Стройная фигура – это не диета, а образ жизни

Помните, в детстве нам говорили умную китайскую поговорку: «Завтрак съешь сам, обедом поделись с другом, а ужин – отдай врагу». Всё это словно было придумано взрослыми для того, чтобы мы ели нашу утреннюю кашу. Но теперь, когда мы с замиранием сердца смотрим на отметку на наших весах, эта поговорка уже не выдается нам такой правильной. Особенно, если у нас прибавилось немного лишних килограммов.

Ведь и вправду, вступая в борьбу с лишним весом не достаточно строго придерживаться  какой-то диеты – например, не ужинать или не кушать после шести (семи) часов вечера. Многие эффективные методы похудения советуют как раз не налегать на завтрак, придерживаться сбалансированного питания, пить много чистой воды и регулярно заниматься физическими упражнениями. Мы попытаемся разобраться во всех этих аспектах, их эффективности и механизме действия на организм.
Режим приема пищи

У человека, который хочет похудеть должен соблюдаться режим приема пищи, но самое главное – это количество приемов. Кушать больше трёх раз в день не стоит, кушать понемногу и часто – это для тех, кто хочет поправиться. Желудок усваивает пищу очень хорошо, если она попадает в него в не очень большом количестве. Из этого нам нужно сделать вывод – количество пищи, которую мы едим за один прием очень важно, ведь нам нужно обеспечить свой организм энергией для нормальной жизнедеятельности. Всё съеденное лишнее превращается в жир, то есть отлаживается про запас.

Больше всего «калорийную» усвояемость приписывают завтраку, организм отдохнул во время сна, ему не нужно много энергии для работы на этом этапе дня, поэтому завтрак должен быть символическим. Лучше всего – это стакан теплой воды с ложечкой мёда (воду можно заменить не крепким кофе), а перед выходом из дому – стакан нежирного кефира. Стакан тёплой чистой воды способствует нормализации пищеварения, а также выводит шлаки и токсины из вашего организма, он настраивает на правильную роботу на протяжении дня не только ваш желудок, но и почки, печень. Ложечка мёда – не добавит вам лишних кило или даже граммов, это как раз то нужное количество калорий, чтобы вы смогли «продержатся» до обеда и быть работоспособными, организм израсходует эту энергию на работу всех органов и систем вашего тела. Кефир – это кальций и белок, витамины, а также заполнение желудка, а также отлично средство для сброса лишнего веса.
Обедать желательно после трёх часов дня. Он должен состоять из овощного салата, заправленного постным масло и кусочка нежирного мяса, лучше всего говядины или куриное филе. Не забывайте о количестве еды – порция должна быть небольшой, если вам трудно определить, что такое небольшая порция – пусть вся еда умещается на десертной тарелке. Ужин тоже должен быть овощным, можно позволить себе маленький гарнир – рис, гречка, немножко картошки. Но всё исключительно в небольших, маленьких порциях. Можно позволить себе даже кусочек хлеба или маленький кусочек сладкого (совсем маленький), не нужно ущемлять себя и ставить четкие границы между продуктами «можно» и «нельзя». Ведь, если вы съедите маленький кусочек шоколадки, которую «нельзя» и очень большую порцию салата, который «можно», то угадайте, от чего вы можете располнеть?
Если на протяжении дня вас мучает чувство голода, то можете утолять его фруктами, диетологи рекомендуют яблоки и грейпфруты, можно посоветовать также ананас, который содержит вещества расщепляющие жир. По системе питания Ковалькова, фрукты на протяжении дня нельзя смешивать, то есть, если вы сегодня едите яблоки, то только яблоки. Также хорошо утоляет голод вода, которую надо пить как можно больше.
Подробнее о воде

Многие даже не подозревают, насколько важна вода для нормального функционирования их организма. Существует множество причин надавать предпочтение именно чистой воде для питья. И не просто употреблять её испытывая жажду, а увеличить количество потребления очищенной воды до двоих-троих литров в день.
Вода неизменно улучшает и омолаживает вашу кожу. Не нужно тратить целые состояния на дорогостоящую косметику для лица и тела, ведь у вас в арсенале есть наиболее дешевое и эффективное средство для омоложения вашей кожи – чистая вода. Систематическое ежедневное употребление чистой питьевой воды увлажняет кожу изнутри, повышает её эластичность, улучшает жизнедеятельность и регенерацию клеток, предотвращает сухость кожи.

В течении дня во время жизнедеятельных процессов (потоотделение, дыхание, мочеиспускание и прочее) человек теряет около двух литров жидкости. Не восполнение этой потери приводит к обезвоживанию. А обезвоживания, даже самое маленькое – это потеря концентрации, головные боли, раздражительность, усталость. Для правильного функционирования вода просто жизненно необходима нашему организму. От количества выпиваемой воды также зависит уровень кислорода в нашей кровеносной системе. А чем больше кислорода содержится в нашем организме, тем больше жира он будет сжигать для выработки энергии. При недостатке кислорода, организм не справляется. Ему трудно сжигать накопившийся жир и превращать его в энергию. Для тех, кто хочет похудеть, или увеличить мышечную массу, нужно помнить, что вода сжигает жир и помогает создавать мышцы. Синтез протеина нарушается вследствие обезвоживания организма, а он очень важен в процессе образования новых мышц. Этот процесс требует затраты большого количества энергии. Если калории не сжигаются и не превращаются в энергию для создания новой мышечной массы, то они откладываются в организме в виде жира и лишних килограммов.

Поэтому, для того, чтобы жир не накапливался – нужно пить много воды, так же это хороший способ утолять голод, если вам трудно дождаться обеда или ужина.
Однако нужно не перестараться. Помните, что организм хорошо усваивает примерно 120 миллилитров воды каждые 10 минут. Нужно приучить себя каждый час выпивать по стакану воды. Не забывайте о том, что вода должна быть качественной, очищенной от посторонних включений, активной, живой, способной к усвоению полезных ингредиентов. Поэтому для очистки воды в домашних условиях следует использовать фильтры для воды, особенно это касается водопроводной воды.

Физические нагрузки
Быть стройной – это не диета, это результат образа жизни. Поэтому сбросить лишний вес, сидя или лёжа на диване невозможно, даже, если вы будете мало кушать. Современные люди ведут малоподвижный образ жизни, ездят в автомобилях или на другом транспорте, сидят в офисах. Всё это, конечно же, сказывается на нашей фигуре, осанке, и работе внутренних органов. Поэтому разумная физическая нагрузка нам просто необходима. Лучше всего для того, чтобы сбросить лишний вес и поддерживать хорошую форму врачи рекомендуют бег и плавание, именно во время этих действий, хорошо работают почти все группы мышц, а также укрепляются дыхательная и нервная системы. Если у вас нет возможности посещать спортзал, бассейн или бегать каждый день по утрам, как можно больше ходите пешком. Поднимайтесь домой по лестнице, а не на лифте. А также идите пешком на роботу, а если она расположена далеко – идите пешком не до ближайшей остановки, а до следующей от неё – и там уже садитесь на свой транспорт. Важно учесть, что чем больше у вас лишнего веса, тем с меньших нагрузок нужно начинать, если вы сразу решите пробежать несколько километров, сердце может просто не выдержать. Увеличивайте нагрузки постепенно – расстояние для бега, круги в бассейне и так далее. 
Со временем вам удастся наладить режим питания, занятия спортом и согласовать всё это с вашим обычным распорядком дня. В жизни ничего не дается легко или бесплатно, ко всему нужно приложить усилия, а к красивой внешности в первую очередь. Берегите свою нервную систему, почаще улыбайтесь и сохраняйте хорошее настроение – это тоже очень важно в борьбе с лишними килограммами. Помните о том, что у вас самая красивая фигура, только нужно убрать немножко лишнего веса, который это скрывает. 
