.


241. Не до жиру, быть бы живу

С точки зрения специалистов, психологические причины лежат в основе многих болезней тела, в том числе и лишнего веса. Набранные килограммы — это страх и желание защиты. Когда нас покидает уверенность, настигают лишние килограммы. Мы «обрастаем» жиром, пытаясь защититься. Это «буфер» между нами и окружающим миром.
Что же делать, чтобы избавиться от жира на нервной почве?
• Найдите причину полноты в окружающем мире и нейтрализуйте ее. Все проблемы можно решить.
• Любите себя. Люди, которые благосклонны к себе, не допустят появления лишнего веса, т. к. следят за своим телом и здоровьем.
• Изобразите ассоциацию со своей полнотой. Закройте глаза и представьте свой лишний вес. Сразу же нарисуйте то, что первое пришло в голову, и установите «диалог» со своей полнотой. Мысленно спросите: зачем ты ко мне пришла? И придумайте ответ, который поможет вам с нею справиться.
• Фиксируйте все, что съедаете. После каждого приема пищи рисуйте или записывайте ассоциации с этой едой. Это поможет вам отказаться от лишних трапез и вредных продуктов.
Калькулятор
Рыба и морепродукты
[image: ]

242. Как похудеть дома?

Если вы по каким-то причинам не можете ходить в спортивный зал, то можно смело покупать тренажеры и заниматься дома. Есть малогабаритные, но эффективные тренажеры, которые впишутся в домашний интерьер и бюджет.
• Лучше выбирать тренажер, который предназначен для нескольких групп мышц.
• Отдайте предпочтение легкому и не занимающему большой площади тренажеру, который можно брать с собой на отдых и спрятать даже под кровать, если в доме мало места.
• Самый популярный из всех домашних тренажеров — хулахуп. Вращаемый на талии обруч поможет скорректировать фигуру и сбросить лишние килограммы. Этот тренажер имеет много разновидностей — можно купить как обычный железный или пластиковый обруч, который крутили еще бабушки, а можно приобрести и суперсовременный, усовершенствованный хула-хуп со счетчиком.
• Популярный вариант домашнего тренажера — фитбол. С ним добьетесь плоского живота и тонкой талии. Это обычный мяч для фитнеса с амортизационным эффектом. Занятия с таким мячом эффективны и не скучны.
Анекдот на десерт
— Я на тренажерный зал, где сгоняю лишний вес, трачу 1000$ в месяц.
— А почему так много?!
— Там буфет очень дорогой.
* * *
Новая диета: перед тем как сесть за стол, необходимо отжаться от пола максимальное количество раз. Во-первых, пропадает аппетит, а во-вторых, трясутся руки и много ими уже не наешь.
* * *
— Ты что, ешь на ночь?! Зря. Утром твой организм точно не скажет тебе спасибо.
— Не страшно. Главное — чтобы он до утра со мной не разговаривал.

243. Если щеки видны из-за спины

Причин полноты лица, как и обвисших щек и подбородка, может быть несколько:
• общий лишний вес тела;
• патологическая отечность;
• неправильная осанка, привычка держать голову опущенной;
• злоупотребление алкоголем.
Сделать кожу лица более упругой и подтянутой можно только комплексным подходом к проблеме. Помимо здорового образа жизни и правильного рациона питания важно выбрать эффективное и безопасное средство для регулирования обмена веществ. Его воздействие должно быть мягким, а результат — ощутимым и долговременным. Действие регуляторов обмена веществ базируется на активности аминокислот, витаминов, микроэлементов и других натуральных компонентов.
Одну из ключевых ролей в расщеплении жира играет комбинация из витаминоподобного вещества L-карнитина и естественного катализатора сжигания жиров коэнзима Q10. Первый выводит
«запасы» липидов из труднодоступной подкожной зоны и направляет их в клеточные митохондрии, второй расщепляет жиры, высвобождая энергию. В результате помимо овала лица приобретают формы и другие проблемные участки (талия, бедра и живот). А благодаря воздействию дополнительных компонентов, из организма выводятся шлаки, нормализуется водно-солевой баланс, липидный и углеводный обмен. Запускаются механизмы омоложения: кожа приобретает здоровый оттенок, решается проблема второго подбородка и чрезмерно пухлых щек.
Однако на этом работа регуляторов обмена веществ не заканчивается. Благодаря содержащимся в них пиколинату хрома и растительным экстрактам, эти препараты снижают аппетит и снимают пристрастие к сладостям и мучным изделиям. А это значит, что поддерживать форму лица и тела будет проще и после окончания приема препаратов.
Да, и еще одно достоинство: аминокислота L-тирозин, содержащаяся в современных сжигателях жира, снимет усталость, поднимет настроение и сделает похудение психологически комфортным.

244. Как убрать «эффект хомяка»?

Фитнес для лица — это ежедневные упражнения по укреплению мышц и подтяжке кожи.
Массаж щек и подбородка при помощи полотенца
Приготовьте средство для массажа — применяйте попеременно солевое и травяное. Для первого разведите 1 столовую ложку йодированной (или морской) соли в 1 л воды. Для приготовления второго потребуется ромашка, тысячелистник, липовый цвет или шалфей (можно купить и травяной сбор) — эти растения обладают тонизирующим и омолаживающим свойствами. Залейте 1 столовую ложку травы 1,5 стаканами кипятка и дайте настояться в течение 20 минут.
• Если кожа сухая, то соляной раствор должен быть «лояльным», если жирная или комбинированная, то можно сделать покрепче.
• Если на коже лица — капиллярная сетка, надо избегать резких перепадов температур (после растирания теплым полотенцем нельзя умываться очень холодной водой).
После того как приготовите настой, намочите им полотенце. Возьмите его за края и, приблизив к проблемной зоне, резко разведите концы в сторону, чтобы полотенце «хлопнуло» по коже. Повторите несколько раз. Затем обязательно смажьте лицо питательным кремом.
Питание
Часто лишнюю полноту добавляет отечность.
• Пейте не менее 1,5–2 л воды (без газа) или зеленого чая в день. Недостаток потребляемой жидкости может спровоцировать ее намеренное удержание организмом (как следствие — отеки).
• Овощи и фрукты должны составлять половину ежедневного рациона: клетчатка нормализует метаболизм и тонизирует кожу.
• Избегайте частого употребления алкогольных напитков, поскольку они способствуют образованию отеков.
• Нужно ежедневно давать организму хотя бы 1200 мг кальция — он способствует правильному расходованию жировых отложений.

245. Чем перекусить без вреда для фигуры?

Самые вредные пищевые привычки мы приобретаем на работе: в офисах обычно перекусываем на скорую руку чем-нибудь калорийным и не очень полезным. И это очень скоро отражается на внешности и фигуре. Как помочь беде?
• Перекусы должны на 90 % состоять из натуральных и полезных продуктов. Откажитесь от полуфабрикатов и магазинной еды: такое питание не пойдет на пользу, т. к. содержит сахар, жиры, консерванты и вкусовые добавки.
• Самые полезные и низкокалорийные перекусы — это овощи, ягоды и фрукты. Друзья обеденного перерыва — кисломолочные продукты (творог, йогурт, кефир, ряженка).
• Вне конкуренции — мед.

246. Меню для сладкоежек

Большинство диет предполагает полный отказ от сладостей. Если вы неспособны на такой подвиг, то вам подойдет леденцовая диета.
Пару недель надо питаться в основном леденцами. Лишь иногда можно есть рыбу, кисломолочные продукты и овощи, но на ужин — только леденцы.
Минусы: испортите себе зубы.
Плюсы: похудеете и возненавидите сладкое — одной вредной привычкой в питании меньше.
Компетентно
Свежевыжатый сок не заменяет фрукты. Во-первых, во фруктах есть полезная клетчатка, а во-вторых, сока можно выпить слишком много и набрать лишние калории: полкило фруктов в стакане сока – это еще и сахар, содержащийся в этих фруктах.


247. Принципы импульсного питания

Более полезными для организма считаются долгосрочные диеты, позволяющие не только сбросить лишний вес, но и нормализовать скорость обменных реакций, а также закрепить полезные пищевые привычки. К таким программам питания относится импульс-диета, продолжительность которой должна составлять не менее 3-х месяцев. В чем ее суть?
✓ Необходимо разделять по времени употребление простых и сложных углеводов. Лучше съесть спагетти с хлебом, чем бутерброд с повидлом.
✓ Чай и кофе нужно воспринимать в качестве отдельного приема пищи.
✓ Надо разделять жиры растительного и животного происхождения. Например, для жарки мясной отбивной более приемлемо использование сливочного масла.
✓ Есть нужно часто — не реже чем через 2 часа, но с перерывом на ночь не менее 10 часов.
✓ Овощи некрахмалистого типа необходимо есть в большом количестве, сочетая их с любыми продуктами.
✓ Употребление белков тоже можно не отделять от другой еды.
Импульс-диета предполагает отдельные варианты питания для людей с разным типом вегетативной системы.
Анекдот на десерт
Дедушка бегает по утрам, не болеет, бодр и весел, любит ржаной из обойной муки…
Мама и бабушка пьют коктейли и таблетки для похудения, страдают давлением и болями в суставах, любят сладкую сдобу и соленые сухарики…
Дети каждый месяц простуживаются, все в прыщах и угрях, любят батоны и мороженое…
…Но в одном их вкусы сходятся: обойдется старый хрыч без ржаного!

248. Правильная продуктовая корзина

Составляющие меню импульсной системы питания:
• протеины — овощи (в т. ч. бобовые), молочные безлактозные продукты (творог, некоторые сорта сыра), постные сорта мяса и птицы;
• углеводы — фруктоза, сахароза, зерновые, алкогольные напитки, молочные продукты с лактозой (сливки, молоко, мягкие сорта сыра), картофель;
• жиры — растительные и животные масла, авокадо;
• комбинированные продукты — орехи, бананы, сухофрукты (употребляются отдельно от других углеводов).

249. Машины для похудения

Как выбрать тренажер, который поможет сбросить вес?
✓ Убрать жировые отложения в проблемных зонах помогут кардиотренажеры: степпер, райдер, беговая дорожка, орбитрек, гребной тренажер и велотренажер.
✓ А вот те, что рассчитаны на улучшение рельефности тела, эффекта по уменьшению размеров бедер и талии не дадут. Тренажеры для прокачки и увеличения мышечной массы могут ее, наоборот, «укрепить».
✓ Правильный выбор: тренажер на разные группы мышц.
Анекдот на десерт
— Ой, подруга, ты так похудела! Какой-нибудь новый суперпрепарат принимала?
— Да нет, обычную воду из-под крана!
— Да ты что! И в каком режиме?
— По одному стакану за три дня до еды…
* * *
Диетическое питание — это такая еда, которой нужно съесть в 2 раза больше, чтобы наесться.

250. Жиртрест, который не лопнет

Что вы не знали о жировых отложениях?
• Принято считать, что чем полнее человек, тем он больше нездоров. Но это не всегда так. Все зависит от места на теле, где формируются жировые складки. Самый опасный для здоровья — внутренний жир, который собирается вокруг печени и других органов брюшной полости. Менее опасный жир — тот, что скапливается под кожей.
• Внутренний жир нельзя ни увидеть, ни пощупать, и лечение усложняет то, что его сложно обнаружить. Если принять среднее количество общего жира в организме за 20 кг, то всего 2–2,5 кг придется на брюшной.
• Если хотите узнать свой индивидуальный запас внутреннего жира, нужно пройти процедуру магнитно-резонансной томографии или компьютерной томографии.
• Если размер талии больше 80 см, принимайте меры: худейте.
Рецепт от звезды
Энн Хэтэуэй: вместо мяса – ячмень Около года актриса придерживалась системы питания, разработанной ее диетологом Джеки Келлер. Противовоспалительная диета составляет 1500–1800 ккал в день и включает 3 приема пищи, 3 перекуса и 1 салат. Питаться нужно каждые 3 часа.
Энн не употребляет мяса, поэтому в диете оно было заменено зерновыми, богатыми протеином. Разрешается употреблять ячмень, сою, цельнозерновой кускус (вместо риса) и зеленый чай. Перекусывать можно цельнозерновым лавашем с натуральным арахисовым маслом. А на десерт актриса ела энергетические батончики.

Анекдот на десерт
Пора худеть — это когда ты купила обруч, а он тебе как раз…

251. Как худеют балерины?

Некоторые женщины вешают на кухне портреты балерин в качестве мотивации для похудения. Как же удается не набирать вес этим эфемерным созданиям?
• Балерины не солят еду.
• Из напитков предпочтительнее — зеленый чай.
• Еде — учет и контроль. Не переедать!
• На завтрак — гречневая каша или овсянка.
• Питание — по малокалорийным системам (японской и китайской кухне). Все блюда — из свежих продуктов (овощи, фрукты, морепродукты, грибы, мясо, водоросли), и даже десерты — без лишних калорий.
Компетентно
Можно похудеть и без физической активности. Но лучший способ сбросить вес и поддерживать его в нужных рамках – это совмещение здоровой диеты и регулярных физических упражнений. Физическая нагрузка важна и полезна при любом весе. Люди с избыточной массой тела используют больше энергии, чем худые, поскольку приходится эту массу на себе таскать. Метаболизм толстых и стройных примерно одинаков, и проблема скорее в том, что толстые двигаются все меньше.
Метаболизм с возрастом замедляется, но основная причина набора веса в зрелом возрасте – уменьшение двигательной активности. Если не хотите к старости поправиться, не прекращайте двигаться.

Анекдот на десерт
— Почему русская баба в горящую избу войдет?!
— Потому что изба при нагревании расширяется.
* * *
— Что делаешь?
— Решила похудеть. Вчера купила диски с фитнесом.
— И как?
— Ем пирожные и смотрю.

252. Как похудеть на морковке?

Болгарскую диету еще называют диетой целителя Петра Димкова. Он разработал оригинальный рецепт похудения, основанный на салате из свежей моркови, меда и лимонного сока. Используемые в диете продукты содержат много витаминов и микроэлементов, а морковь — мощное средство борьбы с патологической микрофлорой в кишечнике. Диета низкокалорийная: за 4 дня сбросите 1–3 кг веса.
Также целитель рекомендует для очищения организма каждый вечер перед сном выпивать (очень медленно) 6 чайных ложек горячей воды, а затем принять душ и хорошо растереться полотенцем. Такой «обряд» будет способствовать потоотделению, а с потом из организма выводятся вредные вещества и токсины.
Рецепт
Натереть на терке свежую сырую морковь, добавить немного меда, лимонный сок и любой из фруктов.
Схема питания
✓ Первые 3 дня диеты нужно употреблять в пищу только основное блюдо на завтрак, обед и ужин.
✓ На четвертый день в рацион можно включить картофель, хлеб, яблоки.
✓ После этого переходите к обычному питанию.
По словам Петра Димкова, такая диета обладает двойным эффектом: она очищает организм и улучшает обменные процессы, что способствует снижению веса.
Внимание!
Болгарскую диету следует с осторожностью применять при желчнокаменной болезни.
Цитата крылата
Диет не надо, надо меньше жрать!
Майя Плисецкая


253. Как постройнеть в бедрах?

✓ Исключите жирную пищу, чтобы не перегружать пищеварительную систему. Отдавайте предпочтение нежирному мясу или рыбе. Но помните, что потребление более 30 г белков в день при наличии физических нагрузок приведет к росту мышц, и объемы увеличатся!
✓ Долой из рациона кофе и спиртное. А вот воды пьем минимум 8 стаканов в день — это разгонит обмен веществ и выведет вредные вещества из организма.
✓ Откажитесь от мучного и сладкого.
✓ Лягте на бок (на твердую поверхность, чтобы исключить излишнюю нагрузку на спину), нижнюю ногу согните, а верхней делайте пружинистые движения параллельно полу, пока не устанете. Перевернитесь на другой бок и выполните те же движения.
✓ Сделайте в домашних условиях уксусное обертывание. Смешайте яблочный уксус с водой (пропорция 1:1), нанесите на проблемную зону и оберните пищевой пленкой. Утепляем зону и оставляем на полчаса. В результате подтягивается кожа и стимулируются обменные процессы.
✓ Второй метод — обертывания глиной. Разводите водой до консистенции густой сметаны голубую глину, добавляете несколько капель масла лимона и 4 столовых ложки корицы. Остальные рекомендации аналогичны предыдущему методу.
Ближе к кухне
Творожная запеканка со шпинатом
Ингредиенты: 0,5 кг шпината, 500 г нежирного творога, 2 яйца, 3 столовые ложки муки, 100 г нежирного твердого сыра, соль по вкусу, 1 столовая ложка растительного масла
Творог, яйца и муку смешать. Шпинат промыть, мелко нарезать. Сыр нарезать небольшими кубиками. Все ингредиенты соединить и перемешать. Посолить.
Форму для запекания смазать растительным маслом, выложить туда творожную массу и запекать в духовке при температуре 180 °C 45 минут до образования аппетитной корочки.


254. Правильное отношение – залог успешного похудения

Многие воспринимают диету как лишение себя чего-то важного и приятного. При таком подходе похудение становится страданием. Как правильно воспринимать ограничения в еде?
• Правильное питание и есть нормальное. Что чрезмерно, то не здраво.
• Вредны излишества и недостаток.
• Питание влияет как на качество, так и на продолжительность жизни. Лучшая мотивация для похудения — жить долго и счастливо.
• Не худейте бесконечно. Поставьте задачу вернуться к своему оптимальному весу и, достигнув его, остановитесь.
• При выборе диеты важно, чтобы питание было сбалансированным и содержало все необходимое нашему организму. Обязательно обсудите свой выбор с врачом.
• Не начинайте голодать ни с того ни с сего. Переходите со своего обычного питания на выбранную диету постепенно — так организм успеет перестроиться под новые условия.
• Помните, что диета не единственное средство для похудения. Используйте и другие возможности, чтобы добиться результата.

255. Детям – мороженое, бабе – цветы

Детская диета не для детишек, а… для их мамочек. Придумали ее голливудские актрисы, чтобы быстро сбросить лишний вес перед съемками.
Каждый прием пищи может состоять из овощного пюре, миски каши или детского творожка.
Плюсы: можно похудеть на 10 кг. Минусы: вы будете постоянно хотеть есть, а жизненная энергия при этом вряд ли прибавится.

256. Подходит ли вам кремлевская диета?

Говорят, что популярная в высших советских кругах система питания попала в руки кремлевских политиков из секретных источников, а разработана она была для американских военных и астронавтов, которые ее не приняли.
Окруженная ореолом таинственности, кремлевская диета при первой же возможности была растиражирована средствами массовой информации и приобрела феноменальную известность среди простых людей. Суть ее — не в голодании, а в ограничении углеводов. Каждому продукту присваивается значение в условных единицах, отражающих количество углеводов на 100 г продукта. На этапе снижения веса количество условных единиц в день не должно превышать 40, а на этапе поддержания достигнутого веса — 60. Мясо же, рыбу, все белки можно трескать в любых количествах! Ну кому это может не понравиться?
Подобные диеты имеют научное обоснование: при ограничении основного источника энергии — углеводов — организм начинает использовать накопленные жировые запасы.

257. Лишний вес у бывших спортсменов

Основная ткань, где происходит сжигание жира, — это мышцы. При ограничении подвижности и физической активности способность мышц к окислению жира резко падает. В этом основная причина роста веса у спортсменов, прекративших тренировки, а также у тех, кто поменял образ жизни на более спокойный, не поменяв меню.
Многие занимаются спортом, чтобы похудеть. Но сбросить вес без соблюдения диеты очень трудно. Стоит только прекратить занятия спортом, как вес начинает неуклонно расти. Если не отказаться от ранее необходимого высококалорийного питания, в сочетании со снижением двигательной активности это приведет к накоплению жировой прослойки, которая замещает и даже превосходит по размеру утраченные мышцы. Выход: менять пищевые привычки и увеличивать динамическую нагрузку.

258. На что расходуется энергия?

Энергия, потребляемая нами с пищей и напитками, должна быть полностью израсходована. В противном случае она отложится в виде жировых запасов на черный день. Ведь она расходуется не только на движение и физическую активность, а нужна и для осуществления многих других процессов, скрытых от глаз.
• Более половины получаемых калорий расходуется на обеспечение жизнедеятельности организма. Эта энергия расходуется круглосуточно, независимо от того, чем мы занимаемся: спим, едим, отдыхаем или работаем. Количество калорий, затрачиваемых на внутреннюю работу организма, называется основным обменом, или базовой скоростью метаболизма.
• Лишь около трети калорий мы затрачиваем на движение, включая не только ходьбу, тяжелую работу и спорт, но и жесты, мимику и т. п.
• И, наконец, от 5 до 30 % энергии уходит на процесс переваривания пищи — пищевой термогенез.
Очевидно, что каждый из нас расходует разное количество энергии. Соответственно, и потребление калорий с пищей и напитками должно быть разным. Лишь в том случае, если мы получаем столько же калорий, сколько тратим, жировые запасы не будут пополняться. А значит, чтобы похудеть, нужно создать дефицит энергии: сократить поступление калорий, не снижая энергозатрат, либо увеличить расход, не повышая потребление.
Рецепт от звезды
Ума Турман: минус 10 кг… на шоколадках
Актриса периодически сидит на весьма необычной диете, которая наверняка понравится сладкоежкам: надо есть мороженое, шоколад и пудинги. Но больше – ничего. При этом мороженое должно быть фруктовым, шоколад – горьким, а пудинги – обезжиренными. На такой диете перед съемками фильма «Убить Билла» звезде удалось похудеть за месяц на 10 кг.
Но диетологи предупреждают: больше 5 дней такой диеты придерживаться не стоит.


259. Не виноватая я – вес сам пришел

На обмен веществ влияют гормоны. При недостаточном или избыточном вырабатывании гормонов щитовидной железы (тироксина и трийодтиронина) меняется скорость обмена веществ, вызывая колебания массы тела. При гипотиреозе (недостаточности щитовидной железы) обмен веществ замедляется, а вес увеличивается. При гипертиреозе происходит обратный процесс.
Основные симптомы снижения активности щитовидной железы — апатия и вялость, сухость кожи, запоры, холодные руки и ноги. Недостаточность щитовидной железы лечат с помощью препаратов йода и диеты, богатой йодированными продуктами (водорослями, морепродуктами, морской солью). При этом ограничивается потребление продуктов, тормозящих работу железы: сои, шпината и крестоцветных (различных видов капусты). В тяжелых случаях назначаются препараты, содержащие гормоны. Если в наборе веса виновата щитовидная железа, после излечения гипотиреоза вес должен постепенно вернуться к норме.
К набору веса приводят также нарушения работы гипофиза и надпочечников. Частые стрессы и нервные срывы заставляют организм вырабатывать слишком много адреналина и кортизола — гормонов надпочечников. В итоге железы слабеют и не справляются со своей задачей. Поскольку эти гормоны регулируют обмен веществ, при их недостатке вес тела начинает увеличиваться.
При гормональных нарушениях, влекущих за собой изменение веса, необходимо пройти лечение, назначенное врачом. Соответствующие анализы позволят убедиться, что набор веса не вызван обычным перееданием, снижением физической активности или уменьшением мышечной массы.
Однако велика вероятность того, что в вашей полноте виновата вовсе не ленивая щитовидка, отвечающая лишь за 3 % случаев ожирения.

260. Формула энергетического баланса

Для обеспечения стабильного веса и нормального функционирования организма потребляемая нами энергия должна быть равна расходуемой. Иначе возникают дефицит или избыток энергии, которая преобразуется в жировой слой.
Формула энергетического баланса: потребление энергии — расход энергии = изменение запаса энергии.
Если этот показатель равен нулю, ваш вес будет оставаться стабильным. Любое положительное значение (превышение потребления энергии) приведет к увеличению запасов, то есть веса тела. При отрицательном энергетическом балансе расход энергии превышает количество поглощенных калорий. Теоретически это означает расход накопленного жира, поскольку вся лишняя энергия аккумулируется именно в нем. Если ежедневный дефицит энергии — 500 ккал, за неделю вес тела должен снизиться примерно на полкилограмма.
Для организма отрицательный энергетический баланс служит первой весточкой голодных дней, заставляя его экономить энергию. В результате снижается обмен веществ, а на топливо идет мышечная ткань, особенно если серьезных физических нагрузок не предвидится. Мышечная ткань восстановится, но… за счет жиров. Кроме того, часть веса теряется за счет воды, которая вернется при первом же «нормальном» приеме пищи.
А вот при превышении необходимой нормы питания все лишние калории отправляются прямиком в жировые депо, поэтому намного проще не допустить набора энергии, увеличив физическую активность или сократив калорийность рациона, чем в дальнейшем избавляться от избыточного веса.
Анекдот на десерт
— Ты куда среди ночи?
— Пойду проверю, не горит ли где в доме свет…
— И мне кусочек захвати!

261. Как рассчитать метаболизм?

Норма расхода калорий вычисляется на основе двух составляющих: скорости основного обмена и уровня физической активности.
• Основной обмен (ОО) — это энергия, затрачиваемая на процессы, которые идут в организме, при полном покое и комфортной температуре. ОО зависит от пола (у мужчин он выше, поскольку они, как правило, имеют больше мышечной ткани, которая сжигает больше калорий, чем жир), от возраста (чем человек моложе, чем выше у него ОО, поскольку больше мышечной массы), от веса и роста (чем больше, тем выше показатель ОО).
• Уровень физической активности определяется с помощью нескольких усредненных показателей: умеренная, средняя, высокая активность.
• Иногда выделяют и такой показатель, как пищевой термогенез (энергия, затрачиваемая на переваривание и усвоение пищи). В среднем это около 10 % от основного обмена, и зависит — от индивидуальных особенностей и потребляемой пищи. Формула вычисления основного обмена:
для мужчин = 1 ккал × 1 кг массы тела × 24 часа,
для женщин = 0,9 ккал × 1 кг массы тела × 24 часа.
Пищевой термогенез = 10 % основного обмена.
Общий показатель расхода энергии = основной обмен + пищевой термогенез + физическая активность.
Ближе к кухне
Салат из рукколы под легкой заправкой
Ингредиенты: 1/2 пучка рукколы, 1/2 пучка молодых листьев свеклы, 4 яйца (сваренных в мешочек), 1 чайная ложка песто, 4 чайные ложки оливкового масла, 200 г белого сыра (моцарелла, тофу), полоски апельсиновой цедры, соль.
Нарежьте сыр кубиками. Смешайте в посуде для подачи с зеленью и цедрой.
Смешайте песто с оливковым маслом и полейте салат. Выложите сверху теплые яйца, разрезанные на четвертушки, и подавайте.


262. Мышцы или жир?

А, может, то, что вы собрались разогнать, вовсе и не жир, а… мышцы?
В зависимости от индивидуальных особенностей (пола, веса, здоровья, возраста и уровня физической подготовки) у каждого человека в организме содержится разное количество жировой ткани. При наборе веса у большинства людей происходит увеличение жировой ткани. Однако для получения более точных данных иногда бывает необходимо измерить процент подкожного жира.
Содержание жира измеряется специальными приборами (услуга предоставляется фитнес-клубами и диетологами). Можно приобрести и напольные электронные весы, подсчитывающие процент жира.
• В среднем содержание жира составляет 15–20 % массы тела у мужчин и 25–27 % у женщин.
• У спортсменов и тренированных людей содержание жира снижается до 10 % у мужчин и до 20 % у женщин.
• При избыточном весе у мужчин содержание жира повышается до 25 %, у женщин — до 30 %.
• При ожирении в организме мужчины содержится 30 % и выше жира, в то время как у женщин уже 35 % и более.
• Свыше 55 % жира соответствуют ожирению III степени.
• Женщинам не рекомендуется сокращать содержание подкожного жира до показателей менее 15–17 % — это приводит к прекращению месячных и другим расстройствам.
Цитата крылата
Если почитать все, что пишут о диете, окажется, что у едоков куда больше проблем, чем у выпивох.
Неизвестный автор

Анекдот на десерт
— С чем булочка?
— С моим будущим лишним весом.

263. Сколько весит жир?

Даже у самого полного человека большую часть веса составляет не жир и не мышцы, а обычная вода. Вода содержится не только в жидких, но и в твердых тканях человека, в том числе мышцах, жире и костях.
Помимо этого, в общую массу тела входит вес внутренних органов, крови, кожи, сухожилий, суставов и др. Поэтому не путайте общее снижение веса и уменьшение жирового слоя. Только уменьшение содержания жира в организме позволяет достичь привлекательной фигуры и надолго сохранить полученные результаты без вреда для здоровья.
• 70 % массы тела человека — это вес воды.
• Мышцы содержат около 75 % воды и только 20 % белков. Остальные 5 % — это минеральные и органические вещества. У мужчин мышцы, как правило, составляют 45 % массы тела, у женщин — около 35 %.
• Кости, состав которых на 50 % определяется водой, составляют лишь 15 % массы тела у мужчин и 12 % — у женщин. Кости растут первые 30 лет жизни, а затем начинают постепенно утончаться. Максимальный вес костей у женщин редко превосходит 7–8 кг, поэтому оправдывать полноту «широкой костью» не стоит.
• У здорового человека среднего веса — около 25–35 миллиардов жировых клеток. В процессе набора веса они увеличиваются, наполняясь жиром, и начинают делиться. У человека, страдающего ожирением, может быть до 300 миллиардов жировых клеток.
• Слишком интенсивное снижение содержания жира может отрицательно сказаться на здоровье женщины, в том числе на возможности деторождения.
Анекдот на десерт
Встречаются две дачницы:
— Картошка у нас на Кубани — великанша: две-три штуки — и ведро!
— Ага, пять-шесть съела — и сыта!

264. Как в нас «варится» еда?

Чтобы правильно худеть, нужно представлять себе процесс пищеварения и его особенности.
• Процесс переработки съеденного начинается еще во рту, где пища измельчается и смешивается со слюной, прежде чем поступить по пищеводу в желудок, где начинает перевариваться.
• Быстрее всех желудок покидает алкоголь (сразу проникает в кровь, вызывая опьянение), вода, водорастворимые микроэлементы и некоторые простые сахара. Остальная пища остается в желудке, где с помощью желудочного сока (смесь соляной кислоты, слизи и ферментов) и сокращений мышц превращается в полужидкую субстанцию, называемую химусом.
• Питательные вещества постепенно покидают желудок, двигаясь дальше по кишечному тракту. Напитки и жидкости проходят через желудок за считанные минуты, углеводы — за пару часов. Белки перевариваются чуть дольше, а жиры — до пяти часов, после чего химус продолжает свое передвижение по кишечнику.
• Переваривание пищи продолжается в разных отделах тонкого кишечника. Белки расщепляются на аминокислоты, жиры распадаются на глицерин и жирные кислоты, а углеводы превращаются в простые сахара: глюкозу, фруктозу, мальтозу и галактозу. По мере расщепления все эти элементы вместе с водой и витаминами проходят сквозь стенки тонкого кишечника и поступают в кровь или лимфу. Жидкость доставляет их туда, где они необходимы. Весь путь по тонкому кишечнику занимает около 3 часов.
Компетентно
Набор веса – процесс длительный. Если вы съели много жирного, а весы показывают набор пары килограммов, скорее всего, перекос связан с набором воды. Вернитесь к здоровому питанию, и вес быстро вернется к привычным цифрам.


265. Химия питания

Как распределяются питательные вещества в организме?
• Аминокислоты поступают в печень, откуда переносятся в кровяном потоке в разные ткани. Используются для наращивания мышечной ткани и образования ферментов. При недостаточном поступлении углеводов аминокислоты могут быть преобразованы в простые сахара и использованы в качестве источника энергии. Если же аминокислот поступило с избытком, они будут преобразованы в жирные кислоты и сохранены в жировой ткани.
• Простые сахара также переносятся с кровью в печень, где преобразуются в глюкозу и переносятся кровью в ткани. Глюкоза либо используется как источник энергии, либо откладывается в печени и мышцах в виде гликогена, формируя небольшой запас энергии на случай усиленной физической деятельности. Вся остальная лишняя глюкоза преобразуется в жирные кислоты, сохраняемые в жировой ткани.
• Жирные кислоты и глицерин, представленные в виде триглицеридов, транспортируются лимфой в кровь. Они перемещаются в поисках тканей, испытывающих недостаток энергии. Когда такие клетки найдены, жиры проникают внутрь клеток с помощью специальных ферментов. Однако предпочтительным источником энергии является глюкоза, если она поступает в достаточном количестве.
• Все остальные жиры, не нашедшие применения, возвращаются в печень, которая откладывает их в виде жира — запаса энергии на черный день. Если в дальнейшем в организме возникнет дефицит энергии в связи с повышенными физическими нагрузками или недостаточным питанием, жиры будут преобразованы в энергию. Преобразовать жиры в белки невозможно.
• Неусвоенные остатки пищи попадают в толстый кишечник, где еще немного обезвоживаются. Весь путь по толстому кишечнику занимает около 14 часов.

266. Недетский вес

Избыточный вес у детей — патология, и родители обязаны освободить ребенка от взрослой проблемы.
Запас жировой ткани есть уже у новорожденных. Организму он необходим, поскольку интенсивность обмена веществ у ребенка первого года жизни очень высока: за год ему нужно увеличить массу тела в 3–4 раза, а главным поставщиком энергии являются жирные кислоты.
Свойства растущего организма сами по себе препятствуют накоплению избыточной массы тела, ведь ребенок находится в постоянном движении. Но все дети разные. У спокойного малоподвижного ребенка остаются неиспользованные питательные вещества, которые откладываются в виде жира. А если накопление избыточной массы происходит в раннем детстве, то потом избавиться от нее непросто.
Максимально лишние килограммы набираются в промежутке с 7 до 10 лет, и жировые отложения больше всего проявляются на нижней половине тела — бедрах и ягодицах. Они уже, к сожалению, не исчезнут никогда: объем проблемных зон способны уменьшить лишь интенсивные процедуры физиотерапии и массаж.
Чем раньше будут выявлены причины избыточного веса и назначено лечение, тем с меньшими проблемами придется столкнуться в будущем. Лишний вес в детском возрасте может привести к физиологическим и психологическим последствиям — болезням, неуверенности в себе и проблемам общения с окружающими.
Параллельно с медицинскими мерами важно проводить избавление от накопившихся детских комплексов при избыточном весе. Родители должны разделять с детьми их трудности и переживания, показывать пример здорового образа жизни и правильного питания. Помните, что детское ожирение начинается с того режима, который дети усваивают в семье.
Анекдот на десерт
— Милый, ты заметил, что я похудела?
— Когда? Я же целый день на работе!

267. Снова курю, мама, снова

Курение — зло, но часто от этой вредной привычки люди боятся отказываться из опасения, что тут же наберут вес. Считается, что, бросив курить, человек начинает замещать привычную дозу никотина едой.
В 85 % случаях бывшие курильщики действительно поправляются — за год в среднем на 2–5 кг, а есть случаи набора еще большего веса, до 10 % от исходной массы тела! При этом тот, кто выкуривал две пачки в день, скорее всего, располнеет сильнее тех, кто ежедневно позволял себе не больше трех сигарет. Установлено, что кофеин и никотин усиливают окисление жира, поэтому, если человек отказывается от потребления кофе или курения, он поправляется «на законных основаниях». Чтобы такого не произошло, врачи советуют изменить пищевые привычки или разработать диету, а уже потом бросать курить. И не говорите, что на диете именно сигарета помогает притупить чувство голода. Еще бы: при сгорании сигареты выделяется 4 000 токсичных веществ, организм отравлен, а при хроническом отравлении поправиться трудно.
• Чтобы не набрать вес после расставания с сигаретой, запаситесь нежирными сладостями (например, мармеладом и пастилой, фруктами и сухофруктами), т. к. именно сладкое помогает пережить «ломку».
• Еще одна задача — победить сосательный рефлекс, привычку что-нибудь держать во рту. Замените еду низкокалорийными леденцами или жевательной резинкой.
• Ешьте больше овощей и зелени — они подкормят измученный никотином организм витаминами и минералами. А чеснок и петрушка еще и снизят тягу к табаку.
• Показаны и регулярные физические нагрузки — они дадут адреналин, который раньше курильщик получал от сигарет и без которого теперь чувствует себя разбитым и сонным.

268. Аист не любит лишнего веса

Диетологи утверждают, что 5–10 кг лишнего веса — проблема не только эстетическая, но и медицинская. Жировые клетки играют важную роль в жизнедеятельности организма, участвуют в обменных процессах, в том числе и в гормональной регуляции менструального цикла.
• В жировой ткани образуется третья часть циркулирующих женских половых гормонов — эстрогенов. И когда их слишком много, они начинают блокировать другой половой гормон — прогестерон, необходимый для созревания яйцеклетки. При его дефиците яйцеклетка не образуется. Вот и получается, что избыточный вес может дать противозачаточный эффект.
• Если у женщин с нормальной массой тела уровень эстрогенов в разные дни цикла меняется, то у женщин с лишним весом общий уровень оказывается высоким все время, поскольку жировые клетки его постоянно пополняют. Отсюда нарушения менструальной функции в виде маточных кровотечений, уменьшения или исчезновения месячных.
• В связи с тем, что образование женских гормонов в жировых клетках тесно связано с преобразованием мужских половых гормонов, уровень последних у полных женщин в 1,5–3 раза выше нормы. Это приводит к бесплодию, нарушению менструального цикла и росту волос по мужскому типу.
• Избыток эстрогена у женщин с ожирением может привести к разрастанию слизистой оболочки матки (эндометрия). В результате не только нарушается менструальный цикл, но и возникает предраковое заболевание — гиперплазия.
• Степень риска развития рака матки прямо зависит от лишнего веса и в 10 раз больше у женщин, вес которых на 25 кг превышает норму.
• 30 % женщин с диагнозом «синдром поликистозных яичников» страдают ожирением. Если у девочки накануне полового созревания был избыточный вес, вероятность развития этого синдрома у нее также выше.

269. Какой вес при беременности – лишний?

Каждой беременной женщине нужен жировой запас — считайте его «жиром для ребенка». Он важен, чтобы обеспечить постоянное поступление энергии к плоду в том случае, если мать будет недоедать. Этот же запас жира даст калории для выработки молока после рождения ребенка.
✓ Нормой считается прибавка веса от 11 до 15 кг. Высокие и худые женщины обычно прибавляют в весе меньше, чем низкие и полные, а женщины среднего телосложения попадают примерно в середину диапазона (11–15 кг).
Если в начале беременности вес чуть больше идеального, то нормальная прибавка должна составлять от 9 до 11 кг.
Если вы страдаете ожирением, то прибавка должна быть меньше 9 кг.
Если в начале беременности ваш вес меньше идеального, то нормальной для вас будет прибавка в весе от 13,5 до 18 кг.
✓ Примерную норму скорости набора веса для женщины среднего телосложения с близким к идеальному весом в начале беременности можно определить так:
• к 1,8 кг за первый триместр добавьте 0,5 кг при недостаточном весе в начале беременности и вычтите 0,5 кг при избыточном начальном весе;
• к 400 г в неделю после первого триместра добавьте 100 г при недостаточном весе в начале беременности и вычтите 100 г при избыточном начальном весе.
✓ У большинства женщин основная прибавка веса приходится на второй триместр, что совпадает с наиболее интенсивным набором веса ребенком (его вес увеличивается в 32 раза). Большая часть беременных женщин быстро прибавляют от 2 до 5 кг между 15-й и 20-й неделями из-за ускоренного роста объема крови, необходимого для питания увеличивающейся матки и находящегося в ней плода.
Помните, что важнее, как вы себя чувствуете, а не что показывает стрелка весов.

270. Не голод, а жажда

Выпитая за полчаса до приема пищи вода настраивает регулятивные процессы, прежде чем организм получит продукты питания. Те, кто страдает ожирением, депрессией или раком, должны выпивать не меньше двух стаканов. За полчаса организм успеет сначала абсорбировать воду, а затем снова секретировать ее в желудок, чтобы подготовить его к приему пищи. Принимая воду перед едой, вы избежите многих проблем с желудочно-кишечным трактом, и, разумеется, увеличения веса.
• Стакан воды стимулирует симпатическую нервную систему на протяжении 1,5–2 часов. Вырабатывающийся при этом адреналин повышает активность фермента, расщепляющего жир.
• Через 2,5 часа после еды выпейте еще 250–350 мл воды (в зависимости от количества съеденного). Это поможет стимулировать гормоны сытости и завершить пищеварительные процессы в кишечном тракте. Кроме того, вы убережете себя от появления ложного ощущения голода, когда на самом деле вашему организму просто требуется больше воды, чтобы завершить переваривание уже съеденной пищи.
• Для предотвращения жажды воду надо принимать с регулярными интервалами в течение всего дня. Не забывайте пить перед любыми занятиями, связанными с физической активностью.
• Резкое увеличение потребления воды может привести к обострению хронических болезней.
• Пить надо обычную воду, потому что большая часть напитков обладают мочегонным эффектом и лишь усиливают образовавшийся дефицит.
Анекдот на десерт
Папа рассматривает свою фотографию и переживает о лишнем весе. Маленькая дочка решила его поддержать:
— Папа, не переживай, ты не толстый. Я видела на пляже одного толстого дяденьку, так вот, ты гораздо хуже!

271. В расстроенных чувствах

Расстройства пищевого поведения приобретают масштабы эпидемии. Например, они коснулись 4 миллионов американцев. В рейтинге самых распространенных расстройств лидируют обжорство, анорексия и булимия.
Обжорство
Компульсивное переедание — это расстройство пищевого поведения с ненормально частыми обострениями аппетита, во время которых поглощается огромное количество пищи. При этом обжоры не понимают, сколько съедают. Пища поглощается с невероятной скоростью, пока не наступает временное облегчение. Пищевые эксцессы сменяются чувством вины и отвращения к себе. Обжорство приводит к ожирению, заниженной самооценке и потере самоуважения. Такие больные часто избегают общества, ведя затворнический образ жизни. Причины обжорства — генетические и психологические (реакция на пищевое воздержание, стресс, тревожность, скуку, грусть или гнев). При лечении важно применять психотерапию, контролировать потребление пищи и корректировать образ жизни.
Анорексия
Больной маниакально ограничивает потребление калорий, необоснованно считая, что он имеет лишний вес. При этом съедается намного меньше пищи, чем рекомендуется врачами для поддержания нормальной жизнедеятельности. Причины и лечение — те же, что и в предыдущем случае.
Булимия
Это эпизодически возникающие внезапные приступы голода, приводящие к неконтролируемому и стремительному поглощению пищи и завершающиеся очищением желудка с помощью рвоты. В основе лечения — психологическая помощь, иногда дополняемая медикаментозной терапией и принудительным докармливанием.

272. Что сказал Монтиньяк?

О том, что такое лишний вес, автор самой известной диеты знал не понаслышке. Результатом тщетных стараний сбросить вес стала разработка собственной системы питания, о которой Мишель Монтиньяк подробно рассказал в книге «Ешьте и худейте», ставшей бестселлером.
Диетологи положительно относятся к диете Монтиньяка: у нее есть научное обоснование, она сбалансированна, ограничений по возрасту и противопоказаний нет. Плюсом считается ее легкая переносимость и эффективность: несмотря на исключение из рациона многих продуктов, есть можно столько, сколько хочется, а результаты видны уже в первые недели.
• Исключите из рациона продукты с высоким гликемическим индексом, способствующие повышению уровня сахара в крови (сахар, сладкие напитки, конфеты, десерты, мучное, очищенный рис, масло, маргарин, йогурты, бананы, дыни, картофель, свеклу, морковь, кукурузу).
• Можно есть: несладкие фрукты, овощи, орехи, отрубной хлеб, макароны из твердых сортов пшеницы, черный шоколад, содержащий более 72 % какао, обезжиренные йогурт и творог, рыбу и яйца.
• Мясо готовить на гриле, варить, тушить; жарить его на масле нельзя.
• Основная пища — растительная (из-за высокого содержания клетчатки).
• Запрет на одновременное употребление жиров и углеводов.
• На завтрак можно съедать немного хлеба.
• Наибольшее число калорий употреблять на завтрак, обед должен быть плотным, а ужин — легким и задолго до сна.
• Разрешается сухое красное вино.
• Никаких голодовок — это стресс, после которого организм начнет откладывать жиры про запас.
• Чтобы вес держать в узде, эта система должна стать образом жизни.

273. Пейте-пейте! Только вино…

Можно ли совместить алкоголь и похудение? Оказывается, да! Ученые объяснили, каким образом вино может способствовать поддержанию формы. В его составе есть желчегонные вещества, ферменты, корректирующие содержание инсулина, усиливающие секрецию эндокринных желез, поддерживающие нормальную кислотность желудка.
• Результаты эксперимента показали: пациенты, употреблявшие вино, сбросили на 20 % больше веса, чем те, кто пил сок.
• Помните о чувстве меры и выбирайте наименее калорийный алкоголь.
• Бокал белого вина (150 мл) дает 100 калорий, но при этом в нем нет холестерина, натрия и жиров.
• Чем медленнее алкоголь поступает в кровь и чем ниже уровень его концентрации, тем лучше.
• Пейте не больше 50 г чистого алкоголя. Это примерно 120 мл коньяка/водки, 300–350 мл сухого вина (два бокала), 800– 1000 мл пива (две кружки).
• Пейте напитки с наименьшим градусом содержания алкоголя. Предпочтительнее разводить вино водой, виски содовой, джин тоником: это помогает снизить скорость поступления алкоголя в кровь.
• Пейте напитки с наибольшим содержанием дубильных веществ, которые замедляют всасывание спирта (сухое красное вино предпочтительнее белого, а коньяк и виски предпочтительнее водки и джина).
• Правильно закусывайте. Скорость всасывания спирта зависит от того, чем мы запиваем и заедаем. С мясной закуской и хлебом скорость всасывания алкоголя замедляется, а с фруктами и газированной водой, наоборот, возрастает. По этой же причине менее желательны алкогольные напитки с газом: шампанское, пиво и коктейли.
Цитата крылата
Чтобы по-настоящему похудеть, достаточно отказаться от трех вещей: завтрака, обеда и ужина.
Франк Ллойд Райт


274. Худейте во сне

Меньше спим — больше едим. Научно доказано, что нехватка сна провоцирует повышенную потребность в пище, а постоянное недосыпание приводит к тому, что в среднем человек превышает необходимую ему суточную норму калорий на 40 %.
• После ночи без сна участники эксперимента покупали на 25 % больше продуктов, чем это было необходимо, причем выбор делали в пользу высококалорийной еды, содержащей много жира и сахара.
• Уровень гормона голода грелина достигает своего пика именно после бессонных ночей. Это приводит на следующий день к приступам неконтролируемого аппетита и перееданию.
• Отдохнув ночью, мы просыпаемся полные сил и в хорошем расположении духа. А чем лучше настроение, тем выше скорость обменных процессов и похудения.
• Качественный ночной сон уже в течение недели способствует усилению процессов расходования жира. Так что, высыпаясь, мы создаем условия для снижения веса.

275. Против веса – молоко

Именно в молоке содержатся витамины и минералы, ускоряющие обмен веществ (в частности, кальций и витамин D).
✓ Два стакана молока в день помогут со временем избавиться от лишних килограммов.
✓ Молоко — высокопитательный и легкоусвояемый продукт питания для людей любого возраста.
✓ В 100 г молока содержится около 3 г белка; 3,2 г легкоусвояемого жира; много кальция, фосфора, витамины А, В и D.
✓ Из молока выделено около 250 химических компонентов, в т. ч. 140 жирных кислот.
✓ Питательная ценность молока при ежедневном употреблении около литра покрывает суточную потребность взрослого человека в жире, кальции, фосфоре и рибофлавине, полностью удовлетворяет потребность во всех минеральных веществах.

276. Спасайся, кто может!

Какие экстренные меры помогут быстро вернуть телу идеальные формы?
• Восстановите питьевой режим. Для здорового существования организма необходимо потреблять 2,5–3 л чистой воды в день. Если не соблюдать этого правила, баланс притока и оттока жидкости будет нарушен и появятся отеки.
• Перейдите на дробное питание: часто, но понемногу. Это обеспечит ускорение обменных процессов, и накопившиеся жиры начнут сжигаться.
• Исключите из рациона продукты, способствующие набору веса и скоплению жидкости. К таким веществам относятся соль, сахар, острые приправы, насыщенные жиры и др.
• Пищевой рацион должен быть основан на белковой пище с небольшим добавлением углеводов медленного усвоения. Большая часть рациона должна состоять из овощей, куриной грудки, рыбы, морепродуктов, нежирных молочных продуктов и т. д.
• Больше двигайтесь. Именно физическая нагрузка будет способствовать максимальному избавлению от ненужных запасов на теле. Продолжительность ежедневной интенсивной физической нагрузки — 30–40 минут.
Итак, главные правила быстрого похудения: питьевой режим, правильное питание и физические нагрузки в рамках необходимых параметров.

277. Кому газ не повредит?

Если выпить холодной минералки с газом за 15 минут до еды, то активность желудка усилится и еда переварится очень быстро. Для тех, у кого проблемы с лишним весом, это прекрасный способ ускорить процесс сбрасывания ненавистных килограммов.
А если налить минералку в стакан и дать ей постоять полчаса в теплом месте, то результат будет обратным. Это полезно для худых, мечтающих поправиться.
Если нет минералки, то можно просто выпить стакан чуть теплой воды за полчаса до еды.

278. Наши желудки – это не шутки

Операция по уменьшению желудка позволяет потерять 60–70 % избыточного веса. Но насколько безопасно хирургическое вмешательство в процесс похудения?
На сегодняшний день применяются следующие бариатрические (направленные на снижение веса) оперативные вмешательства:
✓ бандажирование желудка (устанавливается бандаж, сжимающий желудок в верхней части, в результате чего даже небольшое количество пищи вызывает насыщение);
✓ рукавная гастрэктомия (отрезается большая кривизна желудка и формируется желудок в виде рукава);
✓ шунтирование желудка (оставляется часть желудка объемом около 20 мл);
✓ установка внутрижелудочного баллона (силиконовый баллон значительно уменьшает объем желудка).
Каковы недостатки у оперативного вмешательства?
• Из-за нарушения естественной формы желудка меняются условия его работы. Меняется запирательный аппарат желудка в области пищеводно-желудочного перехода, что приводит к изжоге. Это осложнение влечет за собой длительный прием препаратов, подавляющих желудочную секрецию.
• Последствием операции может быть нарушение всасывания витаминов и минералов, что приводит к анемии, перепадам настроения, выпадению волос и ломкости ногтей. Иногда может беспокоить чувство слабости и разбитости.
Так что, прежде чем решиться на оперативное вмешательство, нужно взвесить все «за» и «против».
Анекдот на десерт
Поспорила с мужем на новую золотую цепочку, что за месяц похудею на 5 кг. Сегодня подошла к зеркалу, посмотрела на себя — ну не идет мне золото!
* * *
Женщина на диете обходится в несколько раз дороже.
* * *
Решила после шести не есть… Пойду попью борща!

279. Бабушкины хитрости

Если этим угощаться регулярно, за месяц можно привести себя в форму безо всяких диет:
✓ 1–2 кг за месяц можно сбросить, если просто съедать 0,5 кг любых ягод в день (активизируется обмен веществ, выводятся излишки жидкости и стимулируется пищеварение);
✓ 0,5 г мумие с имбирем и медом принимать 2–3 раза в день, не превышая дозировки; курс — 10 дней, количество курсов — не более 3–4, между ними — перерыв 5–10 дней (во время приема снадобья противопоказан алкоголь);
✓ чайную ложку сухой травы полыни горькой залить 200 мл кипятка, настоять 30 минут и принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день за 30–40 минут до еды (снизится аппетит);
✓ для снижения аппетита и улучшения обмена веществ нужно пить по 200 мл отвара свежей петрушки в день;
✓ несколько долек грейпфрута после обеда помогут быстро усвоить пищу и «сожгут» половину полученных калорий;
✓ перед едой выпить стакан минеральной воды или томатного сока.

280. Дынная диета

Это вкусный способ очистить организм от шлаков и избавиться от лишнего веса. Диета рассчитана на месяц. За это время вы сможете избавиться от 5–8 кг лишнего веса.
• Дыню нельзя сочетать с другими продуктами, особенно с кисломолочными! Ее нужно есть в промежутках между другими приемами пищи чеерз 2–3 часа — только тогда организм усвоит все микроэлементы.
Меню при дынной диете:
• завтрак: мякоть половинки средней дыни (300–400 г) и больше ничего не есть и не пить;
• обед: за стол можно садиться не раньше чем через 3 часа после завтрака (не злоупотребляйте сладостями и мучными изделиями);
• ужин: не раньше чем через 3 часа после обеда; можно съесть 2–3 ломтика дыни, ничем не заедая и не запивая.

281. Генеральная уборка

Самые известные способы чистки организма — голодание, промывание, дюбаж (очищение желчных протоков и печени). Главная задача — устранить причины зашлакованности (разгрузить организм с помощью облегченного питания и начать больше двигаться).
Предварительное очищение организма и настройка органов выделения на последующие очистительные процедуры:
• на неделю ограничиваем себя в продуктах, тормозящих выход из организма продуктов распада; к таким относятся: мясо, рыба, молочные продукты, рафинированные крупы и продукты из рафинированной муки (хлеб, сдобные булочки, печенье и т. п.); можно и полностью отказаться от них;
• делаем ставку на свежие овощи и фрукты (но не сухофрукты), цельные (нешлифованные и недробленые) крупы, орехи, нерафинированные масла первого холодного отжима, травяные чаи;
• пьем соки (только не из пакетов, а свежевыжатые), живую родниковую или талую воду и травяные настои — они впитывают шлаки и выносят их из организма;
• добавляем в блюда согревающие специи: перец, корицу, гвоздику, имбирь, лук и чеснок (улучшают перистальтику кишечника, помогая избавляться от ненужного); только будьте осторожны: специи разжигают аппетит, а их переизбыток плохо влияет на печень.
Компетентно
Полные люди сами ограничивают генетически отведенный им срок жизни. У них повышен риск инфарктов, инсультов, сахарного диабета, гипертонии, атеросклероза и пр., а с уменьшением массы тела многие из этих болезней отступают.

Анекдот на десерт
— Дорогая, что у нас на второе?
— Милый, ты же худеешь, поэтому на второе у нас — секс!
— Врачи не рекомендуют худеть слишком быстро! Я отказываюсь от второго!

282. Рисовый секрет

Действенное средство очищения организма — рисовый завтрак (чистит сосуды, суставы и ткани).
Нужно ограничить общее потребление соли и есть вымоченный рис (вымывается компонент, который образует слизь в организме; рис становится пористым и легко абсорбирует микроорганизмы, избыток холестерина, слизи, желчи и т. п.).
• Варят рис недолго в небольшом объеме воды — должна получиться жидкая каша. Можно после замачивания есть и сырой рис (он обладает еще и глистогонным действием).
• Завтрак должен состоять из одной рисовой каши.
• За 20–30 минут до завтрака выпиваете стакан воды или травяного чая.
• После завтрака 4 часа нельзя ни есть, ни пить.
• Выбор продуктов на обед и ужин не ограничен (исключить лишь соль и свести к минимуму потребление кислого и острого).
• Алкоголь употреблять нельзя.
• Противопоказаний к рисовым завтракам нет. Курс очищения организма рисом можно устраивать раз в год.
Рецепт от звезды
Шэрон Стоун предпочитает разноцветное
Актриса придерживается разноцветной диеты Рика Гэллопа, основанной на знании гликемического индекса (ГИ) продуктов – показателя того, с какой скоростью съеденное расщепляется в организме и преобразуется в глюкозу. Еда с высоким ГИ – под запретом, т. к. она повышает уровень сахара в крови.
«Красные» продукты – самые опасные (рисовые хлебцы, белый рис быстрого приготовления, кукурузные хлопья, белый хлеб, тыква, финики, картофельное пюре, картофель фри, пирожные).
«Желтые» продукты есть можно, но в меру (пшеница, овсяная каша, ржаной хлеб, манго, зеленый виноград без косточек, бананы, изюм, папайя, инжир, ананас, печеный картофель, дикий рис, мороженое).
«Зеленые» продукты – основа питания (соя, слива, грейпфрут, морковь, помидоры, перец чили, салат, зеленые бобы, красный перец и лук).


283. Сытый голодному не товарищ?

Бывают ли люди довольны своей фигурой? Излишняя худоба тоже нуждается в корректировке.
Чтобы набрать недостающий вес, придется увеличить калорийность ежедневного меню, но при этом объем потребляемой пищи не должен слишком сильно увеличиться.
Приблизительное меню:
✓ завтрак: большая порция овсяных хлопьев, замоченных с вечера в молоке и перед употреблением заправленных медом, тертым яблоком и тертыми орехами; бутерброд с маслом, 2 чашки какао и стакан фруктового сока;
✓ второй завтрак (на выбор): стакан фруктового сока с медом и желтком или чашка куриного бульона с вареным яичным желтком; бутерброд с маслом, 50 г шоколада и стакан йогурта или бутерброд с маслом и колбасой;
✓ обед: чашка густого супа или жирного бульона и макароны (вместо макарон можно употреблять картофель, клецки, рис с маслом, салат с маслом или майонезом), большая порция мяса, на десерт — пудинг или мороженое и кофе со сливками;
✓ ужин: порция риса с молоком и свежими фруктами, два куска хлеба, стакан молока;
✓ перед сном — 1 яблоко.
Ближе к кухне
Грибы с яйцом
Ингредиенты: 300 г грибов, 20 г растительного масла, 1 луковица, 100 мл овощного бульона, молотый красный и черный перец, соль – по вкусу, 2 яйца.
Очищенный и нарезанный лук спассеруйте на растительном масле, добавьте очищенные, вымытые и нарезанные грибы, влейте бульон и тушите до готовности. Бульон добавляйте с таким расчетом, чтобы при тушении он весь испарился.
Яйца взбейте, посолите, добавьте пряности и залейте этой смесью грибы. Размешайте, чтобы яйца свернулись равномерно. Подавать лучше с картофельным пюре и зеленым салатом.


284. Что в капусте нашли?

Капустная диета за неделю избавит от 3–4 кг веса и очистит организм от шлаков.
Плюсы:
✓ диетические блюда на основе капусты можно есть в любое время и в неограниченном количестве;
✓ суп прекрасно утоляет голод и надолго дарит ощущение сытости.
Минусы:
✓ суп быстро приедается, и потому выдержать эту диету нелегко;
✓ большое количество овощей нагрузит кишечник;
✓ капустная диета — низкокалорийная, а это значит, что организм будет сжигать мышечную массу;
✓ капустная диета плохо сбалансирована, поэтому диетологи рекомендуют придерживаться ее не более недели.
Если вы решили просидеть на диете только день, то ограничьтесь одним супом. Если собираетесь соблюдать диету в течение недели, включите в рацион овощи и фрукты, а на четвертый день добавьте рыбу (приготовленную на гриле или запеченную в фольге) и ешьте ее на ужин (по 100–150 г). Из овощей и фруктов готовьте салаты и заправляйте их оливковым маслом.
Ближе к кухне
Салат с пекинской капустой
Ингредиенты: 300 г пекинской капусты, 200 г сыра фета, 200 г отварного куриного филе, семена льна, кунжут, зелень – по вкусу, растительное масло, сок лимона, соль – по вкусу.
Тонко порежьте капусту, куриное филе – маленькими кусочками, фету – кубиками. Смешайте все ингредиенты, заправьте маслом и соком лимона по вкусу.

Анекдот на десерт
Дома очень опасно, дома со всех сторон подстерегает еда.

285. Мир без диет – черно-белый

Что вы знаете о цветных диетах?
Красная диета
Красный цвет выполняет стимулирующую функцию. Красные продукты содержат естественный антиоксидант ликопен, который легко растворяется в жирах (его много в помидорах, арбузах, красных грейпфрутах и шиповнике).
Желтая диета
Ускоряет метаболизм и очищает кровь, стимулирует железы, участвующие в производстве желудочного сока. Лютеин — желтый краситель, относящийся к каротиноидам, обладает укрепляющим действием для глаз (улучшает состояние сетчатки).
Оранжевая диета
Богатый источник бета-каротина, а значит, и витамина А снижает уровень холестерина. Оранжевый цвет защищает кожу от свободных радикалов и ремонтирует поврежденную структуру ДНК, предотвращая старение.
Зеленая диета
Очищающая диета, влияющая на пищеварение и регулирующая кровяное давление. Зеленые овощи — источники микроэлементов и витаминов. Этот цвет — признак присутствия фолиевой кислоты и сульфорафана, предотвращающих врожденные дефекты у детей.
Фиолетовая диета
Избавит от усталости и очистит организм. Благотворно влияет на кости. Фиолетовые продукты обязаны своим цветом антицианину, который имеет выдающиеся антиокислительные свойства и полезен в борьбе с инфекциями мочевыводящих путей. Фиолетово-синее меню также защищает клетки головного мозга и предотвращает старение.
Компетентно
Бывшие курильщики иногда набирают лишний вес, но это не обязательно случается с каждым. Никотин ускоряет обмен веществ, но не до такой степени, чтобы при отказе от него нельзя было побороть несколько набранных килограммов. Так что боязнь поправиться – недостаточное основание для того, чтобы курить.


286. Продукты-айболиты

От чего лечат дары природы, которые мы любим?
• Помидоры — содержат витамины А, В и С, богаты железом и калием, обладают противораковыми и антивирусными свойствами.
• Клюква — богата флавоноидами и витаминами. Регулярное употребление трех стаканов в день клюквенного сока повышает уровень «хорошего» холестерина в крови на 10 %, что снижает риск сердечных заболеваний на 40 %. В то же время увеличивается на 121 % уровень антиоксидантов для профилактики рака.
• Лимон — кладезь витамина С, эффективно действует на снижение артериального давления, способствует выведению из печени токсинов, снимает боль и воспаление вен.
• Лук содержит массу биологически активных веществ (эфирные масла, витамины, пектины, белки, минералы и пр.). Зеленые листья лука содержат витамины С, В1, В2, РР, каротин, минеральные вещества, в том числе значительное количество кальция и калия.
• Бананы снимают стресс, стимулируют пищеварительную систему, предотвращают гипертонию и сердечно-сосудистые заболевания. Высокое содержание калия снижает риск сердечных приступов, предотвращает язву желудка и помогает в борьбе с диареей.
• Морковь — герой натуральной медицины: предотвращает рак, улучшает зрение и состояние кожи, поддерживает иммунитет, ускоряет заживление ран и лечит хронические инфекции.
• Авокадо стабилизирует кровяное давление, используется в борьбе против дрожжевых инфекций.
• Шпинат — действенное антимикробное средство, но содержит большое количество кислот, способствующих образованию камней в почках (его следует употреблять в умеренных количествах людям с тенденцией к образованию камней и ревматизмом). Укрепляет иммунную систему, стимулирует печень, поддерживает в тонусе кожу и мышцы.
• Черника содержит больше антиоксидантов, чем любые фрукты и овощи, она наш лучший союзник в борьбе против умирающих нервных клеток мозга.

287. Диета от гипертонии

Правильное сочетание продуктов не только поможет сохранить стройную фигуру, но и предупредит гипертонию.
Не секрет, что развитию болезни способствуют лишние килограммы. Каждые 6,5 кг, набранные вами, повышают давление на один пункт, а потерянные — на столько же снижают его. Вот почему в рационе всегда должны быть фрукты и овощи — свежие, тушеные, печеные (в общей сложности 8 порций по 100 г в день).
Снижают давление петрушка, укроп, свекла, морковь, яблоки, бананы, апельсины, грейпфруты, абрикосы, черноплодная рябина, черная смородина, земляника, малина, брусника, клюква, черника, боярышник, жимолость, гречневая крупа.
Диета включает в себя также молочные продукты с пониженным содержанием жиров.
Это меню обеспечивает организм витаминами, антиоксидантами и минеральными веществами.
Завтрак: стакан свежеприготовленного фруктового или овощного сока; тост со сливочным маслом; 150 г обезжиренного творога с 1–2 чайными ложками джема; чашка зеленого или травяного чая либо стакан молока 1-процентной жирности; яблоко, апельсин или другой фрукт.
Второй завтрак: фруктовый салат, стакан чая или минеральной воды.
Обед: овощной салат на растительном масле; чашка нарезанной зелени; 180 г (половина порции) тушеного мяса или рыбы с овощным рагу на гарнир; стакан овощного или фруктового сока с мякотью.
Полдник: фрукты или фруктовый салат, мюсли, стакан воды.
Ужин: овощной салат, стакан натурального йогурта.
На ночь: стакан нежирного кефира, 1–2 яблока.
Компетентно
Обезжиренные продукты содержат в себе столько же кальция, сколько и продукты обычной жирности.
Если решите принимать препараты кальция, соблюдайте дозировку, иначе могут появиться побочные эффекты – боли и неприятные ощущения в животе.


288. Путь к стройности – криолиполиз

Эффективность методов быстрого избавления от лишнего веса оспаривалась, пока не появился революционный метод, разрушающий традиционное представление об аппаратном похудении.
Криолиполиз — уникальная процедура, уменьшающая жировые отложения за счет локального воздействия низкой температуры на проблемные зоны (прирост эффективности воздействия — на 70 %). Процедура безопасна, а курс лечения оказывает щадящее воздействие на организм. Наше тело быстро адаптируется к низким температурам (–20 °C) и воспринимает происходящее как естественный процесс. А жировые клетки гибнут и выводятся из организма путем естественной утилизации.
За курс похудения организм в размеренном ритме теряет 20–30 % жировой ткани — таким результатом не может похвастать ни одна диета. При этом цикл лечения составит не более 6 процедур с интервалом 1,5 месяца. Такой график не нарушает привычного режима жизни пациента и позволяет добиться стойкого результата без намека на регресс.
Высокая эффективность достигается благодаря непосредственному воздействию на жировую ткань — в то время как другие методы часто выдают за похудение обычное избавление от лишней жидкости.
Анекдот на десерт
— Я вчера без проблем сожгла 800 килокалорий.
— Так-так-так, отсюда поподробнее — я записываю.
— Просто забыла пиццу в духовке.
Компетентно
Сброс веса не решает все проблемы. Килограммы уйдут, а жизненные сложности останутся. Однако осознание здоровья и привлекательности действительно может придать вам больше сил и уверенности. А чтобы не набрать вес снова, ставьте реальные цели и избегайте стрессов.


289. Займите годы у природы

С натуральными средствамии против лишнего веса худеть и оздоравливаться просто. Но начинать надо с третьей части дозы, рекомендуемой в рецепте, и лишь к 4–5 дню переходить на полную дозировку (если желудок не примет — предложите ему замену).
Листья березы
✓ Ускоряют обменные процессы.
✓ Действуют как мочегонное средство.
Рецепт похудения
1 столовую ложку мелко нарезанных листьев березы залить 1 стаканом кипятка и кипятить 15 минут. Настоять в течение часа. Процедить, долить водой до первоначального объема. Принимать настой теплым по 1 столовой ложке за 20–40 минут до еды в течение месяца, затем — перерыв минимум на месяц.
Кукурузные рыльца
✓ Оказывают желчегонный и мочегонный эффект.
✓ Снижают уровень холестерина в крови.
Рецепт похудения
3 столовые ложки сухих кукурузных рылец залить стаканом кипятка и потомить на водяной бане 15 минут. Настоять 1 час, процедить. Долить водой до первоначального объема. Принимать по 1 столовой ложке 3–5 раз в день за полчаса до еды в течение месяца, затем сделать перерыв минимум на месяц.
Семя льна
✓ Успокаивает воспалительные процессы в желудке и кишечнике.
✓ Нормализует работу кишечника, действуя как легкое слабительное и желчегонное средство.
✓ Способствует нормализации уровня сахара в крови.
Рецепт похудения
100 г льняного семени перемолоть в кофемолке или мясорубке, залить 250 г нерафинированного подсолнечного масла холодного отжима и настаивать 7 дней, иногда встряхивая. Пить для улучшения работы желудка и кишечника минимум 10 дней — по 1 столовой ложке 3 раза в день за 40–60 минут до еды.

290. Обманите желудок специями

Не «нагружая» еду калориями, специи придают диетическим блюдам насыщенный вкус и аромат. Но это еще не все их достоинства.
Перец
Если считать лишний вес следствием замедленного обмена веществ, то активизировать метаболизм тоже смогут специи: жгучий перчик в компании с маложирным дробным питанием, обильным питьем и подвижным образом жизни расшевелит пищеварение так, что сброс веса будет делом времени. Секрет — в содержащемся в перце остром веществе: капсаицин ускоряет химические реакции на 25 %.
Анис
Одно из условий похудения — рацион, богатый растительной пищей. Но для организма такое питание не самое комфортное: живот пучит. С метеоризмом поможет справиться анис.
Тмин
Еще один помощник в этом деле — семя тмина, в котором содержится до 65 % карвона (это то вещество, которое избавляет кишечник от «неудобств»).
Горчица
Семена горчицы приводят в тонус вялый кишечник и нейтрализуют вредную микрофлору желудочно-кишечного тракта. Растолките 5–6 семян горчицы, смешайте с 1 чайной ложкой меда и, запивая теплой водой, принимайте за 15–20 минут до еды.
Имбирь
Среди проблем, обусловленных лишним весом, — повышенный уровень сахара, холестерина и триглицеридов в крови. Триглицериды — это форма хранения жира в организме. Имбирь снижает уровень триглицеридов и холестерина.
Куркума
А эта пряность препятствует процессам окисления холестерина и тем самым защищает сосуды от атеросклеротических бляшек.
Корица
Даже в небольшом количестве она снижает уровень сахара в крови, беря на себя функции инсулина. Кроме того, наряду с ванилью корица способствуют быстрому насыщению: их запах успокаивает аппетит.
Кинза
Семена завариваем, как чай (1 чайная ложка на стакан кипятка), и пьем до 3-х стаканов настоя в день для снятия отечности.

291. Держите фасон

Почему вес убывает только там, где не надо, а где надо — задерживается подольше, как бы мы себя ни истязали диетами?
Жир бывает двух видов: метаболический и постуральный. И методики похудения при этих жировых отложениях различны. Метаболический, или обменный, жир образуется из-за неправильного питания и малоподвижного образа жизни. С ним можно справиться при помощи диеты, очистительных процедур, пищевых добавок и массажа. А вот постуральные жировые отложения связаны с нарушением осанки, и традиционные методы воздействия для них неэффективны.
Осанка зависит от состояния мышц, окружающих скелет. Если костный (внутренний) скелет из-за слабости мышц и нарушения осанки не способен выполнять свою опорную функцию, жировая ткань превращается в часть опорного аппарата, помогая поддерживать вертикальное положение тела и как бы становясь скелетом внешним. Поэтому расставаться с таким жиром организм не спешит — до тех пор, пока он необходим для поддержания осанки. Когда же мы сидим на диете, мышцы не получают достаточного количества необходимых им веществ и слабеют, переставая поддерживать тело в форме. И организм вынужден укреплять опору с помощью постуральных жиров.
Вот почему начинать худеть надо с восстановления осанки. Снимется опорная нагрузка с жировой ткани (она станет не нужна организму), и жир пойдет в расход.
Цитата крылата
Женщины садятся на диету в трех случаях:
1) если бросил муж,
2) если нравится мужчина,
3) если сегодня понедельник.
Екатерина Филимонова


292. Не переусердствуйте с голоданием

Исключение некоторых продуктов из рациона ведет к остеопорозу.
В зрелом возрасте человеку просто необходим кальций — не менее 700 мг в сутки. Взять его организм может из хлеба и молока, капусты и орехов, зеленых овощей и рыбы. Но в 3 случаях из 10 увлечение диетами приводит к полному исключению из рациона некоторых продуктов. Молоко, кисломолочные продукты, сыр и хлебобулочные изделия чаще других оказываются среди них. А ведь кальций заботится не только о костях и зубах, но еще и о работе сердца, мускулатуре и свертываемости крови.
В ходе опроса 30 % европеек признались, что на строгих диетах живут на воде, практически полностью отказываясь от еды; 28 % опрошенных — из кисломолочных продуктов употребляют только сыр; 11 % полностью отказались от употребления молочных продуктов; более 41 % отказываются еще и от хлебобулочных изделий. При этом 26 % утверждают, что их вообще не интересует состав продукта, они обращают внимание лишь на количество жира и калорийность, еще 12 % не интересует пищевая ценность, а заботит только количество калорий. Опасно то, что все это — молодые люди. Если же к 35 годам костная ткань не успела качественно сформироваться, это прямая дорога к развитию остеопороза в недалеком будущем.
Ближе к кухне
Салат «Сила витаминов»
Ингредиенты: 1 большой пучок петрушки, 1 пучок зеленого лука, 1 лимон, соль, растительное масло по вкусу.
Петрушку и зеленый лук хорошенько промыть и мелко нарезать. Лимон очистить от кожуры, тоже очень мелко нарезать и добавить к зелени. Заправить салат растительным маслом, посолить. Подавать к мясным блюдам.


293. Чудо перевоплощения

В чем суть калланетики? От силовой гимнастики она взяла систему максимальной подтяжки и укрепления мышц, от йоги — длительную фиксацию тела в одном положении и статические нагрузки для растяжки всех групп мышц и суставов.
Во время статистической нагрузки количество сжигаемых калорий почти вдвое увеличивается по сравнению с другими видами фитнеса. А значит, она незаменима для похудения.
Пару раз в неделю вы можете посещать групповые занятия, в остальные дни — заниматься дома (для этих занятий не нужно много места).
В калланетике существует огромное количество комплексов, и опытный тренер всегда определит, какой из них подходит именно вам.
Но даже здесь существуют противопоказания:
✓ сердечно-сосудистые заболевания (заниматься надо только в лечебных группах под руководством тренера);
✓ астма (может быть обратный эффект и обострение заболевания);
✓ обострение варикозного заболевания вен (посоветовавшись с лечащим врачом, подберите щадящую систему упражнений без нагрузки на ноги);
✓ заболевания позвоночника (противопоказаны упражнения с нагрузкой на отделы позвоночника);
✓ кесарево сечение (в первые год-полтора после операции больше подойдут специальные комплексы лечебной йоги и легкая аэробика).
Рецепт от звезды
Дженнифер Лопес: быть в тонусе
Концертная экспресс-диета помогает артистке свежо выглядеть во время гастрольных туров:
– завтрак: стакан воды или какао, яблоко или апельсин;
– обед: 200 г творога и столько же фруктов;
– перекус: сухофрукты;
– ужин: 200 г рыбы или птицы и 300 г овощей.
Перед сном можно выпить нежирный натуральный йогурт.


294. Лепестками белых роз…

Что такое «лепестковая диета»?
Каждый день — новая монодиета, основанная на раздельном принципе питания. Все дни режима похудения диетолог из Швеции Анна Юханссон отобразила в виде 6 лепестков и пронумеровала, чтобы придерживаться строгой последовательности в питании. Каждый день употребляется отдельный продукт, не смешиваемый с другими.
Самое агрессивное воздействие на жир осуществляется во время монодиеты длительностью не больше 25 часов. Печень, насыщаясь полезными веществами конкретного продукта за завтраком, ждет поступления следующих химических веществ из другой пищи. Но в монодиете такого поступления не происходит, поэтому дальше такой продукт энергетически не используется и перерабатывается
«впустую». А необходимую энергию организм черпает из собственных жировых запасов, пуская их в расход. Такому же эффекту способствует чередование в «лепестковой диете» углеводов и белков. Рацион диеты «6 лепестков» гарантирует поступление в организм полезных мононенасыщенных и полиненасыщенных жиров, которые не откладываются организмом про запас.
1-й день: рыбный (белковый); можно есть вареную, тушеную и запеченную рыбу, уху и зелень.
2-й день: овощной (углеводный); в рационе преобладают сырые, вареные, тушеные и запеченные овощи, овощные соки.
3-й день: куриный (белковый); в меню — вареное, тушеное, печеное куриное филе, куриный бульон.
4-й день: злаковый (углеводный); в рационе — каши, злаки, зерновые хлебцы, проросшие семена, клетчатка, отруби, семечки, квас.
5-й день: творожный (белковый); употребляют творог и молоко с низким содержанием жира.
6-й день: фруктовый (углеводный); допускается употребление любых фруктов в сыром и запеченном виде, фруктовые соки без добавления сахара.
В каждый день диеты можно сбросить 0,5–0,8 кг веса.

295. Гемокод заглянет в рот

Почему один от овсянки худеет, а другого «распирает» как на дрожжах?
Не всем людям полезна одна и та же пища. Организм каждого человека — неповторимая комбинация желудочных ферментов. Гемокод — это диагностический метод, определяющий переносимость тех или иных пищевых продуктов.
Пищевая непереносимость создает проблемы 80 % населения! Обмен веществ нарушается тогда, когда организм не справляется с большим объемом непереносимых продуктов. Как следствие — головная боль, насморк и активная прибавка в весе.
Гемокод-диагностика предполагает взятие крови из вены натощак. В лабораторных условиях кровь делят на 130 порций, в каждую из которых добавляют по одному пищевому экстракту. Через 10 дней пациенту выдается карточка, где указаны запрещенные и разрешенные продукты. Запрещенные продукты можно употреблять не чаще 1 раза в 3 дня.

296. Правила разгрузочного дня

Чтобы не мучить организм, привыкший получать определенную суточную калорийность, соблюдайте правила грамотной разгрузки.
• Проводите разгрузочный день не чаще 1–2 раз в неделю.
• Не выполняйте в разгрузочный день физических нагрузок. Организм должен очищаться отдыхая.
• Устраивайте перерыв в питании, когда ваш рабочий график очень плотный: дела отвлекут от навязчивых мыслей о еде.
• Если желание перекусить не проходит, выпейте стакан кефира.
• Дневное потребление овощей и фруктов не должно превышать 2 кг, а белковой пищи ешьте не более 700 г.
• Основная часть воды должна быть выпита до 15.00.
• Не добавляйте организму страданий слабительными и мочегонными препаратами: в разгрузочный день он должен очиститься естественным путем.
• После разгрузочного дня не стоит резко объедаться: это будет новым стрессом для организма.

297. Кто в печенках сидит?

Чтобы похудеть, нужно очистить фильтр от токсинов. Итак, выступаем за чистую печень!
Метод очистки печени в домашних условиях прост.
• Трижды примите теплую ванну и облейтесь холодной водой.
• Перед процедурой чистки питайтесь растительной пищей.
• Понадобятся: стакан растительного масла (оливкового, подсолнечного, кукурузного) и стакан лимонного сока. Сок и масло подогрейте до 35 градусов.
• С утра сделайте клизму, в обед положите грелку на область печени, а вечером принимайтесь за чистку.
• Возьмите два стакана с подогретым содержимым. Выпейте по глотку растительного масла и лимонного сока. Спустя 20 минут повторите процедуру. Пить масло и сок лимона нужно до тех пор, пока полностью не опустошите стаканы.
• Утром ощутите первые положительные результаты чистки.
• Процедуру нужно проводить в расслабленной обстановке, в хорошем расположении духа.

298. Если жор напал на вас

Частая причина набора лишнего веса — т. н. «психологический голод». Если нами управляет он, это вовсе не значит, что нужно поесть. Психологический голод возникает внезапно — в виде желания срочно подзарядиться любимым оливье или «приговорить» под обдумывание этой заметки шоколадный батончик. Если психологический голод возник в ответ на неприятные эмоции, то даже съев желаемое, удовлетворения не получите и будете есть, пока не опустеет кастрюля. Таким образом вы отвлекаетесь от проблемы — в то время как сама проблема никак не решается.
Физический голод порожден реальной потребностью организма в пище и возникает он не в голове, как навязчивая идея поесть, а в желудке — в виде посасывания и урчания. Иногда можно ощутить даже упадок сил и головокружение. Тем не менее физический голод не будет торопить вас есть прямо сейчас (как психологический): процесс вами контролируется, и «на автомате» хвататься за первый попавшийся сухарь вы не будете.

299. Сила чайного гриба

В этом целебном продукте — масса полезных веществ: ферменты, органические кислоты и витамины. Регулярное лечение чайным грибом активизирует обмен веществ, оказывает благоприятное воздействие на желудочно-кишечный тракт и помогает в борьбе с лишним весом.
Чайный гриб содержит в своем составе пробиотики, которые и улучшают функцию пищеварительной системы. Ускоряется обмен веществ, и организм быстрее перерабатывает жиры, белки и углеводы. При постоянном употреблении чайного гриба ускорится процесс снижения веса, а попутно из организма выведутся токсины.
• Чайный гриб растет постоянно, а выращивать его можно из самого крохотного кусочка. Процесс размножения проходит делением нижнего слоя материнского гриба. Этот слой надо положить в трехлитровую банку, залить некрепким сладким чаем (на 1 л чая — 6 чайных ложек сахара) и поместить банку в теплое место. Через неделю первая порция чая готова.
• Именно чай насыщает гриб витамином С.
• Периодически чайный гриб надо промывать чистой кипяченой водой.
Ближе к кухне
Приготовление чайного гриба для снижения веса
Ингредиенты: 3 литра воды; 7 пакетиков черного чая; культура чайного гриба; 250 г сахара.
Готовить чай (квас) надо в идеально чистой посуде. Воду вылить в кастрюлю и на большом огне довести до кипения, после чего бросить в нее пакетики черного чая, выключить огонь и добавить стакан сахара. Накрыть кастрюлю крышкой и подождать, пока настой не остынет до 22 градусов. Перелить его в чистую трехлитровую банку, добавить культуру чайного гриба, накрыть банку льняной тканью и закрепить ее резинкой. Хранить чай при комнатной температуре в темном месте. Через две недели настой будет готов к употреблению. Пить для похудения по 300 мл за полчаса до еды.


300. Вместо булки – кислород

В чем секрет холотропного дыхания? Это глубокое, учащенное и связное дыхание, где между вдохом и выдохом нет пауз. Название методики состоит из двух частей: holos, что в переводе с греческого означает «цельный», и trepein — «движущийся». Таким образом, «холотропное» означает «движущийся к целостности».
• Поскольку техника холотропного дыхания осуществляет гипервентиляцию легких, избыток кислорода помогает сжигать жировые клетки. Эта система дыхания ускоряет все обменные процессы, что способствует активному выводу вредных веществ из организма.
• Немаловажное значение для похудения и оздоровления имеет и тот факт, что во время холотропного дыхания происходят энергичные мышечные сокращения, которые можно считать эффективным естественным массажем. Это очень хорошо стимулирует пищеварительную и выделительную системы, а задействованные во время занятий мышцы спины и живота формируют брюшной пресс и правильную осанку.
• Снижение избыточного веса неизбежно. Вы осознанно и последовательно улучшаете свое тело, приводя его в тот вид, который запрограммирован природой. Но не ждите моментального эффекта: быстро не похудеете. Это дыхание оздоровления, поэтому худеть будете постепенно, без нанесения ущерба здоровью.
• Преимущество холотропного дыхания перед другими системами похудения — отсутствие больших физических нагрузок; похудение без применения химических препаратов, таблеток и БАДов; устойчивый и долговременный результат; возможность избавления от сопутствующих психосоматических заболеваний и пр.
Анекдот на десерт
К вечеру стали спадать штаны. Ура, думаю, наконец-то — долгожданное похудение! Ан нет — просто пуговица оторвалась…

301. Очищение от шлаков – панацея или миф?

Некоторые специалисты убеждены, что чистить организм не нужно вовсе: природа, мол, мудра, устроила организм так, чтобы никакие отходы в нем не накапливались. Отходы обмена выводятся через почки, кожу, легкие, обезвреживаются в печени и выводятся с желчью через кишечник. Систематического накопления токсинов в организме не происходит. Действительно, атония кишечника может привести к каловым завалам. Но эта патология сопровождает тяжелые состояния, когда требуется помощь хирурга, а не клизма. А тот же хирург подтвердит, что кишечник обычно не напоминает засоренные трубы, а его стенки не покрыты коростой из многолетних отложений.
Противники чисток аргументируют свою точку зрения тем, что клизмы и слабительное могут лишь сиюминутно облегчить состояние при хронических запорах, не оказывая влияния на работу желудочно-кишечного тракта. А в обмен можно получить привыкание, обезвоживание, нарушение всасывания питательных веществ и тяжелый дисбактериоз.
Чистка печени, согласно этому мнению, не что иное, как раздражение и принудительное опорожнение желчного пузыря.
Попытка «очищения» организма от шлаков через почки, с помощью мочегонных средств; тоже процедура сомнительная. Водорастворимым продуктам обмена не нужна стимуляция; для плохо растворимых эта процедура бесполезна, а то и опасна из-за повышения их концентрации в крови при обезвоживании и сгущении крови. Кроме того, теряются необходимые организму соли.
По одной из гипотез старения, при снижении скорости обновления происходит накопление неактивных, дефектных белковых молекул, неисправных рецепторов и малоактивных ферментов. Но внутриклеточные молекулы невозможно удалить внешними промываниями и таблетками. Так что не тратьтесь на спорное снадобье: оно может даже повредить здоровью.

302. Диета для растущего организма

Часто одержимые своим внешним видом подростки бросаются из крайности в крайность, отказываясь от необходимых в период гормональной перестройки питательных веществ и изнуряя себя отказом от питания. Что нужно учесть, чтобы не навредить молодому организму?
✓ Питание должно содержать достаточное количество сложных углеводов. Это энергия на весь день. Хлеб из цельного зерна, коричневый рис, мюсли, отруби, цельные макароны из пшеницы, овощи, фрукты и зерновые — продукты, которые должны быть в рационе подростка обязательно.
✓ Белок — важнейший компонент нашего организма. Достаточное его количество в фазе роста — это здоровые волосы и ногти, бодрость и готовность к нагрузкам. В рационе девочек-подростков должны быть рыба, нежирное мясо, яйца, бобы, брокколи, сыр и шпинат.
✓ Условие крепких костей — продукты с кальцием. Его прием в подростковом возрасте отвечает за формирование 45 % костной массы. Нужно выпивать стакан молока в день. Источники кальция-йогурт, темно-зеленые овощи, сыр, кунжут, капуста и творог.
✓ Вместо того чтобы лишать организм пищи, надо переключиться на продукты, богатые клетчаткой. Они быстро насытят и предотвратят переедание. Еда с пищевыми волокнами: зерновой хлеб, крупы, артишоки, горох, соя, чечевица, яблоки, апельсины, бананы, ягоды, сливы, груши, зеленый горошек, брокколи, шпинат, орехи.
✓ Рацион девочек, у которых уже начались месячные, должен содержать больше железа. На столе должны быть витаминизированные каши и все темно-зеленые листовые овощи, красное мясо и яйца, птица и рыба, бобы и фасоль.
✓ Чтобы поддерживать необходимый уровень железа в организме, нужно потреблять много витамина С (цитрусы, зелень).
✓ И еще одно условие: ежедневные физические нагрузки. Отсутствие активности замедляет метаболизм и делает тело вялым и квелым.

303. Голодать или нет – вот в чем вопрос

Откуда берутся силы, когда источника энергии — пищи — временно нет? Когда человек не получает еду, организм направляет энергию, которую обычно тратит на ее переваривание, на что-то другое — спорт или увлечение, творчество или труд. Вы же замечали, как много дел спорится, когда не прерываете их угнетающей бодрое самочувствие едой. Со временем голодающий человек может почувствовать себя на 10 моложе.
• Не бойтесь головных болей, которые могут беспокоить первое время — это всего лишь реакция организма на перестройку метаболизма, пройдет.
• Лечебное голодание переносится легче, чем диеты. Оно может длиться от суток до 5 недель.
• Исключите из рациона животные белки, молочные продукты, мучное и сладкое. Акцент — на овощи и фрукты, но в меру.
• Пейте очищенную воду.
• Сделайте очистительную клизму (на литр-полтора воды добавьте 1 чайную ложку соли). Температура воды для чистки кишечника должна быть близкой к температуре тела.
• Не прибегайте к многократным клизмам: раздражать кишечник опасно.
• Перед сном выпейте стакан кефира или съешьте зеленое яблоко — это обусловит более мягкое очищение организма.
• Для начала попробуйте 24-часовое голодание раз в неделю — сбросите до 2 кг в день. Со временем потеря веса уменьшится до 300 г в день, но это будут стабильные цифры и долгосрочное похудение.
• В случае упадка сил и головокружения выпивайте стакан теплой воды с 1/2 чайной ложки меда.
• В конце голодания съешьте очистительный салат («щетку»): мелко нарезанные капуста, морковь, репа, яблоко и изюм, заправленые лимонным соком.

304. Придайте себе форму

Хотите стать подтянутыми и красивыми, но не любите спорт и диеты? Тогда вашим выбором должно стать корректирующее белье. Этой маленькой дамской хитростью пользовались наши праматери еще в IV веке до нашей эры!
Женщины всегда стремились к идеальным формам, и цель оправдывала средства. Сколько поколений мучилось в утягивающих корсетах, творивших чудеса преображения с помощью китовых усов и металлических прутьев! Чаще всего этот «обман зрения» не только придавал прекрасному полу соблазнительные формы, но и подрывал здоровье.
В век новых технологий корректирующее белье стало более «гуманным»: женщин уже не заковывают в проволоку и обручи, а предлагают утягиваться с помощью легких современных материалов, выглядящих на теле как вторая кожа. От 15 лишних сантиметров на талии корсет, конечно, не избавит, но на пару размеров меньше сделать может. Выпирающие бока или обвисшая грудь, послеродовой животик или потерявшие упругость ягодицы — все эти недостатки фигуры можно убрать с помощью корректирующего белья. Кстати, корректирующее и утягивающее белье — не одно и то же. Утягивающее белье — это подвид корректирующего, но оно не так сжимает отдельные участки тела и подходит тем женщинам, у которых нет больших проблем с лишним весом. Корректирующее белье имеет другой состав: в нем используются материалы, которые могут длительное время держать фигуру, скрывая ее недостатки.
Для ежедневного ношения больше подходит освежающее фигуру утягивающее белье: это майки, топы, бандажи, шорты, лосины, трусы, корсеты, боди; бывают даже утягивающие платья. Такие вещи, не стесняющие движений, можно смело носить активным женщинам, любящим свободу. Не стоит выбирать белье меньших размеров, иначе чувство дискомфорта вам будет обеспечено.

305. Разве это красиво?

В похудении важно не перейти грань. Не стремитесь к сомнительным эталонам красоты из не имеющих связи с жизнью глянцевых журналов. Мужчины не собаки, на кости не бросаются. Ваши округлости достойны того, чтобы нравиться нормальным людям. Сбросьте лишний вес, который мешает жить, и скажите себе «стоп»!
Анорексия и булимия — грозные медицинские термины из сытого времени. Голода нет, но организмы многих современных девушек отказываются принимать еду. Дезориентированные диетами желудки просто не могут уже выполнять свою работу и категорически не приемлют пищу. А оборачивается это гормональным сбоем, истощением, утратой женской функции и бесплодием.
Определите с диетологом ваш оптимальный вес и не закручивайте гайки.

306. Из-за стола – без живота

Как пережить застолье, если вы худеете?
• Отказываться от оливье или селедки под шубой не нужно. Достаточно немного поменять ингредиенты. Обычный майонез замените легким. Это снизит калорийность ваших любимых салатов вдвое.
• Вместо колбасы порежьте в оливье курицу, а в салат «Мимоза» отправьте консервированную рыбу не в масле, а в собственном соку.
• Отличной альтернативой сырокопченой колбаске станет запеченный с пряностями окорок.
• На закуску купите нежирную рыбу.
• В кондитерские отделы даже не заглядывайте, лучше сделайте легкие муссы из ягод и фруктовые желе. По вкусовым качествам они не уступят торту.
• Лишние килокалории можно набрать и за счет алкоголя. В одной рюмке водки их 150! А в ликерах и шампанском есть еще и сахар. Замените их красным сухим вином.
• Газировка способствует всасыванию алкоголя, поэтому от нее лучше отказаться вообще.

307. «Трудовая мозоль»: как сбросить балласт?

Мужской животик — явление обыденное, но мало кто из наших рыцарей считает, что пора худеть. Вот и таскают на себе «мешок картошки», вместо того чтобы сбросить этот лишний груз и забыть. Но мы с вами разберемся с причинами появления этого мужского «достоинства».
Причина 1. Считается, что виной «пивному» животу — пиво. Но энергетическая ценность литра пенного напитка не так уж велика. К тому же в пиве присутствуют «легкие» калории, которые не откладываются в организме. А полнеют чаще не от пива, а от закусок: орешков, фисташек, сухариков, чипсов. Но и от пива бывает криво. В нем ведь содержатся дрожжи. И если не хотите заработать хронический отек мягких тканей, не пейте пиво хотя бы на ночь.
Причина 2. Суточная норма потребляемой энергии для взрослого мужчины — 2800–3000 ккал. Все, что сверх этого, откладывается на животе.
Причина 3. Физиологи утверждают, что положение, которое человек занимает за рулем автомобиля, способствует ослаблению мышц живота. Как следствие, живот начинает «провисать». Старайтесь не находиться за рулем больше 2-х часов. Если бросить руль нельзя, то хотя бы сделайте перерыв и выйдите, разомнитесь (лучшие упражнения — наклоны и приседания). А еще нужно ходить 3 км в день пешком — глядишь, и животик меньше станет.
Причина 4. Если отекают ноги, а на коже стали появляться раздражения, срочно обратитесь к врачу, сдайте анализ крови на сахар. Возможно, это диабет. Тогда и набор веса объясним. На начальной стадии, пока еще нет поражения сосудов, эта коварная болезнь лечится.
Причина 5. Если полнеет не только живот, но и бедра, и плечи, а на шее появляется жировой загривок, такой тип полноты называют женским. Поговаривают, что организм дает сбой из-за долгого сексуального воздержания. На всякий случай — имейте в виду.

308. Полная красота

Главная задача в выборе одежды для полной женщины — скрыть проблемные участки тела и подчеркнуть достоинства фигуры. Помогут в этом некоторые хитрости.
✓ Идеально смотрятся женские вечерние платья для полных с завышенной талией — в таком случае пояс должен проходить под грудью.
✓ Как правило, девушки с пышными формами обладают красивым бюстом — на груди и сделайте акцент в вечернем платье. Выбирайте фасоны с V-образным вырезом, удлиняющим шею.
✓ Выигрышно смотрятся платья из двух слоев. К примеру, нижний слой — из атласа, а верхний (чуть шире нижнего) — из органзы или гипюра.
✓ Лиф платья может быть в греческом стиле.
✓ На полных женщинах лучше смотрится длинное вечернее платье, чем миди.
✓ Если выбираете платье с рукавами, то лучше остановиться на длине либо до локтя (или 3/4), либо до запястья, и немного расклешенных.
✓ Лучше будет смотреться однотонное платье с отделкой тоже в тон материалу. Исключение — двухслойные платья, но и здесь не стоит выбирать контрастные цвета.
✓ Ничто так не стройнит женскую фигуру, как черное платье. ✓ Платье не должно плотно облегать фигуру, иначе будут заметны ее недостатки. По этой причине особенно тщательно подойдите к выбору ткани. Шелк, эластичные ткани не подойдут. Лучше остановиться на атласе и более плотных тканях.
✓ При выборе платья на полную фигуру продумайте и аксессуары: накидки, болеро, палантины. Отделки должно быть как можно меньше: банты, завязки, тесьма, объемные кружева — лишнее.
Анекдот на десерт
Если хотите похудеть, но вам не хочется бегать, намажьте пятки скипидаром.

309. Наука японских гейш

К этой диете можно относиться только с изрядной долей юмора. Ее основные составляющие: чеснок, вареный рис, соленые огурцы. Полкилограмма отварного риса нужно смешать с мелко порезанными солеными огурцами и чесноком. Принимать это надо каждый день. Но — по особому ритуалу!
Главным достоинством диеты гейш является то, что можно есть практически все, но после каждого приема пищи нужно съесть 5 ложек рисовой смеси. А огурцы при этом есть нельзя, их нужно собирать за щекой и просто как можно дольше держать во рту. Если вы все-таки проглотили кусочек огурца, то тут же съешьте чеснок.
Минусы: от вас постоянно будет пахнуть чесноком.
Плюсы: так как соленые огурцы, постоянно находящиеся во рту, отбивают аппетит, вы обязательно похудеете!

310. Кто съел солнце?

Основная идея солнцеедения — в том, что человеческому организму для жизни достаточно питаться солнечной энергией, дышать воздухом и пить воду.
Солнцеедение до сих пор очень мало изучено, поскольку сложно проверить, в самом ли деле приверженцы этой необычной методики ничего не едят (или они только говорят об этом?). Предполагается, что полный отказ от пищи (возможен путем долгих тренировок) в конечном итоге поможет достичь бессмертия.
Рекомендовать эту систему питания мы не можем — уж очень необычен, согласитесь, продукт этой монодиеты. Хотя в преддверии продуктового кризиса у нее — масса преимуществ.
Минусы: диета опасна для жизни.
Плюсы: сэкономили бы на еде.
Цитата крылата
Диета – добровольная ссылка во имя освобождения.
Геннадий Малкин


311. Зачем нас парафинить?

Парафинотерапия — это эффективный метод борьбы с растяжками.
Эти бело-красные полоски на коже приводят женщин в уныние. К растяжкам приводят резкие колебания веса, в том числе и при беременности. Стрии (так растяжки называются на медицинском языке) поддаются удалению при помощи лазера, но есть и менее радикальное средство — парафиновые обертывания, которые можно сделать и дома. Благодаря тому что кожа, на которую нанесен парафин, нагревается, поры начинают активно раскрываться, а в клетках ускоряются обменные процессы и вырабатывается коллаген. Процедура будет эффективнее, если к расплавленному парафину добавить эфирное масло или антицеллюлитный крем.
Для процедуры понадобятся: парафин (можно купить в аптеке или в парфюмерном магазине), эфирные масла (миндальное и оливковое масло содержат витамины А и Е, обновляющие кожу), пищевая пленка.
✓ Перед процедурой проведите очищение кожи скрабом или специальным лосьоном.
✓ Если к использованию парафина прибегаете впервые, температура нагрева парафина не должна превышать 55 градусов.
✓ Готовая парафиновая масса наносится щеточкой на покрытое маслом тело.
✓ Когда проблемные участки будут полностью покрыты парафиновой массой, их надо обернуть пленкой, а сверху укутать полотенцем или одеялом.
✓ Продолжительность одного сеанса парафинотерапии — 1 час.
✓ Остывший парафин удаляется с кожи одним прикосновением руки.
✓ После процедуры кожу смазывают питательным кремом или эфирным маслом.
В домашних условиях парафиновые обертывания можно проводить не более 20 раз подряд, после чего надо сделать паузу.
Противопоказания: гипертоническая болезнь, гинекологические заболевания, варикозное расширение вен, повреждения кожи и беременность.

312. Не встать с этого места

Стоит купить машину или перейти на сидячую работу, как появляются «ушки» на боках и животик. Но можно, оказывается, разогнать «сидячий жирок»… не вставая с места.
✓ В положении «сидя» глубоко вдохните носом, а на выдохе начинайте втягивать живот до полного освобождения легких от воздуха. Постарайтесь втянуть нижнюю и верхнюю часть живота так, чтобы почувствовать напряжение мышц. Достаточно сделать 10 вытягиваний — и так 5–6 раз в день.
✓ В сидячем положении глубоко вдохните носом, а на выдохе напрягите мышцы ягодиц (как бы приподнимаясь) и зафиксируйтесь на 5 секунд. Потом нужно медленно расслабить мышцы. Повторите по 10 раз 5–6 раз в день.
✓ Скомбинируйте предыдущие упражнения вместе. В сидячем положении глубоко вдохните носом, а на выдохе напрягите одновременно мышцы живота и ягодиц. Зафиксируйтесь на 5 секунд и медленно расслабьтесь. Достаточно сделать 10 раз. Постепенно добавляйте по 3–4 раза.
Эти упражнения можно делать перед телевизором, за компьютером или на рабочем месте в офисе.

313. Не тумба-юмба, а фитнес зумба

Присоединяйтесь к 10 миллионам — худейте с модным танцевальным фитнесом!
✓ Стандартное занятие зумба фитнеса для начинающих длится 1 час.
✓ Тренировка включает в себя базовые движения аэробики, латиноамериканских танцев, belly dance и даже хип-хоп! Такой микс позволяет строить тренировки разнопланово.
✓ Движения не заучиваются, вы лишь повторяете их за инструктором.
✓ К концу тренировки вас ждет сюрприз: как будто и не устали, а одежду можно выкручивать. И все группы мышц тщательно проработаны.

314. Полезна ли соковая диета?

Есть мнение, что свежевыжатый фруктовый или овощной сок способен заменить твердую пищу в течение длительного времени. Этот вид детоксикационной диеты в последнее время становится все более популярным. Но не навредит ли столько кислоты организму?
Доводы «за»
• Соковая диета может помочь убрать лишние килограммы и привить вкус к здоровой пище.
• Это сравнительно легкая диета, потому что состоит из доступных фруктов и овощей.
• Сочетание фруктов и овощей увеличивает поступление в организм антиоксидантов.
• Суточная норма сока (6–7 стаканов) позволит сохранить ощущение сытости весь день.
Доводы «против»
• Чрезмерное употребление сока в течение длительного времени может привести к потере мышечного тонуса в связи с отсутствием белка, а также к замедлению обмена веществ.
• Внезапная потеря веса чревата метаболическим дисбалансом, который сопровождается усталостью и головокружением.
• Во время диеты может появиться неприятный запах изо рта.
• Возвращение к нормальному режиму питания должно быть долгим, чтобы организм не вернул себе потерянный вес.
Противопоказания
Людям, страдающим диабетом, следует избегать соковой диеты, поскольку она включает в себя потребление большого количества фруктозы. Но можно уменьшить потребление фруктов и сконцентрироваться на соках из овощей.

Компетентно
Фрукты и овощи очень полезны, однако это не значит, что вы не можете позволить себе хлеб и другую любимую, но «неправильную» еду. Вопрос — в ее количестве. Умеренность еще никому не вредила.

315. Правильное питание по аюрведе

Аюрведа переводится с санскрита как «знание жизни». Это система традиционной индийской медицины, направленная на исцеление болезней тела и души, которые между собой связаны.
Лечение и правильное питание древние врачи назначали в соответствии с характером и телосложением человека. Система различает три основных типа конституции тела, которым приписываются определенные черты. Сочетание характера и конституции в аюрведе называется доша. Их три: вата, пита и кафа. В зависимости от преобладающей доши выбирается система питания для каждого конкретного человека.
• Вата означает «воздух». Люди этого типа худощавы, изящны, боятся холода и зимой как бы впадают в спячку. Еда: наваристые мясные супы, каши, сливочное масло, горячее молоко, сладкие блюда, мясо, пирожки — все, что помогает согреться. Сырые овощи и кислые фрукты для этого типа людей неприемлемы: они ускоряют процесс пищеварения, и без того достаточно быстрый.
• Пита означает «огонь». Это люди крепкого телосложения, иногда чуть полноватые, их руки всегда горячие. У них часто бывает много родинок. Еда: горячие блюда, несладкие фрукты, овощи, бобовые, курица и рыба. Меньше соли, красного мяса и орешков, чтобы мышечная масса не переходила в жировую.
• Кафа означает «вода». Это крепко сложенные, крупные, массивные люди с хорошей кожей, сильными густыми волосами и крепкими зубами. Еда: рассыпчатые каши, водянистые овощи (капуста, огурцы), острые блюда, индейка. От сладкого лучше отказаться, а употребление красного мяса и риса ограничить: от этих продуктов люди данного типа могут располнеть.
Пища должна быть свежей. Чем быстрее блюдо попадает на стол после приготовления, тем оно полезнее. Полезной считается та еда, которая готовилась не слишком долго.

316. Плоский живот с водой Сасси

Доктор Синтия Сасс подобрала оптимальное сочетание ингредиентов, растворенных в воде. Они снижают газообразование, ускоряют расщепление жиров и выводят продукты метаболизма. А изначально средство выступало в качестве приложения к диете «Плоский живот».
• 1 столовая ложка измельченного до кашицеобразного состояния свежего корня имбиря, очищенный от кожуры и нарезанный тонкими ломтиками свежий огурец, 10–12 листьев перечной мяты (порвать руками) укладывают в емкость и заливают 2 л родниковой (или отфильтрованной) воды.
• Емкость ставят на нижнюю полку холодильника и оставляют на 10–12 часов (идеальный вариант — приготовить воду вечером и оставить ее на ночь). За это время произойдет диффузия — витамины и микроэлементы смешаются с водой, и получится полезный освежающий коктейль.
• В рамках диеты Синтии Сасс прием напитка является начальным этапом, 4-дневным стартом, на котором определяются истинные масштабы проблемы «жирового фартука». В это время употребление воды должно составлять не менее 8 стаканов ежедневно. Калорийность дневного рациона — 1400 ккал.
• На втором этапе (4-недельном) энергетическую ценность еды повышают до 1600 ккал в сутки, разделяя приемы пищи на 4 раза, чтобы на каждый приходилось 400 ккал. Обязательно в рацион включают продукты — источники мононенасыщенных жирных кислот. Употребление соли, овощей, содержащих грубую клетчатку, сладостей и кофеинсодержащих напитков сокращают до минимума.
• Хранить приготовленную воду нужно в непрозрачном сосуде (например, кувшине). Нельзя оставлять напиток на солнце и в тепле.
• Количество употребляемой воды не должно превышать 4 л в сутки. За один раз надо выпивать не больше 1 стакана воды.

317. Как худеть по циклу?

Несмотря на жизнь впроголодь и физические упражнения до изнеможения, бывает, что жир не уходит, а мышечная масса становится похожа на сдутый воздушный шарик. Виноваты в этом гормоны, которые автоматически начинают вырабатываться организмом во время ограничения в питании, чтобы сохранить жиры. То есть они берут недостающую энергию путем расщепления мышечного белка. Как же обмануть природу?
Для этого и была разработана т. н. «циклическая» диета: две недели вы едите как можно меньше, а затем переходите на полноценное двухнедельное питание.
Меню первой и второй недели:
• завтрак: обезжиренный йогурт, или полчашки ягод, или чашка овсянки; запить можно водой или кофе;
• незадолго до обеда — апельсин;
• обед: порция зеленого салата с 1 чайной ложкой оливкового масла и уксуса, сэндвич из 150 г куриного мяса (белого), 2 кусочков хлеба, 1 столовой ложки горчицы и половинкой помидора; запиваем водой;
• перед ужином: обезжиренное молоко;
• ужин: нежирное рыбное филе (200 г) с чашкой отварных овощей (морковь, цветная капуста и брокколи), заправленные томатным соусом; запиваем водой;
• перед сном: чашка обезжиренного молока, йогурта или кефира.
Меню третьей и четвертой недели:
• завтрак: посыпанная зеленым луком яичница (из 2-х яиц), тост с джемом (1 чайная ложка), 2 киви, запиваем водой;
• перед обедом: полчашки черники или чашка обезжиренного йогурта (не сладкого);
• обед: салат из чашки смеси зелени, 1 помидора и 2 столовых ложек заправки без масла; сэндвич из 2 кусочков хлеба, 150 г ростбифа, запиваем водой;
• перед ужином: яблоко или батончик мюсли, или чашка обезжиренного молока;
• ужин: 200 г рыбы, чашка коричневого риса, полчашки мелко порезанных овощей с 2 столовыми ложками соевого соуса;
• перед сном: стакан овощного сока.

318. Помножим на ноль

Нулевая диета — это похудение на воде. Решиться на него могут только здоровые люди, пребывающие в хорошем тонусе и бодром расположении духа.
• Противопоказания: язвенная болезнь, сахарный диабет, болезни сердца и крови, камни в желчном пузыре или почках, лечение какого-либо заболевания (лекарства могут привести к нарушению функций внутренних органов).
• Ограничения имеются и для людей разных возрастов; например, подросткам не рекомендовано пользоваться жесткой водной диетой: это может привести к гормональным нарушениям. Не рекомендовано использовать водную диету и женщинам после 45 лет: можно ускорить менопаузу.
• Если вы себя не очень хорошо чувствуете, с такой диетой нужно повременить.
• Водная диета считается жесткой, и находиться на ней более одного дня противопоказано.
• Лучше всего заниматься такой разгрузкой раз в неделю, но на протяжении нескольких месяцев, тогда и результат будет заметнее.
• Для эффективного расщепления подкожного жира организму важно получать витамины, которые активируют обменные процессы. Поэтому воду лучше витаминизировать. В стакан с водой можно выжать сок лимона, чтобы обеспечить организм витамином С, и пить отвары кураги или моркови, в которых содержится важный для здоровья калий. Можно также принимать поливитаминные комплексы.
• Легче всего такую диету будут переносить «водохлебы». Этот тип людей любит пить много разных чаев, напитков и воды, предпочитая твердой пище жидкую.
Анекдот на десерт
Для желающих похудеть! Прокладываю индивидуальные пешие маршруты по ухабам нашего города.

319. Мифы и факты о холестерине

Холестерина не надо бояться: без него нам не обойтись.
Миф № 1: холестерин однозначно вреден
Холестерин является компонентом клеточных мембран и структурным предшественником желчных кислот и половых гормонов, принимает участие в биосинтезе витамина D и необходим для нормального функционирования нервных клеток.
Миф № 2: от холестерина можно избавиться вместе с опасными продуктами питания
Холестерин легко синтезируется в самом организме, и только около 20 % его общего количества поступает с продуктами питания. Так что диета без холестерина бессмысленна.
Миф № 3: высокий холестерин — причина атеросклероза
И вправду доказана роль высокого уровня холестерина в крови как фактора риска развития инфаркта или инсульта. Но кроме липидного состава крови имеет значение и высокое артериальное давление, курение, сахарный диабет и нарушение формулы крови.
Миф № 4: животные жиры снижают уровень холестерина
Сало действительно снижает уровень холестерина, если его суточное потребление — не больше 20 г.
Миф № 5: высокий холестерин сокращает жизнь
Люди с низким холестерином действительно реже умирают от сердечно-сосудистых катастроф. Но зато низкий уровень холестерина повышает риск развития онкологических заболеваний и иммунодефицитов, которые тоже могут стать причиной высокой смертности.
Миф № 6: для нормализации уровня холестерина нужны лекарства
Можно обойтись и без фармакологии — достаточно разнообразить рацион глубоководной морской рыбой, нерафинированными растительными маслами, сырыми овощами, фруктами и неочищенными злаками. Нормализации уровня холестерина способствуют и любые процедуры, помогающие снижать психоэмоциональное напряжение.

320. Питание на нервной почве

Болезни нервной системы делятся на:
• заболевания периферической нервной системы (радикулит, ишиас, неврит);
• заболевания центральной нервной системы (менинго-энцефалит, полиомиелит, сотрясение головного мозга);
• патологии сосудов головного мозга (атеросклероз, энцефалопатия гипертоническая и атеросклеротическая);
• функциональные и другие заболевания нервной системы (неврастенические и астенические состояния, вегетососудистая дистония);
• болезнь Рейно I и II стадии.
Все эти состояния — показания к специальной диете на основе разнообразного питания с исключением или ограничением возбудителей нервной системы: экстрактивных веществ, острых приправ и алкоголя.
✓ Обязательны продукты, богатые витаминами группы В и аскорбиновой кислотой.
✓ Диетотерапия — физиологически полноценная: содержит нормальное количество белков, жиров, углеводов, поваренной соли и жидкости. Нужно использовать разные способы кулинарной обработки.
✓ Принимать пищу следует 4–5 раз в сутки.
✓ В рацион включаются: хлеб пшеничный и ржаной, ватрушки, сухое печенье, супы, борщи на овощном отваре с разными крупами и овощами, нежирные сорта мяса и рыбы, овощи, каши, яйца всмятку, фрукты и ягоды сырые и после тепловой обработки, соки, молоко и творог, кефир и простокваша, укроп, петрушка, неострый сыр, нежирная ветчина, некрепкий чай, отвар шиповника, масло растительное.
✓ Исключить: крепкие мясные и рыбные бульоны, крепкий чай и кофе, шоколад, какао, жирные сорта мяса, печенку, почки, мозги, редьку, лук, чеснок, горький перец, горчицу, хрен.
При атеросклерозе сосудов головного мозга рекомендовано 6-разовое питание с ограничением углеводов и соли и повышенным потреблением витаминов группы В, С, Р, солей калия и магния.

321. Мини-бикини превращается… в диету

Система похудения «Бикини» — это быстрый сброс веса к курортному сезону.
✓ День 1
Завтрак: яичница из белка 1 яйца, тост из тонкого кусочка хлеба и чашка несладкого зеленого чая.
Обед: овощной салат (без помидоров, майонеза, сметаны и других заправок), небольшой кусочек диетического светлого мяса индейки или нежирного цыпленка (грудка) и вода.
Ужин: паровые овощи (картофель, морковь, свекла, репа, капуста) и вода.
✓ День 2
Завтрак: стакан сока из чернослива с тостом из черного хлеба, чай (черный или зеленый) без сахара.
Обед: салат из рыбы и овощей, несладкий напиток.
Ужин: грудка курицы с приготовленным на пару сельдереем и чашка несладкого прохладительного напитка.
✓ День 3
Завтрак: несколько долек помидора с тостом из черного хлеба, несладкий чай.
Обед: два тоста, салат из курицы и овощей, напиток без сахара.
Ужин: овощи на пару, вода.
✓ День 4
Завтрак: см. день 1.
Обед: чашка сырых или паровых овощей и напиток без сахара.
Ужин: запеченная в духовке нежирная рыба, чашка паровых кабачков, 2 тоста и несладкий напиток.
✓ День 5
Завтрак: стакан сока из черной смородины, 2 тоста и чашка зеленого чая.
Обед: полчашки отваренных креветок в одинаковых пропорциях с помидорами, грибами и листьями салата, несладкий напиток.
Ужин: овощи на пару, несладкий напиток.

322. Диета на соленой воде

Раствор соли натощак очищает кишечник от скоплений пищевых масс. Из-за слабительного и разгрузочного эффекта уходит 2–3 кг веса.
Но учтите, что большая концентрация соли вызовет активацию стенок кишечника и сокращение желчного пузыря, что может аукнуться болями и неприятными ощущениями в животе. Запрещено использование этой методики при болезнях кишечника и желудка.
• Очищение кишечника необходимо проводить в свободный от работы день, который пройдет без завтрака и обеда.
• Вскипятите около 5 л воды и растворите в ней соль (1 чайная ложка на 1 л). Остудите воду до температуры первых блюд (40–50 градусов) и попробуйте на вкус. Если этот раствор вам выпить невозможно, сделайте его чуть слабее, но не сильно разводите.
• Приготовьте полотенце и защитный крем (при очищении кишечника лучше не пользоваться туалетной бумагой, а подмывать промежность теплой водой и смазывать от раздражения).
• Выпейте полный стакан (200 г) соленой воды и выполните упражнение, помогающее продвигать жидкость по кишечнику: расставив ноги на ширину плеч, наклоняйтесь по 4 раза влево-вправо в интенсивном темпе.

323. Как похудеть по-мексикански?

Мексиканская экспресс-диета рассчитана на 4 дня. Через 2 дня ее можно повторить.
1-й день: чашка несладкого кофе, апельсин, 2 яйца — завтрак; 8 штук чернослива — обед; апельсин и яйцо — ужин.
2-й день: чашка несладкого кофе и 50 г сыра — завтрак; апельсин и яйцо — обед; стакан кефира и груша — ужин.
3-й день: стакан крепкого сладкого чая — завтрак; огурец, помидор и 50 г сыра — обед; стакан молока — ужин.
4-й день: мюсли с соком — завтрак; огурец, помидор и салат — обед; 2 апельсина — ужин.

324. Почему лишний вес портит характер?

Набрав лишние килограммы, мы чувствуем себя более вялыми и медлительными. И дело не только в лишней тяжести, которую приходится таскать.
Если человек весил 60 кг, а стал весить 80 или даже 100, количество крови у него осталось прежним (4–5 л), и кровоснабжение тканей ухудшилось. Особенно страдает от этого нервная ткань, как следствие, ухудшаются работоспособность, внимание и память. Человеку сложнее сконцентрироваться, у него снижается скорость поведенческих реакций. Неслучайно в некоторых странах на должность авиадиспетчера и подобные (где нужна хорошая реакция) не берут людей с избыточным весом.
Тест Антхайера (на определение интеллекта) тоже показывает, что у людей с избыточным весом интеллектуальные способности снижены.
Доказано также, что жировая ткань способна синтезировать женские половые гормоны эстрогены. А все знают, как предменструальный синдром влияет на настроение женщины. Можно представить, как изменится самочувствие, если избыток гормонов будет действовать на психику постоянно. Избыток эстрогенов делает полных людей слезливыми и по-женски эмоциональными.

325. Худые тоже плачут

Ученые подсчитали, что люди, чей вес на 12 % ниже нормы, — самые реальные кандидаты в долгожители. Но если вес ниже, его нужно поднабрать.
✓ Эффективное средство от худобы — порошок пажитника (продается в аптеке).
✓ Для улучшения аппетита пейте настои барбариса и мяты (по 100 г до и после еды).
✓ Ешьте пищу, богатую не столько жирами, сколько витаминами (печенка, субпродукты, бобовые, мясо, рыбий жир).
✓ Вместо воды пейте соки из сладких фруктов.
✓ Отдыхайте после каждого приема еды, чтобы пища лучше усваивалась.

326. Сладкое похудение

Многие рекомендуют при похудении употреблять напиток из корицы и меда. Чтобы похудение с его помощью было эффективным, нужно учитывать следующее:
• напиток из меда и корицы для похудения пьют либо охлажденным, либо комнатной температуры, подогревать не нужно;
• напиток лучше действует, если его пить либо на голодный желудок, либо перед сном;
• мед нельзя добавлять в горячую воду, это разрушает полезные вещества, находящиеся в нем;
• нужно брать сырой не пастеризованный мед: в нем больше витаминов и полезных ферментов.

327. В траве сидел кузнечик

Не думайте, что саранчу едят только китайцы — насекомоедением занимаемся и мы с вами! Уже много лет в продукты питания и лекарства добавляют хитин, который входит в состав наружного скелета всех членистоногих: ракообразных и насекомых. Хитиновые добавки кладут в пищу для улучшения ее внешнего вида, усиления вкуса и аромата. Можно купить насекомых и в виде пищевых добавок. Хитиновая диета помогает при ожирении и атеросклерозе (регулирует уровень холестерина); улучшает пищеварение (снижает кислотность желудочного сока, стимулирует рост полезных бифидобактерий); ускоряет процессы восстановления тканей и очищает сосуды.
Древнегреческий историк Геродот упоминал об африканцах, которые ловят саранчу, сушат ее на солнце, обливают молоком и съедают. Считается, что даже древние римляне не брезговали саранчой в меду, а жены основателя ислама Мохаммеда посылали в дар супругу целые подносы саранчи.
Современные ученые полагают, что в самом ближайшем будущем человечество полностью перейдет на хитиновую диету.
Цитата крылата
Девичью фигуру легче всего сохранить в памяти.
Жанна Голоногова


328. Соотношение веса и роста

Существует три типа телосложения:
1) гиперстеник — человек с укороченными руками, ногами, шеей и широкими плечами,
2) нормостеник — человек со средней скоростью обмена веществ,
3) астеник — человек с ускоренным обменом веществ, узкими плечами, длинными ногами и руками.
Чтобы определить свой тип телосложения, большим и указательным пальцами одной руки обхватите запястье другой там, где выступает косточка. Если обхватить не удалось, вы гиперстеник; если это получилось с большим трудом — нормостеник; если это получается легко — вы астеник.
Есть способ расчета соотношения «рост/вес»: от величины роста (в см) отнимаете 110. Полученное значение и есть ваш нормальный вес (в кг). А если быть точнее, то для астеников надо отнимать 115, для нормостеников — 110, для гиперстеников — 100.

329. Три заблуждения постящихся

Заблуждение 1: пост — это разновидность диеты
Во время поста вполне можно набрать вес — злоупотребляя, например, орехами и медом. Но постящийся человек потребляет много клетчатки, способствующей выведению из организма жиров и вредных веществ. Так что пост не диета, а очищение.
Заблуждение 2: пост — это просто жесткое голодание
Несмотря на строгие ограничения, и в пост можно питаться рационально. Кстати будут домашние заготовки (варенья, соленья, квашенья и маринады), замороженные смеси, ягоды и грибы.
Заблуждение 3: пост — это лишь ограничения в питании
На самом деле это период воздержания не только для тела, но и для души. В старые времена в это время не предлагали спиртное в ресторанах.

330. Почему мы толстеем зимой?

Имеет ли смысл сбрасывать вес зимой, и как это правильно делать?
Согласно восточной медицине, осень и зима — это пора энергии «инь» (холодная энергия, символизирующая женское начало, — луна, ночь, застой). Для нее характерно замедление всех процессов в организме, что и приводит к набору веса. Противоположностью «инь» является энергия «ян», символизирующая мужское начало (тепло, солнце, день, движение). Вот мы и думаем, что поправляться зимой и худеть летом — естественно. Зимой идет торможение обменных процессов за счет замедления работы органов гормональной сферы — эндокринных желез. В результате в организме начинают преобладать анаболические процессы, т. е. съеденные калории идут на образование жира. Так сложилось эволюционно: в холодное время года теплокровные организмы должны запасать энергию. Уменьшение светового дня рефлекторно запускает механизм набора веса.
Нормальным считается набрать за зиму 2–3 кг. Но если «зимние» килограммы появляются у человека с избыточным весом, он переступает порог I степени ожирения, а это уже гормональный сдвиг и проблемы со здоровьем.

331. Как не раздобреть на курорте?

В повышении аппетита на отдыхе играет роль психологический фактор: раз за все заплачено, надо этим пользоваться. В итоге — 5–7 кг лишнего веса за неделю, психологический и физический дискомфорт, связанный с реакцией сосудов. Могут повыситься давление и появиться отеки. За 5 лет такого отдыха можно набрать 25 кг! Разве за таким восстановлением мы едем в отпуск? Контролируйте питание на отдыхе и не поддавайтесь соблазну наедаться вечером, когда спадает жара. А еще лучше — откажитесь от системы «все включено». Если оплачивать еду и не есть ее — это просто невыгодно.

332. Потери в погоне за фигурой

Любое хорошее дело можно довести до абсурда. Борьба за красивую фигуру может обернуться непоправимым вредом — анорексией. Лишний вес — опасная проблема, но неприятие еды еще опаснее. Для 15 % женщин похудение становится навязчивой идеей, то есть заболеванием. Этой психической проблемой страдают 60 % манекенщиц и моделей, загнавших себя бесконечным голоданием к стандартам красоты… скелета. Ситуация обострилась настолько, что ведущие модельеры мира переориентируют свои коллекции под моделей нормального телосложения. Нельзя же считать образцом для подражания формы, не имеющие ничего общего со здоровьем. Жертвы нервной анорексии погибают от острой сердечной недостаточности, ведь в процессе похудения человек теряет не только жировые отложения — нарушается строение мышц, всех органов и тканей. И самое страшное, что на сегодняшний день нет способов лечения болезни, исключающих рецидивы.
Ближе к кухне
Салат из сельдерея с яблоком
Ингредиенты: 2 сельдерея, 2 яблока, 1 чайная ложка растительного масла, 2 столовые ложки нежирного йогурта без добавок, 1 яйцо, соль, молотый черный перец, 1 лимон. Очищенный сельдерей сварите до готовности, нарежьте тонкими полосками.
Яблоки очистите и натрите, сбрызните лимонным соком, перемешайте с йогуртом, растительным маслом и сваренным вкрутую яйцом, разрезанным на 8 частей. Смешайте все ингредиенты, посолите, поперчите.

Анекдот на десерт
— Светка, что же ты никак жир с пуза не уберешь?
— Это не жир, а пояс верности пирожным!

333. Полюби себя такой, какая ты есть

Ученые пришли к выводу, что фигура человека зависит от его самооценки. Чтобы изменить внешность, нужна программа психологической поддержки. Совокупность факторов, необходимых для благополучия:
• физическое здоровье,
• эмоциональное состояние,
• социальные отношения,
• воспитание,
• карьера,
• окружающая среда,
• духовность.
Ближе к кухне
Пшенная каша с корицей, орехами и курагой
Ингредиенты: 200 г пшена, 50 г грецких орехов, 70 г кураги, (нарезанной ломтиками), 50 г сливочного масла, 1 морковь (натертая), 1/2 чайной ложки корицы, 1 лавровый лист, 1/2 чайной ложки соли, 400 мл воды.
Промойте и просушите пшено. В чугунной кастрюле растопите масло, доведите до кипения на среднем огне и добавьте дробленые орехи и корицу.
Через 10 секунд добавьте в кастрюлю пшено и морковь. Обжаривайте несколько минут, затем добавьте воду и соль. Перемешайте кашу, доведите до кипения и варите на минимальном огне с плотно закрытой крышкой 10 минут. Добавьте в кашу курагу. Откройте крышку и позвольте лишней влаге испариться. Аккуратно перемешайте и подавайте на стол.

Анекдот на десерт
Постоянно хочу две вещи: похудеть и покушать.

OEBPS/images/img00024.png
BuA AeATensHOCTH Kkan /4
Jlosn puibbi c 6epera 252
Jlosna pibs! ¢ noaxk 151
Jlosna Ha ciukHMHT 302
Tlosna puibb! 5 6bICTPO# peke, cTos & BoRe 508
Mognenusiii nos 101
Konanve wepseit 302
Oxora Ha KombITHEIX 508
Oxora Ha Merikyio nywHylo b 403
Oxora wa yrox 151






OEBPS/images/img00012.png
MpoayxTsi, 100 Boga | Benku | Xupsi | Yrnesoasi | Kian
Bapanita 676 | 163 | 153 0 203
Tossgua 67,7 | 189 | 124 0 187
Konwra 725 [ 202 ] 71 0 143
Kponwic 653 | 207 | 12,9 0 199
Counmra Hexupras 548 | 164 | 218 0 316
Counmra xxupras 387 | 11,4 [ 493 0 489
Tensmuva 8 [ 197 ] 12 0 90
Baparibn neverka 712 [ 187 ] 29 0 101
TosmieH Mosrk 789 [ 95 [ 95 0 124
ToBmKen nevenka 729 [ 114 ] 31 0 98
Tosmiee BbiMa 126 | 123 [ 137 0 173
Tosmiee cepaue 79 15 3 0 87
Tosmiii AssiK 712 | 136 | 121 0 163
[Ip— 80,1 | 13 | 31 0 80






OEBPS/images/img00008.png
1. Maco, pui6a,
iz

2. 3epHossie,
6obossie

3. Macro cameoatoe,
cameru

4. Cwerana —[+

5. Macno pactu-
TensHoe

6. Caxap, Konaw-
Tepcine wanennn

7. Xneb, kpynsi,
Kaprogens

8. DpyKrsl kuchvie,

9. Qpykrel cragine,
cyxoppyKTs

10. Osouty senersie
W HeKpaxmanmcTbie

11. Osoun o
KpaxMaHcThie

12. Monoko —|

13.Kncaomonoussie
nponykTsi, TEOpOr

14 Coip, Gpoinza__|—

¥

¥

o +

15. Sliua —|

olo] +

16. Opexn =

0

T

0

T

[+ +

+ol+[ + [

T

0

Brukmanue: apBy3 4 ANIHA He CONETAIOTCA M C KaKMMM NPOAYKTaMM, WX HYKHO






OEBPS/images/img00001.png
CopT anKoronbHOro HanKTKa

KanopuiiHocts, kkan Ha 100

Tlukepst 300—350
Boaka, sHckn, pom, ApxHH 250
Muso 40—50
Kpenneroe st 200—250
Bpenan, konsaK 175
BepmyT cragwii 170
BepmyT cyxoit 120
LWlamnarickoe nonycnagKoe 120
Wlamnaricroe cyxoe 85
MonycnagKoe suto 80—100
Cyxoe kpackoe sHHo 65—86
Cyxoe 6enoe suto 60—85






OEBPS/images/img00027.png
Bua AesTensHOCTH Kkan/u
Axsaspobuia 302
Aspobua 517
Cren-aspobuka 739
Putmueckan rmHacTHKa 332
Pactmia 151
Xarxa-iiora 151
Boauunauur 508
BenockneHbii TpeHaxep (CPeaHAR akTHBHOCTS) 517
3ansTHe Ha TPeHaKepaX CPeAHER aKTHBHOCTH 202
3ansTiA co cKaKkanKoi 916
Tomem Taecreit 223






OEBPS/images/img00020.png
Bua neatensHoCTH Kxan/u
Toner na camonere 92
Moeaaxa Ha Taxch 50
Moesaxa Ha MoTouMKE Wk ckyTepe 141
Boxaenue asTomo6uns 101






OEBPS/images/img00016.png
Bup pesTensHOCTH Kkan /u
Paora s oropoae (obwas) 332
Pabora rpabnamm 294
Paota pyroi kocoit 508
Pabora c rasoHokocwKoit 332
Brecenwe yaobpermii 403
Buikansisane am 369
Mocagxa s oropoge 294
Bbicajia MOOAbIX AepeBbes H kyCTOB 353
O6peska aepesbes 1 kycTapHHKoB 353
Y6opka nucrves 294






OEBPS/images/img00023.png
BuA AesTensHOCTH Kkan/u
Mporynka ¢ konscko 151
AkTusHble urpbi ¢ aeToMH 315
VIrpa c geTomu c xoab6oii 1 erom 281
Virpa c getomu cuas 141
Kopmnene peberica 141
Kynare peberica 188
Opesatie peberika 141
Howere pebenika Ha pykax 188
Cupenvie c peBeniom Ha Konensx a7






OEBPS/images/img00013.png
Bua gestensHoct Kian /4 BHA feaTenbHOCTH Kkan/4
Dobbrua yrns 508 Pa6orta Ha norpy3unke 151
Ioenve spyuryio 202 Tokaps 202

Kopwnere yorornonx | 353 | | Pabora ua dhepie, 710
Axrep & Tearpe 223 | e
Bapmen 184 Mepennerunk 151
Beronumic 500 | [Mnommx 260
Pabota 8 odprce 87 l'lwkawuuﬁ 886
Pa6orta B nexapte 302 MoprHoi 151
[py3un 662 Canvrapka 151
Pabota 3a KomnbioTepoM 101 CropHsk 353
Semnexon 760 | [Crecaps 252
Kamenumx 710 | |CroprHsiii Tperep 294
Jlechmk 502 z:a&:: y THnorpacdckoro 131
},:leww6 ;;g Yuutens duskynsTypst 559
accaxmct
Moo 252 Wocpep rpy3osuxa 147
C " 02 PemonHuk 0byen 151
Tanenureiumk
- Céopuk ppykTos 356
PaGora na werannyprise- | 740
CKOM NPOM3BOACTBE Caapumk 202






OEBPS/images/img00007.png
MpoayxTsi, 100 r Bopa | Benku | Kupsi | Yrnesoasi | Kian
Bapenan konbaca gokropckan | 60,8 | 13,7 | 22,8 0 260
Bapenan Konbaca «fliobnrenscians | 57 | 12,2 | 28 0 301
Bapenan konbaca «Monounam | 62,8 | 11,7 | 22,8 0 252
Bapenan konbaca «Tenausa» 55 | 125 | 206 0 316
Capaensu «Cautisie 537101 [ 316 | 19 [332
Cocuciu «Mornounbies 60 | 123 | 253 0 211
Baperio-onuenas «Jloburenscans | 39,1 | 17,3 | 39 0 420
Bapeno-konuenan «Cepsenar» | 39,6 | 28,2 | 21,5 0 360
Monykonuenan «Kpakosckans 346 | 16,2 | 446 0 466
Monykonueras «Munckan> 52| 23 | 114 27 |259
Monykonuenan «Montasckasn> 398 | 164 | 39 0 417
Monykonuenas «Vipanncram> | 44,4 | 16,5 | 34,4 0 376
Cuipoxonuenan «/lioburensckan» | 25,2 | 20,9 | 41,8 0 514
Coipokonuenan «Mockoscras» | 27,6 | 24,8 | 415 0 413






OEBPS/images/img00028.png
MpoaykTsi, 100 Bopa | Benku Kupsi Yrnesogs | Kkan
Boracn 708 | 128 8,1 52 145
Topbywa 05 21 7 [] 147
Kawbana 795 | 161 26 [] 88
Kapacs 789 | 117 18 [] 81
Kapn 79,1 16 36 0 96
Koprowxa 798 | 155 32 [] 91
Jlepsnas 818 | 155 14 [] 75
Tlew, 710 | 114 a1 0 105






OEBPS/images/img00002.png
Mpoaykrsi, 100 Boga | Benku | XKupbi | Yrnesoawi | Kkan
Men 172 | 08 0 80,3 308
llpasxe dpyTosoe 7 37 | 102 731 384
3edup 20 | 08 0 78,3 299
Ve 65 | 33 | 15 81,8 387
Mapwmenag 21 0 0,1 71,1 296
Kapamens 44 0 0,1 1,1 296
Koncpers c woonagoit 79 2,9 10,7 76,6 396
rnasypbio

Mactuna 18 [ 05 0 80,4 | 305
Caxap 02 | 03 0 99,5 374
Xansa 29 [ 11,6 | 29,7 54 516
ILlokonag MonouHbIi 09 | 69 | 357 52,4 | 547






OEBPS/images/img00017.png
Bug aeatensHocTH Kkan/4 Bua aeatensHocTH Kkan /4
Warotosnerne nopenox 70 Wrpa Ha akkopaeore 80
Pasrosop 30 Wrpa Ha sHonoHuenu 101
no Tenedpory cros

Wrpa Ha ruTape cuas 101
HacronsHble urpsi 50

Wrpa Ha rutape cros 202
Cemeiibiii gocyr (cos- 5
MecTHbIi ykun, Gecena) Wrpa va nuanmto 151
Cemelinas nporysika 101 Mrpa Ha ckpunke 151
CTpOMTENbCTBO U3 CHera 710 Mewwwit noxoa, 609
Wrpa & kaprol 50 Oreix 8 nanatourom narepe | 151






OEBPS/images/img00006.png
Mpoayxrei, 100 Bopa | Benku | Xupsi | Yrnesoasi | Kkan
TossauHa Tywenas 63 | 168 | 183 0 232
?::1 ';a”"n;’;"”m 66,9 | 20,5 | 10,4 0 176
3asTpa Typucra (cantntia) 65,6 | 169 | 154 [} 206
KonBacHsii papu 632 152 | 157 28 213
Courra Tyweras 51,1( 149 | 322 [} 349
Tpyantia chipokonueras 21| 1,6 | 6638 0 632
Kopeiika coipokonsenasn 37,3[ 105 | 47,2 0 467
Beruuna 53,5| 22,6 | 20,9 0 279






OEBPS/images/img00014.png
MpoayxTsi, 100 r Boaa Benku | OKupsi | Yrnesogwl |  Kkan
Kyxypyanas 14 83 1,2 75 325
Tpeuka 14 126 26 68 329
Maras 14 11,3 07 733 32
Oscanan 12 11,9 538 654 345
Mepnosan 14 93 11 73,7 324
Mwero 14 12 29 69,3 334
Pucosan 14 7 06 73,7 323
Muwenmanan 14 12,7 11 70,6 325
Tonokwo 10 12,2 538 68,3 357
Slnesan 14 10,4 13 7 322
Teprynec 12 13,1 6.2 65,7 355






OEBPS/images/img00022.png
Bua peaTensHoCTH Kkan/u BHA fesTensHOCTH Kkan /u
Tasoxubiit Boneiion 502 Canmbiii cropt 517
TogsogHoe nnasanie 609 Karariue Ha ponmiax 517
Boneii6on (urpa) 223 Kararme

e oone 369
Tang6on 886 Ha ckeitoopAg
BocTouHble rumMHacTukM 302 Kernu 223
Bocrounsie Tennuc 517

739

eaunoBopcrea Hacronsmbii ennic 302
Tonsp 401 Mewnit noxon 563
Rapre 151 CnoprusHan 302
Kararie Ha koHbKax 609 rumHacTuka
Karariue na nbixax 609 ®y160n 517
Kararme c rop Ha nbokax | 445 Xokxeit 592






OEBPS/images/img00026.png
TMpoaykrsi, 100 1 Boga | Benku | Xupwi | Yrnesogsi | Kxan
Jlyk senenii (nepo) 925 | 13 | — 43 2
Jlyk nopeit 87 3 — 73 40
Tlyk penvatsiit 86 | 11 | — 95 43
Moposs, 885 | 13 | 01 7 33
Orypust rpyHToBsle 5 | 08 | — 3 15
Orypust napHuKossie %5 | 071 | — 1,8 10
Tepey senensiit cnagkwit 2 | 13 | — 47 23
Tlepey kpacHuii cnaaxwit 91 13| = 5,7 2
Peanc 3 | 12 | — 41 20
Peaska 886 | 19 | — 7 34
Pena 905 | 15 | — 59 28
Canar s | 15 | — 22 14
Ceexna 865 | 1,1 | — 10,8 48
Tomarei (rpyrTossie) 935 | 06 | — 42 19
Tomarsi (napHmkossie) 946 | 06 | — 2,9 14
3enenas dacons 90 4 — 43 32
Xpen 77 | 25 | — 16,3 71






OEBPS/images/img00030.png
MpoayxTsi, 100 r Bopa | Benku | Kupw | Yrnemoasi | Kkan
Ocerp 714 | 164 | 109 0 164
Manryc 769 | 189 3 0 103
Myracey 813 | 161 | 09 0 72
Casan 753 | 184 | 53 0 121
Caiipa 508 | 186 | 208 0 262
Canaxa 754 | 113 | 56 0 121
Cennan 627 | 11,7 | 195 0 242
Ciym6pus 718 18 9 0 153






OEBPS/images/img00018.png
BuA feaTensHOCTH Kkan/u BHA AesTenbHOCTH Kkan/u
Tenepanshas y6opka 188 Crnagsisatie opexasi 92
Beimuparie nbnt 141 Passewmsanme opexasi | 122
Toameranve nonos 215 Tpurotosnerue easi 184
¥ Kospos Crosme & ouepean 92
Buoc wycopa 141 Morroe susotoro 234
3actunarie noctenu 93 -

Croxoiitas nporynia 160
Tnaxa 6enss 122 © XBOTHBIMM
MsiTbe oxon 188 Auctushas nporynka 281
Msitbe nonos 234 CHUBOTHEIMA
Morroc nocyam 3 Wrpbi  sxuoTHbIMM 155
Conpra ooy 202 Lilurse, snsanme 46
n Urenme cuan 84

lonwe RomaLHix
° 141

pactentii Mpocwmorp renenepenay | 55
Mepemeenme mebenn 445 Con 46






OEBPS/images/img00003.png
TMpoaykrsi, 100 Boaa Benku | Xupbi | Yrnesogsi | Kkan
Ypiok. 18 5 — 67,5 218
Kypara 202 52 — 659 212
Wsiom (xuummw) 18 23 — 1,2 219
Buwna 18 15 — 3 292
Tpywa 24 23 — 62,1 246
Mepcuin 18 30 — 68,5 215
Ueprocnus 2 23 — 65,6 264
A6nown 20 32 — 68 213






OEBPS/images/img00029.png
BHA AesTenbHOCTH Kkan/u
Mepconanshan rurnena 93
MpuwsThe sakHs! 41
Mpumsue aywa 93
Yknaaxa sonoc 141
Opesannte 93
Pasgesarine 93
Epa cuan 47
Ena cron 93
Pasrogop 80 pems egst 93






OEBPS/images/img00031.png
Mpoaykrsi, 100 r Boga | Benku | OKupe | Yrnemosl | Kkan
Com 75 16,8 85 0 144
Craspuaa 749 | 185 5 0 119
Cyaax 78,9 19 08 0 83
Tpecka 807 | 11,5 0,6 0 75
Tyreu 74 22,1 0,7 0 96
Yrops 535 | 145 | 305 0 333
Xex 799 | 166 22 0 86
Lyxa 704 | 188 0,7 0 82
Mevens Tpeckn %4 | 42 65,7 0 613
Kanomap 803 18 03 0 75
Mopcxas kanycra 38 0,9 0,2 3 5






OEBPS/images/img00005.png
Mpoaykrsi, 100 1 Bopa | Benkw | Xupsi | Yrnesogsi | Kkan
Xne6 praroit 24 | a1 | 07 49,8 | 214
m ::‘f::;;‘:“ 343 | 1,7 24 53,4 254
CpobHas sbinedxa 26,1 | 76 | 45 60 297
Bapaiu 17 [ 104 13 63,7 | 312
Cyuwkn 2 | 1|13 73 330
Cyxapi nuenmHbie 12 | 12| 14 724 | 331
Cyxapy ciusoutbie 8 | 85 | 106 | 71,3 | 397
2";::‘::'76:::::" 14 | 103 | 09 74,2 327
Myka nuermaras | copra 14 | 106 | 13 732 | 329
Myxa nwenmunas Il copra 1 [ 17| 18 708 | 328
Myxa parian 4 |69 | 11 769 | 326






OEBPS/images/img00015.png
Mponykrei, 100 ¢

Boaa | Benku | XKwpbi | Yrnesoms | Kxan
Shio kypuroe 4| 127 | 115 07 157
Shiuo nepenenmroe 33| 119 | 131 06 168
SwaHbiit nopotwok 68 | 45 | 313 71 542






OEBPS/images/img00025.png
Mpoayxrsi, 100 r Bopa | Benku | Xupsi | Yrnesoasi | Kkan
Bawnaxarsi 91 [ 06 | 01 55 24
Bpiokea 815 12 | o1 8,1 37
Topouex senensiit 80 [ 50 [ 02 | 133 |12
Kabaukn 93 [ 06 | 03 5,1 27
Kanycra 6enoxovantan 90 [ 18 | — 54 | 28
Kanycra kpacHokouantan 0 [ 18 | — 6,1 31
Kanycra usetras 909 | 25 | — 19 | 29
Kaprodens 76 | 2 | o1 197 | 83
Metpywka (senexs) 85 | 31 | — 8,1 45
MetpywKa (kopers) 85 | 15 | — 1 4
Pesers 95 07 | — 29 16
Uepemua 89 | 24 | — 6,5 34






OEBPS/images/img00009.png
MpoaykTsi, 100 Boga | Benku | )Kupsi | Yrnesogsi | Kkan
Bobs! 83 6 0,1 83 58

Topox nywersiii 14 23 16 57,7 | 323
Topox uenshbiii 14 23 12 533 | 303
Con 12 | 349 | 173 | 265 | 395
Dacons 14 | 23 | 17 545 | 309
UYeuesnua 1 | 248 | 11 537 | 310






OEBPS/images/img00011.png
Mpoaykrsi, 100 © Boaa | Benku | XKupsi | Yrnesoas | Kkan
Bpbiriaa u3 koposbero Monoka | 52 | 17,9 | 20,1 [} 260
?g%";:i:‘g’cﬂ""““ 88 5 15 35 51
Kedpup HexupHbiit 91,4 3 | o1 38 30
Kedpup sxutprsiii 883 | 28 | 32 4,1 59
Monoko 885 | 28 | 32 41 58
Mosoko cyxoe uenbHoe 4 [ 256 25 394 | 475
Monoxo cryueroe c caxapom | 26,5 | 7,2 | 85 56 | 315
Mpocrokeauwa 884 | 28 | 32 4,1 58
Prxetica 853 | 3 6 4,1 85
Crusin 10% 82| 3 10 4 118
Cruskn 20% 729 | 28 | 20 36 | 205
Cmeraria 10% 87| 3 10 29 | 116
Cwmeraria 20% 727 | 28 | 20 32 | 206
Chipkit 1 Macca TBOpOXKHbie EEEERES 21,5 | 340
Chip pocchitckii 40 | 234 30 [} 3
Chip ronnanackwit 38,8 | 268 | 273 0 361
Chip waeiiuapckuit 36,4 | 249 | 318 [} 396
Chip nowexoHCKHit 4 | 26 | 265 0 334






OEBPS/images/img00019.png
BHA esTensHOCTH Kkan/u
Mansprbie pabotel 353
Yknagia kacens, uHoneyma 332
Wnudposka noos 353
Inexrponposoaka 223
Mpouncria BogocTokos 369
KposensHsie pabotel 445
Mnorhmuxve paborsi 445
Crecaprsie paborsi 403
Cronsprsie paborsi 202
Oxpacka sabopa 353
Warorosnerme mebenn 353
MbiTbe 1 nonmposia asTomobuna 353
PewmonT asToMo6ns 188
Y6opxa s rapae 403






OEBPS/images/img00010.png
MpoayxTsi, 100 r Boga | Benku | XKwpsi | Yrnesogsi | Kkan
Kers1 sephmcran 469 | 316 | 138 [] 251
Jlewesan npoborinan 58 | 247 | 48 [] 142
Murracsan npoboiitias 632 | 284 | 19 [] 131
Ocerposas seprmcran 58 | 289 | 97 0 203
Ocerposas npooiitias 395 | 36 | 102 0 123






OEBPS/images/img00004.png
Mpoaykrsi, 100 r Boaa Benku | OKupsl | Yrnemoasl | Kkan
Bensie caexue 89,9 32 07 16 25
Benie cywerbie 13 21,6 68 10 209
MoGepesosmiu 91,6 23 09 37 31
TMogocunosuku 91,1 33 05 34 31
Coipoexim 83 1,7 03 14 17






OEBPS/images/img00032.jpg





OEBPS/images/img00021.png
Bua AesTensHOCTH Kkan/u Bua neatensHoCTH Kan /4
Anenunam 815 Bops6a 445
(Bocxomaenve) Xomw6a b km/u 204
Bagmron 332 Benocunen 10 ku/4 508
Backer6on amn Benocwnen 20 km/4 502
Ber 10 km/4 739 Bepxosas e3na, ranon 710
Ber 15 km/4 1071 T'pebns Ha Gaiigapke 369
Ber na nbixax 592 Bogssi Boneitbon 223
Ber no nectHuue ssepx 1424 Wrpei Ha Boge 302
Bunbapa 184 Mnasane (obuee) 445
Boxc 664 Brictpoe nnasanve 739






