
Диета на кашах – вкусно и полезно


Преимущества круп

[bookmark: _GoBack]На сегодняшний день диета на кашах получила широкое распространение и весьма часто используется. Такая диета способна не просто регулировать ваш вес, но и мягко очищает организм от накопившихся шлаков и токсинов. Главные особенности диеты на кашах заключаются в том, что крупы имеют целый ряд преимуществ, которые заключаются в следующем:

· Все виды круп содержат необходимые вещества, которые помогают организму правильно и стабильно работать. Это различные макро- и микроэлементы, все витамины группы В, а также необходимые для нашего организма аминокислоты;

· Крупы содержать большое количество клетчатки, которая очищает организм, а также связывает жиры. Это в свою очередь влечет за собой уменьшение веса;

· Блюда, изготовленные из круп, относятся к диетическим продуктам. Употреблять каши могут люди абсолютно любых возрастных категорий, от маленьких детей от 2 лет, до пожилых и тяжелобольных людей;

· Ни один вид крупы не содержит красителей, а также консервантов. К тому же крупы доступны абсолютно каждому и имеют приемлемую стоимость.

На данный момент существует огромное множество различных вариантов диет на кашах. Все они правильно сбалансированы, отличаются простотой в исполнении, а также являются крайне результативными. Вы можете сами выбрать меню диеты на кашах, которое наилучшим образом будет подходить именно вам. При этом длительность такой диеты может быть от одной до двух недель. В течение этого весьма короткого отрезка времени можно понизить свой вес на пять килограмм и даже более. При этом если после окончания диеты вы продолжите правильно питаться, не нарушая установленный режим, ваш вес закрепится на достигнутом результате. 

Помимо этого каши помогают быстрее насыщаться, а также наиболее долго оставаться сытым. Еще одним полезным свойством каши является улучшение пищеварения. В частности именно большое содержание клетчатки, содержащееся в крупах, помогает улучшить пищеварение. 

Выбор крупы для диеты на каше

Важно правильно выбрать крупы, которые будут входить в меню диеты на кашах, это поможет достичь наиболее высоких результатов. Наиболее полезными являются крупы, которые не подвергаются сильной обработке. К примеру, каши из гречневой крупы, овсяных хлопьев, а также перловки являются более полезными в сравнении с манной кашей либо же с кашей из белой рисовой крупы. 

Если включить в ваш повседневный рацион каши из таких круп как кукуруза, овес, ячмень, дикий рис, а также гречка, вы получаете уникальную возможность не только пополнить запас недостающих организму витаминов, но и сохранить свою фигуру стройной. Если говорить об экзотических цельных злаках, то наиболее полезными среди них являются булгур, киноа, а также амарант.

Стоит помнить, что белый рис, манная крупа, а также шлифованное зерно – это не лучший вариант для вашей диеты на кашах. Такие крупы вообще лучше всего исключить из рациона. Они обладают достаточно большим количеством калорий, при этом витаминов в них практически нет, благодаря чему пользы от таких каш мало, а вот попрощаться со стройностью придется. В особенности это касается манной каши, именно с ней нужно быть крайне осторожным и не злоупотреблять. 

Правильное приготовление каши – залог успеха вашей диеты

Помимо всего прочего на пользу каши влияет способ ее приготовления и рецепт блюда. К примеру, добавляя в кашу сахар, много сливочного масла, либо варенье, то можно превратить ваше блюдо продукт, имеющий высокую калорийность. В таком случае каша становится не только бесполезной, но даже и вредной. Принимая такую пищу, вы можете забыть не только о стройности фигуры, но и какой-либо пользе для здоровья.

В момент покупки крупы необходимо обращать внимание на наличие в них различных добавок, так как они вполне способны сделать кашу вредной для организма. К наиболее распространенным добавкам, от которых необходимо отказаться, относятся сливки, варенье, мармелад, сахар и так далее. 

Однако отнюдь не говорит о том, что вам придется кушать абсолютно безвкусные блюда из крупы. В кашу можно добавить немного соли, корицы либо кордамона имбиря, мускатного ореха, гвоздики, а также душистого перца. Такие приправы смогут придать вашим блюдам поистине изысканный и тонкий вкус. Если хочется сладкого, то в кашу можно добавить банан, мед либо финики. 

Для того чтобы крупа не потеряла свои полезные свойства, готовить ее лучше всего в пароварке либо запаривать в термосе. Таким образом, каша сможет сохранить максимум полезных природных веществ. Помимо этого, вам не нужно следить за тем, чтобы крупа не сгорела. Принимая в пищу полезные крупы, которые были приготовлены на пару, вы получаете возможность максимально повысить результаты диеты на кашах, не только улучшая состояние своего здоровья, но и сжигая лишние килограммы.

Также всегда стоит помнить, что при диете на кашах важно не голодать. Кашу можно кушать в таком количестве, которого будет достаточно для насыщения. 

Несколько вариантов диет

Вариант 1. Диета на гречневой каше

Это наиболее распространенная и полезная диета, так как по результатам проведения новейших исследований, гречневая крупа является самой полезной. В ее состав входит множество витамин, таких как Е, РР, В1, В2, В3, а также В6. Помимо этого, данная крупа содержит кальций, фосфор, йод, железо, а также лецитин. Принимая гречневую кашу в пищу, вы снижаете уровень содержания холестерина, а также глюкозы в крови, при этом укрепляется иммунная система. 

 Диета на гречневой крупе является монодиетой. Это означает, что в течение двух недель вам нужно будет употреблять в пищу исключительно гречневую кашу, которая приготавливается следующим методом: 250 грамм крупы с вечера необходимо залить 70 мл кипятка. Наутро каша уже готова к приему. В день вы можете съесть такое количество такой каши, сколько вам будет угодно, при этом ее нужно запивать достаточно большим количеством воды. Если будет желание, то перед сном можно выпить стакан обезжиренного кефира. Данная диета является весьма строгой и сложно переносится, однако в результате она обещает снижение веса от 8 до 14 килограмм всего лишь за две недели. Такая диета отлично подходит для тех, кому нужно быстро сбросить вес, при этом не испытывая постоянного чувства голода.

Вариант 2. Диета на овсяной каше

Овсяная каша является поистине удивительным продуктом, в состав которого входят протеины, лецитин, огромное количество клетчатки, натрий, магний, калий, кальций, а также множество необходимых для организма витаминов. Также как и гречневая крупа, овсянка уменьшает содержание холестерина в крови и активизирует работу желудочно-кишечного тракта. Помимо этого, овсяная каша является основой рациона тех людей, которые страдают язвенной болезнью желудка, а также гастритом. Каша ”Геркулес”, которую так часто можно встретить на прилавках магазинов и супермаркетов, является той же овсянкой, только в расплющенном, пропаренном и высушенном виде. Конечно, после таких процедур такая каша содержит меньше витамин, в сравнении с натуральной крупой, но при этом переваривается она гораздо легче. 

Диета на овсянке (или геркулесовой каше) заключается в том, чтобы на протяжении одной недели принимать в пищу исключительно продукты, изготовленные из овса. Другими словами на завтрак, обед и ужин нужно кушать исключительно овсянку, сваренную на молоке. При этом есть и приятные моменты, которые заключаются в том, что в перерывах между приемами пищи вы можете скушать овсяные хлебцы, а также полакомиться небольшим количеством овсяного печенья. В результате такой диеты вы потеряете 5 кг.

Вариант 3. Диета 6 каш

Такая диета рассчитана на одну неделю (то есть на 7 дней). Для нее будет необходима не одна крупа, а 6 разных видов каш. Смысл диеты состоит в том, что каждый день, кроме последнего (седьмого), нужно будет принимать в пищу исключительно один вид каши. Для этого вам понадобятся следующие крупы: пшеничная, пшенная, овсяная, рисовая, ячневая, а также перловая. Принимать каши необходимо именно в таком же порядке, а в последний, седьмой, день нужно будет смешать все эти крупы в равных пропорциях. Для готовки этих круп также есть особый метод. С вечера нужно залить 250 грамм крупы 750 мл воды, довести до кипения и проварить не более пяти минут. Далее кашу необходимо выставить в теплое место (лучше всего замотать теплым полотенцем или зажать между подушками) на всю ночь. На протяжении всего периода диеты нужно пить много воды, а каждое утро, перед завтраком необходимо выпивать стакан теплой воды с чайной ложкой меда. Помимо каш, во время диеты можно кушать любые фрукты, за исключением бананов. Результатом диеты ”6 каш” станет потеря около 4 килограмм за неделю. 

Преимущества и недостатки диеты на кашах

Диеты на кашах имеют свои преимущества, а также недостатки. Достоинства таких диет заключаются в том, что каши не раздражают стенки желудка, а также нормализируют стул. Помимо этого, они выводят шлаки и токсины. Крупы весьма благотворно воздействуют не только на фигуру. Благодаря такой пище кожа становится бархатистой, исчезают прыщи и всевозможные воспаления. Еще одним из главных преимуществ диеты на кашах является ее доступность. Крупы продаются в любом магазине либо супермаркете, при этом имеют не высокую стоимость. Приготовить кашу по представленным рецептам способен каждый. 

Помимо очевидных и неоспоримых преимуществ диеты на кашах имеют и некоторые недостатки. К примеру, каши не отличаются приятным вкусом, благодаря чему достаточно сложно целую неделю питаться исключительно кашами. Даже тот, кто с удовольствием кушает обычную кашу на завтрак, вряд ли сочтет вкусной крупу, которая была приготовлена на простой воде без каких-либо добавок или специй. 

Также стоит помнить, что каждая из круп обладает своими уникальными свойствами и содержит определенный набор витамин и полезных веществ. Таким образом, учитывая все плюсы и минусы диеты на кашах, вы сможете подобрать наиболее подходящий вариант именно для вас. Также не стоит увлекаться такими диетами, так как кроме каш, нашему организму требуются различные фрукты и овощи, а также белки и другие вещества. Каши больше подходят в качестве разгрузочных диет, которые длятся не более двух недель. Самое главное – составить стабильный и правильный рацион на каждый день и стараться следовать ему везде и всегда. Помимо этого стоит всегда помнить, что голодовка, как и переедание, весьма негативно сказывается на организме. Поэтому правильный, умеренный и, самое главное, регулярный прием пищи – это залог вашей стройной фигуры и крепкого здоровья, а также как следствие, хорошего настроения. 



