Диета Орниша. Отзывы о диете Орниша 

Садясь на диету, следует помнить, что плохих либо хороших диет – нет. Есть те, которые Вам подходят, и те, которые не подходят именно Вам, но могут помочь другим. Особенно это справедливо по отношению, например, к такому методу похудения, как протеиновая диета. Поэтому придется смириться с тем, что панацеи в этом деле нет. 

Диета Орниша наверняка заинтересует Вас не только потому, что ее автором является врач, но и потому, что Дин Орниш являлся личным консультантом-диетологом Билла Клинтона и его семьи. А доступ к здоровью и самочувствию самого президента Соединенных Штатов дают, как Вы понимаете, не многим. Диета Орниша построена на следующем принципе: во время ее соблюдения Вам придется практически полностью отказаться от приема жиров. По своей сути, эта диета должна была предпочтительна для людей, страдающих сердечными заболеваниями, но вскоре она стала популярной и среди людей, которые желают похудеть. 

Основным постулатом этой диеты является прием вегетарианских продуктов, а также продуктов с низким содержанием жиров. Так в день Вы можете съесть от пятнадцати до двадцати пяти граммов жира. Но помимо правильного питания, диета доктора Орниша также предполагает, что человек, сидящий на этой диете, активно занимается фитнесом, который помогает ускорить процесс похудения. Таким образом человек не только теряет вес, но и предупреждает возникновение сердечно-сосудистых заболеваний. 

Следует отметить, что эта диета достаточно жесткая, но и высокоэффективная. Отказываясь от продуктов, которые содержат холестерин и жиры, (а это мед, сахар, алкоголь и др.) следует включить в рацион продукты растительного происхождения, в которых содержится большое количество сложных углеводов. 

Диету Орниша можно описать следующим образом: 70% углеводов, 20% белков и 10% жиров. Как уже упоминалось, помимо изменения Вашего рациона, Вам потребуется заниматься спортом и сказать «прощай» вредным привычкам. Сделайте это, и результат не заставит себя ждать. 

Приведем список продуктов, которые Вы можете потреблять без опаски. Это: бобовые, зерновые, овощи, ягоды и фрукты. Допустима комбинация с другими диетами, например, идеальна в качестве дополнения к диете номер 2. 

В умеренных количествах можно потреблять: нежирные молочные продукты, кукурузные хлопья, яичные белки и крекеры. 

И, конечно же, скажем о продуктах, употребление которых запрещено: мясо, рыба, масло, маргарин, майонез, жиры, сыр, семечки и орехи, яичные желтки, алкоголь, авокадо, маслины и оливки. 

Также нельзя потреблять сахар в чистом виде и продукты, которые его содержат в большом количестве. Стоит отказаться или же свести к минимуму употребление острых приправ.
Диета Орниша. Отзывы о диете Орниша 

Одни из распространенных мифов нашего времени – идеальная диета, решение, подходящее каждой женщине. Одна и та же диета, может «сработать» для одной женщины и никак не сказаться на фигуре другой. Самый распространенный пример – протеиновая диета. 

«Обезжиренное» питание полезно людям, страдающим заболеваниями сердечно-сосудистой системы, но со временем эта методика стала широко использоваться людьми, которые стремятся к стройной фигуре и избавлению от лишнего веса. Один из известных методов похудания путем снижения содержания жиров в повседневном рационе – диета Орниша, которая разработана известным врачом Дином Орнишем, консультирующего Билла Клинтона и его семью по вопросам диетологии. Здоровье президента США – народное достояние, поэтому уровень профессионализма доктора Орниша не следует подвергать сомнению. Стоит обратить внимание на совет такого квалифицированного врача. 

Самым главным волевым решением для тех, кто решит выбрать для себя этот метод, станет практически полное исключение жиров из рациона. Тем, кто готов воспользоваться советом доктора Орниша, необходимо снизить суммарное содержание липидов в своем рационе до 15-25 граммов, что легко достижимо при включении вегетарианской пищи и обезжиренных продуктов. Вы достигнете своей цели значительно быстрее при совмещении такого режима питания с активными занятиями фитнесом. Помимо посещений фитнесс-залов следует полностью отказаться от вредных привычек, иначе конечный результат может обмануть Ваши ожидания.

Диета Орниша позволяет достигнуть комбинированного эффекта: помимо снижения веса, снижается и риск заболеваний сердечно-сосудистой системы.

Конечно, такая высокая эффективность не дается даром – это диета требует строгости к себе и самоконтроля. Отказываясь от холестерина и жиров (примеры продуктов с высоким содержанием: мед, сахар, алкоголь и т.п.), следует увеличивать долю продуктов, в состав которых входят сложные углеводы.

В итоге, рацион должен соответствовать формуле: 7 : 2 : 1 (отношение - жиры : белки: углеводы). 

Самые удобные для употребления продукты – это фрукты, бобовые культуры, ягоды, овощи. Вполне допустимы крекеры, обезжиренное молоко, яичные белки и кукурузные хлопья, но не следует злоупотреблять. Стоит категорически воздержаться от алкоголя, мяса, майонеза, рыбы, оливок (также и маслин) сыра, яичных желтков, авокадо, масла и маргарина. К этому списку можно добавить и сахар и сахаросодержащие продукты. От острых приправ стоит либо вовсе отказаться, либо минимализовать их содержание в Вашем рационе.

Диету Орниша можно комбинировать с другими диетами. Лучше всего она сочетается с диетой номер 2.

Кисломолочная диета. Отзывы о кисломолочной диете 

Если мудро и разумно подойти к вопросу диет, то можно открыть для себя много банальных, на первый взгляд, но действующих и работающих фактов. Давайте попробуем разобраться, что же такое правильная диета? Та, которая помогла решить определенные вопросы с лишним весом Вашей подруги? Та, которая в короткие сроки позволяет утратить ненавистные килограммы? К сожалению, вышеперечисленные варианты является лишь частью ответа, а иногда и вовсе не являются таковым. 

Правильная, качественная диета – это та, которая «зрит в корень», если хотите (соковая диета). Это явно не та диета, которая с помощью всего лишь нещадного голодания приводит человека, сидящего на диете, к головокружениям и потере сознания. Правильная диета, - это та, которая при помощи рационального подхода, совместимости или несовместимости определенных продуктов, дает рекомендации к употреблению той или иной пищи, очищая, в первую очередь, организм от токсинов и шлаков. 

Вот, что такое правильная диета. 

Кисломолочная диета рассчитана на две–три недели, по окончании которых Вы не только потеряете несколько килограммов, но и попросту омолодите организм, избавив его от шлаков и отеков. Помимо этого, кисломолочные продукты обладают свойством ускорения обменных процессов организма, что является залогом внутреннего здоровья, которое непременно отображается как на внешнем виде, так и на настроении. Плюс ко всему, кальций, который содержится в продуктах кисломолочной диеты, предотвращает скопление жира жировыми клетками. Чем не ответ на множество вопросов, которые могут возникнуть с организмом? А также эта диета не заставляет чувствовать голод, так как продукты кисломолочного характера обладают элементами, предотвращающими ощущение нещадной жажды поесть. 

Во время этой диеты Вы можете потреблять воду в неограниченном количестве, но есть в диете «золотое правило»: завтрак должен быть одинаковым: чай либо кофе без сахара, ломтик сыра и два крекера. 

Итак, приступим к описанию продуктов в разрезе дней и приемов пищи: в обед понедельника стоит выпить стакан сыворотки, съесть два апельсина или яблока; ужин – 125 г обезжиренного творога, одно яйцо и два огурца. В обед вторника следует съесть 200 г вареной курицы и два огурца; на ужин – та же порция творога, но дополнительно - два стакана йогурта. В обед среды – 100 г сыра, яблоко или апельсин; на ужин – 200 г салата, приготовленного из свежих овощей, два яйца. Обед четверга – ломтик рыбы с овощами, два огурца; ужин – 200 г салата «Винегрет», яйцо, 50 г вареной телятины. Обед пятницы- 125 г нежирного творога, яблоко или апельсин; на ужин – 100 г ветчины, редис или помидор, яйцо. В обед субботы – стакан сыворотки, 2 апельсина или яблока; ужин –125 г нежирного творога и один стакан йогурта. Обед воскресенья – 100 г вареного куриного филе, огурец; на ужин – 100 г сыра, редис.
Обед пятницы- 125 г нежирного творога, яблоко или апельсин; на ужин – 100 г ветчины, редис или помидор, яйцо. В обед субботы – стакан сыворотки, 2 апельсина или яблока; ужин –125 г нежирного творога и один стакан йогурта. Обед воскресенья – 100 г вареного куриного филе, огурец; на ужин – 100 г сыра, редис.
Кисломолочная диета. Отзывы о кисломолочной диете 

Очень трудно дать точное определение эффективной диеты. Ведь ответ на вопрос не ограничится названием диеты, которая помогла Вашей подруге или той диеты, которая позволяет добиться результата быстро – это верно только отчасти. 

Эффективной диетой можно назвать лишь ту, которая позволяет найти рациональное и эффективное решение, основываясь на сочетаемости продуктов. Эффективной диетой не может стать та, которая доводит до голодных обмороков!

Качественная диета не только помогает снизить вес благодаря целенаправленному включению в рацион тех или иных продуктов, но и очищает организм от вредных веществ. 

Пожалуй, лучшего определения не найти.

Бывают ситуации, когда самое простое решение помогает справиться с самыми сложными проблемами. Таким простым и действенным решением можно назвать кисломолочную диету, которая за короткий срок (от четырнадцати до двадцати одного дня) позволяет не только избавиться от лишних килограммов, но и достигнуть волшебного омолаживающего эффекта, снизить зашлакованность кишечника и отченость. Никаких ограничений на количество выпитой воды нет. 
Вкратце, диету можно писать следующим образом: каждый день первый прием пищи неизменен по составу (кофе без сахара или чай, немного сыра и пара крекеров). 
Распределение продуктов по дням и трапезам выглядит следующим образом (завтрак, как мы уже договорились, каждый день один и тот же): 

- Понедельник, обед:

Стакан сыворотки, на десерт два яблока или апельсина;

- Понедельник, ужин:

Творог (обезжиренный), 125 г.

Яйцо, 1 штука

Оргурец, 2 штуки

- Вторник, обед:

Варенная курица, 200 г.

Оргурец, 2 штуки.

- Вторник, ужин:

Творог (обезжиренный), 125 г.

Йогурт, 2 стакана.

- Среда, обед:

Сыр, 100 г.

Апельсин или яблоко,  1 штука.

- Среда, ужин: 

Салат из свежих овощей, 200 г.

Яйцо, 2 штуки.

- Четверг, обед:

Рыба с овощами, 1 ломтик.

Огурец, 2 штуки.

- Четверг, ужин:

Варенная телятинА, 50 г.

Салат «Винегрет», 200 г.

Яйцо, 1 штука.

- Пятница, обед:

Творог (обезжиренный), 125 г.

Апельсин или яблоко, 1 штука.

- Пятница, ужин:

Ветчина, 100 г.

Помидор или редис, 1 штука.

Яйцо, 1 штука.

- Суббота, обед:

Сыворотка, 1 стакан.

Яблоко или апельсин, 2 штуки.

- Суббота, ужин:

Творог (обезжиренный), 125 г.

Йогурт, 1 стакан.

- Воскресенье, обед:

Вареное филе курицы, 100 г.

Огурец, 1 шт.

- Воскресенье, ужин:

Сыр, 100 г.

Редис, 1 штука.

Следует помнить, что дополнительный эффект этой диеты состоит в общем оздоровлении, ведь кисломолочные продукты ускоряют метаболизм (скорость обмена веществ в организме), а содержащийся в них кальций, снижает липогенез (накопление жировых веществ жировыми клетками). Все это естественным образом выражается в отличном самочувствии и повышенной устойчивости к стрессам. К тому же, кисломолочные продукты помогают избавиться от чувства голода, и Вам не придется мучаться. 
Вот идеальное решение! 
Крупяная диета. Отзывы о крупяной диетке 

Вряд ли кто-то широко откроет глаза от удивления, услышав, что в основе красивого внешнего вида лежит внутреннее здоровье. Лишь в крайних случаях болезни внутренних органов не отображаются на внешности человека. Именно случаях болезней спасением или же просто вспомогательным средством может стать крупяная диета, которая станет незаменимой для людей, страдающих заболеваниями желудочно-кишечного тракта и двенадцатиперстной кишки, а также для людей с кожными заболеваниями, и болезнями печени. Но такая диета не будет лишней и для людей, у которых нет явных проблем со здоровьем. Пройдя курс этой диеты, Вы сможете предупредить у себя ряд заболеваний и улучшить общее самочувствие. Эта диета рассчитана на четырнадцать дней и содержит элементы других диет, к примеру, элементы аюрведическая диета. 

В основе крупяной диеты лежит потребление каш из разных круп (кроме манки) с добавлением в рацион фруктов, сухофруктов и овощей. 

Каши придется есть три раза в день: на завтрак, обед и ужин. Но в то же время диета не является чрезмерно жестокой, так как у Вас есть возможность выбирать те крупы, которые Вам нравятся больше всего, а также прием пищи не привязан к определенному времени. В результате таких нехитрых мероприятий Вы можете сбросить от трех до шести килограммов веса. 

Крупы следует запаривать кипятком. Таким образом будут сохранены все полезные вещества. Крупы, которые не удается приготовить лишь запариванием, можно предварительно замочить. Но если и это не помогло, то можно и слегка приварить кашу. Следует свести к минимуму потребление соли (бессолевая диета) или полностью заменить соль пряными травами и специями. Не стоит увлекаться и маслом, употребляя не более двух столовых ложек в день. В качестве «сладенького» можете употреблять в небольшом количестве мед. 
Из напитков: чаи, кофе, компоты, отвары и др. А вот от кукурузных хлопьев и мюсли на время диеты придется отказаться. Со временем можете добавить в рацион хлеб, картофель, овощи и фрукты, орехи, молоко, творог, сыр, рыбу, морепродукты и мясо, но именно в такой последовательности, как указано в перечне. 

Но в связи с тем, что эта диета основывается на достаточно грубых продуктах, могут возникнуть проблемы со стулом. Во избежание этого, следует утром натощак выпивать по одному стакану кипяченой воды комнатной температуры, а также перед сном съедать немного чернослива, инжира или же кураги. 

Такая оздоровительная крупяная диета придется по вкусу всем и сможет действительно обновить Ваш организм.
Крупяная диета. Отзывы о крупяной диетке 

Диетотерапия, лечение с помощью сбалансированного и адекватного питания, может стать прекрасным помощником при лечении самых разных болезней, ведь состояние здоровья почти всегда сказывается на внешнем виде. Едва ли можно назвать больше двух-трех болезней, которые никак не отражаются на лице, походке, фигуре, настроении. 

Тем, у кого есть нарушения органов желудочно-кишечного тракта (в частности, двенадцатиперстной кишки и печени), болезни кожных покровов, несомненно, поможет крупяная диета. Однако, если Вы здоровы, это не значит, что крупяная диета окажется для Вас бесполезной. Эта методика поможет Вам в профилактике некоторых заболеваний и улучшит самочувствие, настроение, повысит устойчивость к стрессам, причем, всего за две недели. 
Среди компонентов крупяной диеты можно выделить разнообразные каши (исключая манную), которые следует комбинировать с овощами, сухофруктами и свежими фруктами. В структуру крупяной диеты включены компоненты других методик похудания, таких как аюрведическая диета, например.
Чтобы сохранить витамины и другие полезные для здоровья вещества, стоит запаривать каши кипятком, а чтобы сохранить пользу тех каш, которых трудно приготовить этим способом, заранее замочите крупу. В случае, если и этот способ не помогает, допустима недолгая варка. 

От соли следует полностью отказаться (элемент так называемой бессолевой диеты). Вы можете просто подменить соль специями и пряными травами. Существует ограничение на употребление масла: в день не более 2 ст. л. Сахар можно заменить на мёд.

На третье – кофе, чай, отвары, компоты. Не стоит есть во время купяной диеты такие продукты, как мюсли и хлопья. 

Впоследствии рацион можно дополнить разнообразными ингредиентами в перечисленном порядке:

1) хлеб 
2) картофель 
3) овощи и фрукты 
4) орехи 
5) молоко 
6) творог 
7) сыр 
8) рыбу, 
9) мореродукты и мясо. 
По причине того, что пища, входящая в состав диеты весьма грубая, диета имеет незначительные побочные эффекты в виде нарушения стула. Чтобы предупредить это осложнение, каждый день утром, натощак выпивайте по одному стакану кипяченной воды (температура - комнатная), а укладываясь спать, съедайте чуть-чуть инжира, чернослива или курага.
Несмотря на определенное однообразие (каши участвуют в каждом из трех приемов пищи), крупяная диета не очень жесткая, благодаря тому, что Вы можете выбрать любимые ваши каши и есть их в любое удобное для Вас время. После несложного и не очень утомительного курса крупяной диеты, Вы похудеете на 3-6 килограммов.
Крупяная диета – лучший выход для тех, кто хочет быстро и со вкусом улучшить свое здоровье!
