Правила ведения войны с лишним весом
Борьба с лишним весом часто превращается в настоящую войну. Мы готовы бросаться от одной диеты к другой, истязать себя голодом, доходить  до изнеможения в спортзале, падать в голодные обмороки. На войне, как говорится, все методы хороши…  А так ли уж все? 
Рассмотрим наиболее распространенные приемы похудения.

1. Рациональное питание

- Доктор, а таблетки для похудения пить до еды или после?
- Не до и не после, а Вместо!

-Все самое приятное в мире или аморально, или приводит к ожирению.

Существует масса диет, но, практически у каждой из них есть одна общая черта. Крайне важно,  во-первых, не переедать, во-вторых, следить за качеством потребляемой пищи. Тут вариантов не и быть не может. Одним из самых страшных врагов человечества, на сегодняшний день, является консервированная, полуфабрикатная пища, продукты, с добавлением красителей, усилителей вкуса и т.д. Отказ от вредных добавок не только улучшает самочувствие, но и заметно снизит вес.
2. Увеличение двигательной активности. 
 Дама сообщает приятельнице:
- Чтобы похудеть, доктор прописал мне ежедневно верховую прогулку. 
- Ну и как, уже есть результаты?
- О, да! Лошадь уже похудела. 
При выборе вида физической нагрузки следует учитывать несколько факторов. Прежде всего, далеко не любой вид спорта приводит к похудению. И я говорю не про шахматы. Просто довольно часто при резком росте мышечной массы происходит не уменьшение, а, наоборот, увеличение объемов. К примеру, при закачке косых мышц спины, талия может просто испариться. Надо иметь ввиду, что существует два основных вида тренировок: кардиокомплексы и силовые упражнения. Первый тип – фитнес, аэробика, бег и т.д. Во время занятий калории расходуются очень быстро благодаря тому, что кровь активно насыщается кислородом. Эффект сразу бросается в глаза. При этом избытка мышечной массы не наблюдается. Второй вариант – упражнения при помощи силовых тренажеров.  Они требуют огромных затрат энергии, калории сжигаются мгновенно. Но при неумеренном усердии вполне возможно заполучить фигуру бодибилдера. Тут уж каждому свое. Кстати, неплохой результат достигается при совмещении двух видов нагрузок. В этом случае начать тренировку рекомендуют с силовых упражнений, а закреплять результат кардионагрузками.
3. Раздельное питание.
- Что такое раздельное питание? - Это когда утреннюю порцию делишь на завтрак, обед и ужин.
Первопроходцем в этой области стал врач Герберт Шелтон. Суть идеи в том, что несовместимые продукты крайне тяжело усваиваются, превращаясь в жиры либо, еще хуже, токсины. В интернете легко найти множество таблиц  с рекомендациями по одновременному употреблению разных видов белков и  углеводов.  При раздельном питании советуют использовать в пищу максимальное количество свежих фруктов, овощей и, наоборот, ограничить прием полуфабрикатов, консервированных изделий.  Есть продукты, богатые углеводами можно не раньше чем через 2 часа после белков, а лучше через 4-5 часов. К углеводистым  продуктам относятся крупы, все мучные изделия,  сахар, картофель, морковь и т.д. К белковым – мясо, яйца, рыба, молочные продукты…   Кроме того выделяют, так называемые, «нейтральные продукты». В эту группу входят жирные сорта сыра и творога, животное масло, свежие овощи и фрукты, сухофрукты, зелень. Особенность их в совместимости как с белковой, так и с углеводистой пищей.  В целом следует сказать, что принципы раздельного питания достаточно эффективны не только для похудения, но  и ради поддержания позитивного тонуса всего организма. 
4. Массаж
- Массаж - лучшее средство похудеть, особенно для массажиста.

Пожалуй, самый приятный метод похудения. Но, к сожалению, не слишком результативный,  если применять его не в сочетании с другими приемами. Кроме того  - недешевый. Есть несколько основных направлений. Это выявление проблемных зон пациента.  Восстановление тонуса мышц, что особенно актуально как после усиленных тренировок, так и в расслабленном состоянии. Результатом хорошего массажа станет уменьшение вероятности травм, выведение токсинов из организма. И главное, грамотно проведенный курс  помогает избавиться от довольно солидного количества калорий.  Еще одним положительным качеством этой процедуры является практически полное отсутствие противопоказаний. 
