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Эффективные стратегии 
похудения (часть1).
Как вам сценарий: понедельник, начало недели вы 
проснулись с мыслями о завтраке, мечтая ооо …. Но потом 
вспоминаете о той паре джинсов, которая с трудом 
застегивается. Подтягивайтесь, дамы и господа, мы 
отправляемся в увлекательное путешествие по стране 
Здоровья и Фитнеса! Кто с нами? 

Лишний вес - это как навязчивый гость на вечеринке, 
который не хочет уходить, даже когда все подмигивают 
ему, указывая на дверь. Но не отчаивайтесь! Я здесь, чтобы 
рассказать о приключениях в мире здорового образа жизни 
и борьбы с избыточным весом. С каждым шагом на этом 
пути мы будем исследовать стратегии, которые помогут 
избавиться от лишних килограммов и привести тело в 
форму. 

 Начнем с того, что диета - это не тюрьма для вашего 
желудка. Давайте разглядим в ней возможность для 
кулинарных экспериментов. Где овощи🍅🍆🥒🥕 и фрукты
🥑🥝🍏🥭 станут нашими верными и близкими друзьями. А 
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булочки🥐 и шоколадки 🍫 - далёкими родственниками, 
которых надо навестить лишь иногда. Друзья, когда мы 
смеемся над желанием пожевать шоколадку, но в тоже 
время заигрываем с мыслью о овощном салате, то это и 
есть первый шаг к правильному питанию с улыбкой на лице!
😀Наше здоровье начинается с положительных мыслей. 

Когда речь заходит о здоровой еде, важно не быть, как 
птица в клетке, которая видит только “волшебныйˮ ключ. 
Но, при этом не замечает, что дверца то, всегда открыта. 
Внесите разнообразие в своё меню: попробуйте все, что 
можно из овощей и фруктов— от арбуза до руколы! Кто 
знает, может быть, вы найдете свою новую любимую еду и 
даже удивите себя тем, что раньше не пробовали. Однако 
помните, что в умеренности скрывается сила- в этом 
секрет успеха и сохранения фигуры! Вы можете съесть 
один кусочек ананаса, но не весь ананас!😁 Это и есть 
умеренность. 

Фрукты и овощи-это как природные аптеки, наполняющие 
нас энергией и здоровьем. Наш организм может кричать: 
"Хочу витаминов!"-так дайте ему то, что он просит! Но, 
помните главные помощники в строительстве и ремонте 
организма всё же белки. Так что включайте в свой рацион 
курицу🍗, рыбу 🦈и яйца🥚и ваше тело быдет крепким и 
мускулистым, как у супергероя! 

Ни смотря ни на что, каждый день мы совершаем  подвиги, 
например: поднимаемся на работе по лестнице и не только 
карьерной🤩. А для этого нам нужны комплексные 
углеводы- они поддерживают наш организм в тонусе и 
помогают справляться с повседневными задачами. К 
примеру, блюдо из цельнозернового хлеба с авокадо и 
овощами содержит комплексные углеводы из хлеба, а 
также витамины, минералы и диетические волокна из 
овощей и авокадо. Вкусноооо, аж слюнки текут! А вы 
планируете свои приёмы пищи, как важные события? 
Зачем, спросите вы? Отвечаю, чтобы не пришлось ехать за 
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бургером в позднее время или обедать из автомата в 
офисе-ведь тогда все усилия будут напрасны…😶.

 Ой, до сих пор, ни слова о воде. Непорядок, а ведь она—
наш верный спутник в путешествии к здоровью. Пейте ее 
достаточно, чтобы организм был влажным и счастливым, 
как котенок после миски молока🐱. Следуйте этим простым 
принципам с “приправойˮ юмора. И вы сможете 
наслаждаться вкусной, и питательной едой, не чувствуя 
себя лишенными радости и комфорта.

 Осознанное питание, кто нибудь из вас раньше слышал 
этот термин? Это следующая остановка на нашем пути.


