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Креветочная диета

Кто из любителей морепродуктов не любит креветок? А если Вы хотите сбросить лишние килограммы, то именно для Вас есть замечательная новость – в 100 граммах креветок содержится всего лишь 71 калория. Кроме того в их состав входят витамины А,В,С, D и много полезных минералов таких как: кальций, фосфор, магний, калий, железо. Кушая креветки, можно снабдить свой организм всем нужным для поддержки гормонального баланса, естественной работы внутренних органов и насыщения кожного покрова полезными микроэлементами. Также как раз таки креветочная диета убирает жир с живота лучшим способом. 


Такая диета продолжается где-то около 7-10 дней. Следуя правилам, Вы сможете сбросить 3-4 кг. Чтобы достичь наилучших итогов следует продлить диету до 2ух недель. Достаточно примитивное меню состоит не только из креветок, а и других низкокалорийных продуктов. К примеру в рацион диеты входят также всякие фрукты, овощи кроме содержащих крахмал (больше всего его в кукурузе, бобах и картофеле).


Но не съедайте в день более 500 грамм приготовленных креветок. Для того чтобы сделать овощной салат лучше всего подойдут помидоры, морковь, капуста, огурцы, чеснок, лук, листья салата, болгарский перец и зелень. Необходимо также выпивать в день 2,5 литра жидкости, такой как: негазированная вода, чай без сахара, обезжиренное молоко или же соки (тропические фрукты, яблочный).


За один день креветочной диеты можно съесть:

На завтрак: стаканчик ананасового сока, обезжиренное молоко, одно киви;

На обед: креветочный салат с  огурцами и помидорами, который заправляем креветочным бульоном и оливковым маслом, запиваем  водой без газа.

На полдник: овощной салат, пьём гранатовый сок.

 На ужин: салат из моркови с яблоками, печеные креветки (такое блюдо можно есть только 1 раз в 2 дня), стакан апельсинового сока.


Как и каждая диета, креветочная диета не без исключений, имеет противопоказания. Не забывайте, что у каждого человека разный организм и разное восприятие того или иного продукта питания, следовательно необходимо быть очень осторожным, пробуя что-то новое. Не следует  сидеть на креветочной диете тем, у кого имеются заболевания щитовидной железы и печени, бронхиальной астмы и конъюнктивита. Прежде чем приступать к диете советуем каждому посоветоваться с врачом. 
Еще раз о шоколадной диете или новые вариации диеты с шоколадом

Перед кусочком шоколада невозможно удержаться даже взрослому, не упоминая детей. Следовательно, не удивительно, что положительные стороны этого продукта по сей день исследуются учеными.  Как утверждают великие умы, шоколад содержит природные антиоксиданты и благодаря этому содействует омолаживанию организма. Если употреблять шоколад в небольших количествах, можно продлить себе жизнь.  Лакомство защищает организм от свободных радикалов, тормозит формирование сердечнососудистых недугов, более того шоколад  даёт возможность получить суточную норму в калориях, увидеть сколько конкретно Вам необходимо можно здесь,  съев сравнительно незначительное количество шоколада.

Потому, не удивительно появление способа похудения, основанном на шоколаде. Насчитывается пара видов данной диеты.

Шоколадная монодиета.


Слишком маленькая калорийность данной строгой диеты содействует быстрому уменьшению веса – 7 кг в неделю. Сидеть на шоколадной диете более чем 7 дней эксперты не советуют, потому как общее состояние человека становится слабым из-за нехватки витаминов и минералов. Безупречной версией использования такой диеты это разгрузочный день.
Меню: 
· черный шоколад  (плитка);

· обезжиренное молоко;

· черный молотый кофе;

· вода без газа.

 Плитку шоколада разделяют на три части. 1 порцию запивают черным кофе. Добавить в кофе можно только молоко. Пить воду разрешается только по истечению 2-3 часов после того как покушаете, подробности монодиеты ищите здесь.

Более сносная диета - итальянская шоколадная диета.

Результат от этой диеты Вы получите в два раза меньше, но она менее вредна для здоровья, потому как включает в себя другие продукты.
 
Сидя на такой диете, в день Вы можете себе позволить съесть:

· салаты из свежих овощей с диетическими соусами;

· попкорн с незначительным количеством твердого сухого сыра;
· макароны из твердых видов пшеницы;

· чеснок, винный уксус, перец (не добавляйте соль и масло!);

· фрукты и ягоды, которые содержат немного сахара;

· 30 г черного шоколада;

· 2 л воды.

Как перекус между приемами пищи употребляйте шоколад.

Также не забывайте, что у каждой диеты есть противопоказания. Сидеть на такой диете нельзя людям, болеющим сахарным диабетом, желчекаменной болезнью, аллергией, артериальной гипертонией. Плохо только то, что в шоколадной диете нет сбалансированности. Такая диета не нормализует порядок приема пищи и всевозможные обменные процессы в организме.
Ананасовая диета — сжигательница жиров

В топ 10 эффективных диет нельзя не включить ананасовую диету. Этот необыкновенный фрукт, который относительно недавно появился у нас в продаже, имеет превосходный кисло-сладкий вкус и вмещает в себе всего-то 56 калорий. В ананасе есть фермент бромелайн, который активизирует расщепление жиров и способствует  их скорому сжиганию. Более того ананасы содержат в себе уйму витаминов и, благодаря содержащемуся в нем калию, выводят лишнюю жидкость из организма. Сидя на ананасовой диете можно не только отлично похудеть, но и улучшить работу желудочно-кишечного тракта. Есть два вида такой диеты, поэтому любой человек может определить для себя наиболее подходящий вариант.

Первый вариант ананасовой диеты:


Длительность такой диеты всего-навсего 2 дня, за которые Вам в пищу следует употреблять 2 кг свежих ананасов в день. Эти 2 кг ананасов следует поделить на 8 приемов пищи, то есть кушать по 250 гр. 4 раза в день и пить не больше чем 1 литр ананасового сока. После 2ух дней такой диеты Вы легко избавитесь от 2 кг лишнего веса. И не забывайте про обильный питьевой режим -  2 л жидкости за день (лучшим вариантом будет зелёный чай).


Второй вариант ананасовой диеты:

Такой диете можно придерживаться 5 дней, по окончанию которых Вы лишитесь 3-4 килограммов. Приблизительное меню данной диеты:
На завтрак: пюре из ананаса (100г), нежирного йогурта (100г) и овсяных хлопьев (2 ч.л.).

На второй завтрак: бутерброд с тонким слоем сливочного масла (использовать ржаной хлеб).

 На обед: отварное куриное филе (100г), салат из ананасов (100г), зелёного горошка, мандаринов и лёгкого майонеза.

На ужин: ананас (100г), креветки (100г), салат (свежий огурец  и сельдерей).
Большое количество нынешних препаратов для похудения изготавливаются на основе экстракта ананаса.  Много людей, который ищут лёгкую и стремительную возможность похудеть, часто приходят к их употреблению. Но обычная диета  не меньше результативна, чем эти все, нередко, рискованные таблетки. Ананас является необыкновенно полезным продуктом для того чтобы похудеть. Процессы метаболизма в Вашем организме существенно ускорятся, если систематически за 30 минут до еды пить по половине стакана ананасового сока или же съесть кусочек ананаса. Один лишь недостаток имеет диета с таким фруктом – сравнительно дорогая стоимость ананаса.
Диета на семечках

Каждый из нас знает, что любую диету нужно соблюдать с умом. Для того чтобы не причинить вред собственному здоровью не нужно следовать голодной диете больше, чем 4 дня. На всей планете есть множество способов похудеть, которые помогут Вам уменьшить свой вес и достичь желаемых результатов. Но необходимо помнить, что хорошего понемножку и стремительное похудение – очень не желательно. Прежде всего, это правило относится к актуальной диете на семечках.
Сами по себе семечки  - продукт весьма калорийный. Съев всего лишь 100 г, вы замените себе две большие порции макарон! Достаточно в них также белков и жиров. Такая диета очень неординарна, так как становится понятным, что если за день употребить 100 г семечек, то наш организм получает свою дневную норму белков, жиров и углеводов. Важно не перестараться и стоять на стреме, потому как 100 г семечек имеет 500 килокалорий. 

Семечковая диета крайне проста, но здесь есть норма, которую не следует превышать. Завершив одну кучку семечек, так и хочется начать вторую, а это уже непозволительно. Это факт, что больше, чем 150 г семечек наш организм усвоить не в состоянии и всё, что оказывается съеденным выше нормы, откладывается нам в жировые складки на талии и бёдрах. 

Диета на семечках – очень морально трудный способ похудеть. 


Вы спросите «почему»? Всё потому что тянется она неделю, а кушать можно только семечки и не больше, чем 150 г за день. Перед тем как лечь спать рекомендуется выпить стакан не жирного кефира. Побороть чувство голода, которое будет мучать Вас всю неделю, поможет Вам жидкость, пить которую можно в неограниченных количествах. В качестве жидкости  можно употреблять воду без газа или чаи без сахара. 
Прежде чем приступить к такой диете, необходимо взвесить все «за» и «против». Те, кто уже испытал данную диету на себе, утверждают, что заметно уменьшаются объемы бедер и талии. Но так как в день сжигается приблизительно 1 кг, есть вероятность того, что кожа станет обвисшей и морщинистой. Если же опасность слишком велика, то вам на помощь всегда готов прийти лифтинг. Хорошим вариантом для шеи и лица является использование массажа с особенными кремами. Обычные физические упражнения также приветствуются, хотя не стоит злоупотреблять, так как организм не получает всех витаминов и микроэлементов в нормальном количестве.
Для многих диета на семечках кажется чем-то невыполнимым или же просто-напросто не подходит из-за скудности, но огорчаться не стоит. Вы можете использовать семечки как дополнение к продуктам в любой другой диете. К примеру, некоторые используют их вместо орехов. Хочу ещё раз обратить Ваше внимание, что семечковая диета относится к одной из жесточайших монодиет и требует  крайне обдуманного подхода. Сидя на данной диете не следует перегружать свой организм и внимательно следить за своим общим состоянием, потому как не внимательность по отношению к своему здоровью приводит к немаленьким проблемам в последствии, как самый примитивный пример: возмужание наших любимых сыновей,  поскольку не секрет, что мужская половина общества нередко страдает проблемами с мочеполовой системой, но зачастую скрывает такую болячку, потому в будущем это приводит к значительнейшим проблемам, так что когда чувствуете боли в яичках бегите к врачам и ни в коем случае не усиливайте проблем!
Диета красавицы
Если Вам необходимо непременно сбросить парочку лишних килограммов, вы готовы согласиться на любые «пытки». В особенности, если она обещает превосходный результат за сравнительно маленькое время. Диета красавицы – является именно такой диетой. Хотя она содержит в себе, прежде всего продукты растительного происхождения, соблюдается она легче простого! 
Овощной суп – это основа данной диеты. Как не однократно было сказано, если есть в основном супы, то это улучшает обмен веществ, а если  к тому же ещё делать суп из обусловленных овощей и совмещать его с употреблением овощей и фруктов, то последствия Вас приятно удивят.

Значит, если Вы садитесь на диету красавицы, Вы обязаны учитывать то, что это, по большей части, низкокалорийная диета. Более того эффект будет только тогда, когда Вы безукоризненно будете соблюдать всем правилам диеты и следовать составу рекомендуемых продуктов.
Для того чтобы приготовить основное блюдо диеты – «чародейственный» супчик Вам потребуется:
· луковицы среднего размера (6 шт);
· помидоры (2-3 шт);
· кочан капусты средних размеров;
· морковь;
· 2 перца;

· огурец;

· по вкусу добавить соли.
Ваше каждодневное меню должно заключаться из таких продуктов:

· овощной суп;

· фрукты (яблоки, груши, некоторые цитрусовые);

· овощей (исключительно огурцы, свекла и помидоры);

· зелени (зелёный лук, петрушка, укроп, салат).

Сидя на такой диете пить позволяется только воду, молоко и кефир. Есть можно исключительно до 6 вечера. Очевидно, что любые вкусности, лакомства, мучное запрещено! Также наложен запрет на алкогольные напитки. 


Вот пример меню диеты на 6 дней: 

В 1 день: супчик, фрукты, которые разрешены и вода.

Во 2 день: супчик, овощи и фрукты, вода, дополнительно разрешается употребить в пищу 3 варёных картофеля.

 
На 3 день. Супчик, фрукты, овощи, вода.

День 4. Всё тоже самое, что и на 3 день, только плюс пол литра молока (или же кефира), вода и 3 банана.

На 5 день. Супчик, помидоры, вода, отварная говядина (200 г).

 
На 6 день. Супчик, зелень, отварная говядина (200 г) и вода.

Не вздумайте менять порядок или состав продуктов, которые советует диета красавицы. Именно при точном соблюдении правил и указаний данной диеты, Вы достигнете желаемого результата. Кстати говоря, за неделю соблюдения такой диеты вы скинете 2-3 кг. Сам же курс похудения состоит из 3 недель. 


Также, не обращая внимания на строгость диеты, она весьма щадящая для нашего организма, так как все ингредиенты диеты поровну сбалансированы в употреблении. Кроме того не стоит всё же забывать, что организм человека индивидуален и каждый воспринимает по-своему, поэтому при различных заболеваниях противопоказано сидеть на данной диете. В список таких заболеваний входят: хронический миелолейкоз (да и вообще любая форма лейкозов требует однозначного согласования диеты с врачом, это позволит выбрать подходящий способ похудеть и сохранить своё здоровье).
