Как похудеть с Курдлипидом

В этом пособии для похудения обобщен опыт известных диетологов А.В. Ковалькова, М.М. Гинзбурга, М.В. Королёвой и многих других, взяты их самые ценные рекомендации для желающих похудеть.

Если вы читаете эту брошюру, я смею предположить, что вы, уже пытались похудеть, и пытались не один раз. К чему же опять наступать на те же самые грабли? Пора попробовать подойти к решению этой проблемы более серьезно. Конечно, идеальный вариант – пойти на прием к опытному врачу - диетологу, но финансовое благосостояние не всегда позволяет это сделать, да и шарлатанов и плохих специалистов сейчас развелось очень много. Если вам кто-то предлагает новый, «революционный» или «уникальный» метод похудения, волшебный гимнастический комплекс, чудо-препарат, уникальное новейшее аппаратное воздействие по последнему слову науки и техники – не верьте! Или хотя бы не торопитесь верить. Попробуйте самостоятельно и объективно в этом разобраться. Похудеть быстро «кавалерийским наскоком», используя какую-то диету или «чудо-таблетки» у вас вряд ли получится. Похудеть можно только комплексно, постепенно воздействуя на весь организм, не сразу, не резко, а именно постепенно перейдя на правильное питание. Не следует воспринимать эту комплексную методику всего лишь как очередную диету. В этом главная ошибка. Эта методика – не диета, а осознанный выбор правильного питания и комплекс не сложных правил  для нормализации веса.

Автор этих строк сумел избавиться от 30 кг лишнего веса. Но это произошло только благодаря переходу на правильное питание с применением оптимальных физических нагрузок, витаминов и микроэлементов. Другого пути нет и быть не может. Комплексная методика основана на правильном питании и применении витаминных комплексов и гомеопатического препарата Курдлипид в период активного снижения веса. С помощью этой методики можно похудеть и в дальнейшем снова не набрать вес. Можно худеть, почти ни в чем не ограничивая свой рацион питания и не утруждая себя расчетом количества калорий и изнурительными физическими нагрузками. В этой методике нет ничего нового и революционного, только переход на правильное питание, разумное сочетание различных продуктов и ограничение некоторых из них.
Существует массовое заблуждение, что правильное здоровое питание и диета - это одно и то же. На самом деле это не так. Диета предусматривает временное соблюдение определенного рациона питания для достижения какой-либо конкретной цели. Правильное здоровое питание - это осознанный выбор быть здоровым, и придерживаться этого выбора необходимо всю жизнь. Это питание, которое обеспечивает нормальную жизнедеятельность человека, а также способствует профилактике заболеваний и укреплению здоровья. Соблюдение правил правильного питания в сочетании с регулярными умеренными физическими нагрузками обеспечит хорошее здоровье и нормализацию вашего веса.

Многие люди, особенно женщины, почти всю свою сознательную жизнь стремятся похудеть. Они периодически сидят на каких-то диетах, потом «срываются», ругают себя, идут на аэробику, ленятся, бросают, снова садятся на диету. И так до бесконечности. В итоге этой бесконечной борьбы за идеальные формы и нормальный вес зачастую побеждает лень, а заодно и любимые конфеты и пирожные. Потом они ругают себя и снова изнуряют себя физическими нагрузками и, не дождавшись результата, отчаиваются. И этой гонке за стройностью нет конца. Некоторые ходят по этому замкнутому кругу десятки лет, причем с каждым годом их состояние здоровья и внешний вид только ухудшаются. Между тем, к проблеме лишнего веса нужен совершенно иной подход.
Все существующие диеты предусматривают ограничения в рационе питания каких-либо продуктов или их количества. Во время такой диеты организм недополучает какие-то необходимые для него продукты: белки, углеводы или витамины. В результате после окончания диеты появляется повышенный аппетит, который не прекращается до тех пор, пока организм не восполнит недополученные во время диеты продукты. От таких диет только вред. Диеты используется кратковременно и не прививают навыки рационального правильного повседневного питания. Любой человек из огромного множества диет может выбрать ту, которая ему нравится, и попытаться временно ее соблюдать. Но именно временно! Потому что мало кому удавалось самостоятельно избавиться от выработанных годами привычек питания. И после временной диеты наступает период набора веса. 

Привычка к знакомым и любимым с детства блюдам и продуктам вырабатывалась в течение десятков лет, поэтому организм не примет резкого изменения этих привычек. Резкое изменение и ограничение питания всегда дает «эффект бумеранга». При этом, чем меньше вы едите, тем больше организм экономит, а когда перестаете соблюдать диету, вас разносит как на дрожжах. Поэтому худеть надо плавно, постепенно, используя при этом не диету, а стратегию снижения веса. Если вы хотите избавиться от жировых отложений и в дальнейшем удерживать свой вес в норме, нужно уметь делать это правильно. Истина состоит в том, что нужно бороться не с лишними килограммами, а устранять причину их появления. Иначе не будет стойкого результата похудения. Кстати, это касается не только ожирения, но и любого другого заболевания.
Ожирение может привести к развитию многих опасных заболеваний: сахарного диабета, артериальной гипертонии, атеросклероза, желчнокаменной болезни, нарушений менструального цикла, онкологических заболеваний. Поэтому если вам дорого ваше здоровье, отнеситесь серьезно к проблеме нормализации вашего веса.
Часто можно увидеть рекламу всевозможных «сжигателей жира» и БАДов, которая обещает вам, что та или иная «чудо-таблетка» все сделает за вас, без ограничений в еде, лежа на диване, да еще и без ущерба для здоровья. Не верьте такой рекламе. Чудес не бывает. Любые БАДы или медицинские препараты для снижения веса следует рассматривать только как подспорье в борьбе с лишними килограммами. Полагаться на них целиком и полностью категорически не следует! Некоторые БАДы иногда действительно необходимы. Если они изготовлены с соблюдением всех технологий, правильно рекомендованы потребителю для решения его проблем, они, бесспорно, приносят определенную пользу. Но это не лекарства, а пищевые добавки, которые должны лишь корректировать недостатки пищевого рациона современного человека. Использование БАДов в профилактическом и лечебном питании обусловлено возможностью достаточно легко и быстро, не повышая общей калорийности пищевого рациона, ликвидировать дефицит витаминов и микроэлементов, потребность в которых может возникнуть у любого человека. Но проблему ожирения БАДы сами по себе не решают.
Довольно часто можно услышать грубую фразу: «Да просто жрать надо меньше и все!» Это в корне неправильно! Подобные установки в плане снижения веса только усугубляют проблему, и справиться с лишним весом будет все труднее и труднее. Наш организм подобен сложному механизму, в котором отдельные звенья тесно связаны между собой. И ему, как и всякому механизму, нужно определенное питание, смазка, энергетические и физические нагрузки. Без должного ухода организм будет непременно давать сбои, которые рано или поздно приведут к возникновению проблем со здоровьем. Если наш рацион содержит в полном объеме все необходимые для жизни вещества: белки, жиры, углеводы, витамины, микроэлементы и т. д., организм будет работать исправно. А вот недостаток или избыток даже самых незначительных пищевых компонентов может привести к неприятностям. При выборе продуктов мы должны не только оценивать их вкусовые качества, но и учитывать безопасность для здоровья и полезность для организма. Время и продолжительность приема пищи, а также интервалы между едой также имеют большое значение. Только продуманный, индивидуально сбалансированный рацион питания обеспечивает слаженную работу желудочно-кишечного тракта, хорошее усвоение пищи и нормальное протекание обмена веществ. В результате получаем то, к чему мы все стремимся – нормальный вес и хорошее самочувствие на долгие годы.

Нет продуктов крайне вредных или абсолютно полезных. Все зависит не только от размеров порции, но и от способов кулинарной обработки, сочетания продуктов, состояния здоровья, возраста и многих других факторов. Получить, например, суточную дозу магния, цинка или необходимых витаминов, употребив всего на 1500 калорий, невозможно. Это заставляет ваш организм настоятельно требовать все больше и больше еды. И следуя генетически предопределенному зову нашего тела, подсознательно стремясь «добыть» из пищи весь необходимый набор питательных веществ, мы порой не можем ему в этом отказать. Стремясь обеспечить свои органы и ткани всем необходимым, мы неизбежно вынуждены употреблять большие порции пищи. Мало того: организм, привыкший к дефициту витаминов и микроэлементов, подталкивает нас к тому, чтобы запастись этими необходимыми ему веществами впрок. Но, к сожалению, мы с вами так устроены, что запасать умеем только жир. И запасаем! Причем обычно в самых нежелательных местах: на талии, бедрах, ягодицах. А белков, витаминов, микроэлементов нам по-прежнему не хватает. Естественное следствие – переедание и избыточный вес.
Наша еда давно утратила прежнее разнообразие. Мы не заметили, как наши завтраки, обеды, ужины свелись к узкому стандартному набору из нескольких основных групп продуктов и полуфабрикатов. Мы стали больше покупать рафинированной, жирной, но обедненной витаминами и минералами еды (белый хлеб, макаронные, кондитерские изделия, сахар, сладкие напитки). В нашем рационе возросла доля продуктов, подвергнутых интенсивной заводской технологической переработке, консервированию, что неизбежно ведет к существенной потере витаминов. У большинства наших соотечественников отсутствует характерная для многих жителей западных стран полезная привычка к каждодневному употреблению большого количества разнообразной зелени, овощей и морепродуктов.
Вводя любые ограничения в рационе, мы неизбежно обрекаем себя на витаминный и микроэлементный голод. И даже самый правильно построенный, сбалансированный по белкам, жирам и углеводам, рацион окажется дефицитным по большинству витаминов и микроэлементов. Мы не учитываем то обстоятельство, что, садясь на любую диету и неизбежно уменьшая свой рацион, мы лишаем себя не только лишних жиров и углеводов, но и необходимых нам витаминов и микроэлементов. Как следствие – постоянное, невыносимое чувство голода. Рано или поздно наступает момент, когда мы говорим: «Эх, живем только раз!» и позволяем себе то, о чем молило все наше естество, пока мы издевались над ним при помощи диет. А потом, конечно, упрекаем себя в слабоволии, и даже ругаем, плодя собственные комплексы. В результате образуется замкнутый круг: борьба – отступление – борьба – отступление. Редко кому удается разорвать это порочное кольцо. Руки опускаются, когда убеждаешься: усилия тщетны. А ведь нужно просто изменить подход к проблеме! Традиционный способ похудения – «не есть после шести» – не эффективен, есть надо, но только полезные продукты! Последний прием пищи должен быть за три-четыре часа до сна, поэтому рассчитывайте время ужина в зависимости от того во сколько вы ложитесь спать.   
Что же делать, чтобы похудеть? Ответ прост: надежный результат может дать не временная диета, а полный переход на правильное сбалансированное питание, которое должно  стать нормой вашей жизни. А чтобы было легче потерять лишние килограммы, можно использовать Курдлипид. 
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Что такое Курдлипид? Это гомеопатическое средство, применяемое ля коррекции жирового обмена, лечения ожирения, хронического холецистита, дискинезии желчевыводящих путей и постхолецистэктомического синдрома. Курдлипид снижает аппетит и вес тела, нормализует жировой обмен, снимает неприятные ощущения в области печени. Изготовлен только из натуральных продуктов.

Единственным действующим веществом Курдлипида является гомеопатическое лекарство, изготовленное из микродоз бараньего жира. Удобная лекарственная форма - классические гомеопатические гранулы. Удобство приема - 2 раза в день по 5-7 гранул под язык за 20-30 минут до обеда и ужина. Курдлипид безопасен, поскольку, как и все другие гомеопатические препараты, лишен аллергенного и токсичного действия. Основное достоинство Курдлипида в том, что он уменьшает аппетит и чувство голода, поэтому похудение с Курдлипидом является комфортным методом похудения, позволяющим избежать чувства голода. Более подробно о Курдлипиде можно прочитать здесь: http://netradmed.com.ua/ru/gomeopatija_dlja_pohudenija.html
Любая ограничительная диета – это, прежде всего, недостаток в пище витаминов, минералов и других веществ, в то время как потребности организма остаются прежними. Поэтому при любом курсе похудения необходимо принимать витаминные комплексы и другие добавки, причем начинать прием витаминно-минеральных комплексов нужно не только во время похудения, но и за несколько недель до этого! Большинство людей, приступающих к снижению массы тела, уже имеют дефицит витаминов и микроэлементов. Если его не компенсировать, в дальнейшем он будет только нарастать. Важно понимать, что витамины не действуют поодиночке, они работают командой! Поэтому наиболее рационально принимать их не по отдельности, а в виде сбалансированных комплексов. Особое внимание следует уделить приему витаминов группы B, которые помогают активизировать жировой и углеводный обмен. Следует также учитывать, что витамины – это вещества, вступающие во взаимодействие с белками, и поэтому их надо принимать вместе с белковой пищей для наилучшего усвоения и функционирования. Без белков витамины нашим организмом не усваиваются, поэтому витамины нельзя принимать натощак, запив стаканом воды, в этом случае они не будут усвоены организмом. 
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Витафлор содержит полный набор витаминов содержит полный набор витаминов группы B, а также витамин E и наиболее важные микроэлементы: цинк, медь, йод, железо, марганец и селен. Витафлор стоит не дорого, 55 грн., и вам вряд ли удастся найти другой витаминный комплекс по такой или более низкой цене.

Но имейте в виду, что 1 упаковка Витафлора рассчитана только на 10 дней приёма.
Кальций является наиболее распространенным минеральным веществом в организме человека, основой костной ткани, зубов, волос и ногтей, влияет на работу центральной нервной системы и на усвоение продуктов питания, входит в состав крови, клеточных и тканевых жидкостей. Он также влияет на функцию ряда ферментов и гормонов, участвующих в регуляции жирового обмена. Высокое содержание кальция в организме ускоряет метаболическую трансформацию жиров (их «переваривание» клетками), что препятствует их накоплению. А вот недостаток этого микроэлемента приводит к нарушению строения костей, зубов, ломкости ногтей, нарушению сердечной и нервной деятельности и к избыточному весу! Поэтому многие диетологи рекомендуют своим пациентам, страдающим избыточным весом, употреблять больше продуктов, содержащих кальций.
Недостаток кальция может возникнуть в любом возрасте. Основные признаки недостатка кальция: ломкость ногтей, костей и волос – ногтевые пластины тонкие и медленно растут, а ушибы и переломы трудно лечить. Волосы тусклые, выпадают и секутся на кончиках, зубы становятся хрупкими и чувствительными. Признаками недостатка кальция в организме являются также хроническая усталость, слабость и ломота в суставах, судороги. Хотя кальций содержится во многих пищевых продуктах, обеспечение им организма является не такой простой задачей, т.к. он относится к трудно усвояемым элементам. Хорошим натуральным источником кальция являются молочные и кисломолочные продукты, но в настоящее время подавляющее количество молочной продукции делают из восстановленного молока. Вначале из цельного свежего молока готовят порошок, который хорошо хранить и транспортировать. А потом из порошка восстанавливают молоко или то, что им называют. В результате таких технологических процессов и количество кальция, и его усвоение из продуктов сильно снижаются. Поэтому, если у вас есть возможность употреблять в пищу домашнее молоко, творог и сметану, не пренебрегайте этим, а если такой возможности нет, надо принимать добавки. Не следует забывать, что молоко содержит много казеина, который вреден, особенно для людей старшего возраста, так как увеличивает вероятность развития суставных заболеваний и задерживает воду, приводя к отекам. Не рекомендовано молоко людям, страдающим сахарным диабетом или имеющим склонность к диабету, т.к. молоко содержит молочный сахар – лактозу. 
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Из биодобавок с кальцием мы можем рекомендовать супермелкий кальций, который благодаря очень малому размеру частиц отлично усваивается. Уже через несколько дней приема этого кальция все без исключения замечают, что у них укрепились ногти и волосы, а также исчезли другие признаки недостатка кальция в организме, которые были описаны выше.
Подробную информацию о супермелком биокальции можно получить здесь: http://netradmed.com.ua/produkcija_kompanii_hua_shen_supermelkij_kalcij.html .

Важнейшую роль в обмене веществ организма играет щитовидная железа. В сущности, она определяет скорость обмена веществ. Гормоны щитовидной железы усиливают процессы катаболизма в жировой ткани для обеспечения организма энергией, повышают уровень катехоламинов – важнейших активаторов липолиза, нормализуют обмен веществ в подкожной жировой клетчатке, активируют распад жиров непосредственно в самих жировых клетках (адипоцитах) и способствуют исчезновению такого нежелательного спутника ожирения, как целлюлит. В наше время проблемы со щитовидной железой возникают у 70 % женщин, причем независимо от их возраста. Основная причина заболеваний щитовидной железы – дефицит йода в организме. Самым доступным средством профилактики йододефицита  считается употребление йодированной соли. Но это далеко не самый лучший вариант. Дело в том, что йод очень летучий элемент. Соединение йода в соли просто не может быть стойким. Оно разрушается во влажной атмосфере, при длительном хранении, на свету и при повышенной температуре, например во время приготовления пищи. 
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Поэтому целесообразно включить в ваш ежедневный рацион морскую капусту или ламинарию, а если такой возможности нет, можно использовать минеральную воду «Йодис концентрат с селеном». Употребление этой минеральной воды также снимает проблему дефицита селена, играющего важную роль в нормализации обмена веществ. Селен необходим для синтеза йодосодержащих гормонов щитовидной железы. Поэтому борьба с дефицитом йода невозможна на фоне недостатка селена.
Подробную информацию о минеральной воде «Йодис концентрат с селеном» можно получить здесь: http://netradmed.com.ua/yodis-kontsentrat.html
Те, кто не хочет принимать БАДы и витамины – это ваш выбор. Но невозможно обеспечить полноценное поступление всех необходимых витаминов и минералов в организм в условиях вынужденного ограничения рациона питания, без применения витаминно-минеральных комплексов, иначе у вас будет почти постоянное чувство голода. Витамины группы B и C способствуют сжиганию жиров, хром помогает контролировать уровень сахара в крови и противостоять соблазну кушать мучное и сладкое. 

Вся пища, которую мы съедаем, попадает в пищеварительный тракт и в нем переваривается, то есть преобразуется до такого состояния, чтобы свободно всосаться и поступить с током крови в нуждающиеся органы и ткани. Она трансформируется под влиянием множества факторов, основными из которых являются секреторная активность желез желудка, кишечника, поджелудочной железы, печени. То есть, проще говоря, кусок мяса, съеденный нами, не может всосаться в кровь и плавать в ней в виде маленьких мясных кусочков. В процессе пищеварения под действием ферментов мясо (белок пищевых продуктов) расщепляется до аминокислот, жиры – до жирных кислот и глицерина, углеводы – до глюкозы, фруктозы и галактозы. Затем уже в таком виде они всасываются в кровь. При одновременном поступлении в организм первым делом для покрытия энергетических нужд используются углеводы и лишь потом – жиры и белки. 
Наш организм устроен таким образом, что он расходует вначале углеводы, а жиры по возможности всегда приберегает «на черный день». Отсюда вывод: для того, чтобы заставить организм использовать жиры, в том числе собственные жировые отложения, следует сократить количество углеводов в вашем рационе, а также минимизировать потребление жиров. При этом обязательно нужны энергетические затраты, то есть физические нагрузки, иначе подкожные жировые запасы сгорать не будут.

Большинство диет для похудения, например «кремлевская диета», диета Аткинса или более жесткий ее вариант – диета Дюкана рекомендуют в первую очередь исключить употребление углеводов. И это отчасти правильный подход, если вы действительно хотите похудеть. Но при этом нужно учитывать, что опасность представляют лишь так называемые «свободные сахара»: глюкоза, сахароза, фруктоза, галактоза и лактоза, а понятие «углеводы» включает в себя еще и сахара, содержащиеся во фруктах и овощах. Пектин, полисахариды, волокна клетчатки – все это тоже углеводы, но они никогда не вызывают прибавления веса. Эти вещества не просто полезны, они жизненно необходимы организму. Именно они обеспечивают нормальную работу мышц и головного мозга, регулируют усвоение многих питательных веществ, стимулируют работу кишечника и защищают от преждевременного старения. 
Кремлевская диета, диета Аткинса и диета Дюкана – это по сути низко-углеводные диеты. Из рациона максимально убираются углеводы. Взамен вам разрешается есть все и сколько угодно: мясо, рыбу, молочные продукты. Выдержать эти диеты может только очень здоровый человек, хотя бы потому, что большая белковая нагрузка на почки крайне опасна. Исследования показывают, что заядлые любители мяса чаще заболевают раком толстого кишечника, груди, простаты, поджелудочной железы, матки и некоторыми другими опухолями. Поэтому фрукты и овощи, а также в небольших количествах нешлифованные крупы и  каши необходимо включать в ежедневный рацион питания всем людям и особенно больным ожирением. А от таких блюд, как жареный картофель или пюре, а также белый рис и кукуруза нужно отказаться. Подлежат ограничению также другие углеводные продукты: макаронные изделия, мюсли, хлебцы (которые почему-то называют диетическими), хлопья, попкорн и т.д. То есть, нужно не отказаться от углеводов, что рекомендуют многие диеты для похудения, а именно ограничить их до разумного минимума.
Диетологами доказано, что прием большого количества продуктов из сои – это важный виновник неудачных попыток сбросить лишний вес. При ежедневном употреблении соевый белок оказывает угнетающее действие на всю эндокринную систему, нарушая тем самым обмен веществ в организме. Известно, что производители колбас добавляют в колбасные изделия большое количество соевого белка. Вот почему важно отказаться от употребления в пищу колбас в любом виде, в том числе сосисок и сарделек. Колбаса – вредный для похудения продукт! Следует также исключить из вашего рациона другние вредные для здоровья продукты: консервы, копчености, чипсы, кондитерские изделия, маргарин и другие трансжиры, молочный шоколад, кетчуп, майонез и другие соусы, газированные напитки и соки длительного хранения в пакетах.
Пища должна отличаться разнообразием. И чем больше – тем лучше. Избыточное поступление одних видов аминокислот и недостаток других могут привести к хроническому дефициту белков в организме. Так произойдет, если вы, например, вздумаете регулярно питаться лишь одной курятиной, или если вы перейдете на так называемую монодиету. Даже когда вы до отвала наедаетесь лучшей диетической курятиной, это вовсе не значит, что вы достаточно полно удовлетворяете потребность организма в аминокислотах. В своем рационе следует максимально комбинировать источники белка, в том числе и за счет продуктов растительного происхождения. Только так вы сумеете обеспечить свой организм всеми видами необходимых аминокислот. Увеличение в рационе больных ожирением белков именно растительного происхождения (грибы, фасоль, бобовые, семечки, орехи) имеет крайне важное значение. Подумайте сами: эти белки труднее и дольше перевариваются, следовательно, требуется дополнительная энергия на их переработку и усвоение. Человек этого не замечает, но желудок, кишечник работают дольше – расход энергии увеличивается, а потребление ее падает – человек худеет. 
Ешьте медленно, тщательно пережевывая пищу. Это правило хорошо всем знакомо, но все равно мы часто «перехватываем» на ходу или просто жалеем времени на еду. А ведь процесс жевания представляет собой не только механическое измельчение пищи, но и важный этап её усвоения: обработка ферментами слюны. К тому же тщательное пережёвывание пищи увеличивает время еды, что обеспечивает  насыщение гораздо меньшими порциями, ведь сигнал насыщения доходит в головной мозг с некоторым опозданием.

Врачи-диетологи составили рейтинг самых полезных для здоровья продуктов. Одно из первых мест в нем заняли орехи. У них множество достоинств. Например, они полностью сохраняют питательные свойства в течение нескольких лет, в отличие от многих других продуктов. Мало того что они содержат множество витаминов и минералов (витамин Е, витамины группы В, магний, медь, кальций, калий, фосфор), так они еще и очень богаты полезными (мононенасыщенными и полиненасыщенными) жирами. В 30 г. орехов в среднем содержится 15 г. жира, а это уже почти половина суточной нормы жиров. Но орехи высококалорийный продукт, поэтому кушать их можно не более 50 г. в день. Наиболее полезные кедровые орехи, а также грецкие и фундук.
Человек, стремящийся избавиться от лишнего веса, должен сократить суточное потребление жиров до 30–40 г. в сутки, отдавая предпочтение жирам растительного происхождения. Приправы и заправки к салатам и овощным блюдам на основе оливкового масла очень полезны. Небольшое количество жира со свежими овощами помогает организму усваивать антиканцерогенные соединения, такие, как ликопен, альфа- и бета-каротины. Если употреблять в пищу овощи без жиров, то организм не сможет усвоить эти спасительные вещества, предотвращающие развитие рака и заболевания сердечно-сосудистой системы. Всего 10–20 г или 1 столовая ложка оливкового масла к салату может стать вполне адекватной нормой для поддержания здоровья на должном уровне. К тому же блюда с оливковым маслом насыщают быстрее. А от майонезов и других соусов нужно отказаться.
Если у вас трудно преодолимая тяга к сладкому, в вашем организме недостаток хрома. Для восполнения этого недостатка вам следует добавить в ваш рацион питания продукты, богатые хромом. Наиболее богатым источником хрома является брокколи. Одна порция брокколи содержит в 10 раз больше хрома, чем такое же количество любого другого продукта. Ешьте один раз в день блюдо из брокколи, и через несколько дней вы станете равнодушны к шоколаду, конфетам и другим сладостям. В дальнейшем достаточно съедать одну порцию брокколи в неделю. Можно также принимать пищевые добавки с хромом.
Физические нагрузки должны быть регулярными и умеренными. Лучший вариант физической нагрузки – это ходьба, причём не обязательно быстрая. Главное – проходить в день пешком не менее 5, а лучше 8-10 километров. Ежедневная ходьба поможет вам не только похудеть, но не набрать вес после похудения. Сжигание жиров происходит в основном при ежедневной ходьбе, не будете ходить - жир сгорать не будет. Других вариантов нет. Если у вас нет возможности выполнять элементарную физическую нагрузку, то похудение лучше даже не начинать, всё равно результата не будет! Поэтому для достижения оптимального результата вам необходимо ежедневно, независимо от погоды, в течение часа гулять на свежем воздухе. Также очень полезна утренняя физзарядка.
Подумайте, что вам нужно сделать, чтобы проходить в день не менее 5 километров. Если вы ездите на работу на общественном или личном транспорте, старайтесь часть пути на работу и с работы преодолевать пешком. В выходные дни практикуйте походы по магазинам, пешеходные прогулки в парке, выезд на природу. Помните, что без физических нагрузок похудение невозможно, а далеко не у всех хватает силы воли и желания для систематических занятий в спортзале или фитнес-центре. Поэтому пешеходные прогулки являются наиболее простым и не обременительным способом обеспечить оптимальные физические нагрузки, способствующие эффективному похудению.
Необходимо ограничение, а лучше полное удаление из рациона продуктов, способствующих резкому поступлению глюкозы в кровь и провоцирующих выброс больших доз инсулина. Вам придется надолго расстаться со всеми продуктами, содержащими сахар, с мучными изделиями, картофелем и белым шлифованным рисом. Особенно это касается безобидного на первый взгляд картофеля. Это единственный из овощей, состоящий почти исключительно из одних углеводов. Ученые из Гарвардского университета в результате масштабного исследования выяснили, что частое употребление в пищу картофеля повышает риск развития сахарного диабета, т.к. приводит к резкому повышению уровня сахара в крови, что способствует развитию сахарного диабета второго типа и ожирению. По этой же причине из овощей необходимо исключить свеклу и морковь, а из фруктов бананы и виноград.
Помните, что организм в первую очередь расходует сахара, поступившие в кровь сразу из пищи, затем углеводы, накопленные в виде гликогена, и лишь в последнюю очередь будет сгорать жир из ваших подкожных запасов. Таким образом, постоянно ограничивая углеводы и жиры (но, конечно, в пределах физиологической нормы), не давая организму пополнять запасы жировой ткани и не провоцируя выброс инсулина, мы вынудим его использовать в качестве энергии собственный жировой балласт. Со временем обмен веществ начнет работать по такой модели, то есть использовать запасы жиров по требованию энергетики организма, и ваши жировые складки будут уменьшаться. Если же в вашей пище появляется даже минимальный излишек углеводов или жиров, то они непременно отложатся в виде резервного запаса, и вы опять начнете толстеть. Но это не означает, что вам надо полностью исключить углеводы из ежедневного рациона питания. Необходимо лишь заменить продукты, содержащие сахар или крахмал, разнообразными фруктами или овощами. При этом, не создавая выраженного дефицита углеводов в организме, вы одновременно поставите под контроль выделение инсулина в кровь, разгрузите поджелудочную железу и в конечном итоге нормализуете весь обмен веществ. Это очень важно!
Не ешьте фрукты в качестве десерта сразу после основного приёма пищи, это приносит организму больше вреда, чем пользы. Фрукты, съеденные после основного приема пищи, смешиваются со съеденной пищей и начинают бродить и закисать. При этом они плохо перевариваются и усваиваются. Поэтому рекомендуется кушать фрукты как перекус между основными приемами пищи, не менее чем за 30-40 минут до обеда или ужина или не ранее чем через 2 часа после основного приёма пищи. Фрукты полезнее есть в первой половине дня. Наиболее полезны для похудения яблоки и грейпфрут. Предпочитайте свежие фрукты замороженным и тем более консервированным. Консервированные фрукты   содержат много сахара, а зачастую и химические добавки и при этом теряют практически все свои полезные свойства.

Чаще включайте в ваш рацион яйца. От яиц не полнеют, и в то же время яйца – очень питательный продукт. В яйцах содержатся полезные витамины, микроэлементы и белок. Лецитин, который содержится в желтках, способствует распаду жиров. Он также входит в состав клеточных мембран и нервных волокон, поэтому яйца обязательно должны быть в вашем рационе. Частое употребление яиц позитивно влияет на состояние волос, зрения и всего организма в целом. Холестерин в яйцах только положительно влияет на организм, он содержится в желтке и уравновешивается лецитином. Термически обработанные яйца полезнее сырых, т.к. в сырых яйцах часто скрывается вредоносная бактерия — сальмонелла. Она погибает при термической обработке. Белые яйца не менее полезны, чем коричневые. Вопреки распространенному мифу о том, что коричневые яйца намного полезнее белых, это далеко не так. Белые яйца ни чем не отличаются от коричневых. Всё дело лишь в породе кур, которые несут эти самые яйца. Цвет скорлупы зависит от масти несушки: у рябых яйца коричневые и бежевые, а белые куры несутся белыми яйцами. Поэтому при выборе яиц не стоит обращать большое внимание на цвет скорлупы.
Важный шаг, который можно сделать к правильному питанию, – это сменить привычные большие тарелки на более маленькие. В маленькую посуду вы просто физически не сможете положить большую порцию. Да и смотреться любая еда в маленькой тарелке будет намного объемнее, чем в большой. Жареные блюда должны быть исключены из вашего рациона, т.к. во время жарки обжариваемый продукт пропитывается жирами.
Не смотрите телевизор во время еды, он отвлекает вас от самого главного – ощущения вкуса пищи, и вы, как правило, теряете контроль над ситуацией, машинально отправляя в рот новые и новые порции. Как следствие, вы съедаете намного больше, чем это нужно для насыщения, а часто просто переедаете. Для каждого из приемов пищи должно быть выделено столько времени, чтобы съесть всю запланированную пищу не спеша. Нужно стремиться во время еды получить максимальное удовольствие именно от процесса приема пищи. Очень важно, чтобы ни телевизор, ни газета, ни жаркие споры не совмещались с едой.
Переедание вообще редко бывает осознанным. Его провоцирует или чрезмерное употребление алкоголя, или еда наспех, если вы едите автоматически. Очень часто неконтролируемый прием пищи провоцирует еда в компании за увлеченным разговором. Подобные ситуации надо по возможности исключить из вашей жизни. Ешьте не спеша, и уже через двадцать минут мозг даст аппетиту команду «отбой», даже если вы съели меньше половины своей обычной порции. Если темп еды правильный, то после каждого приема пищи должно прийти ощущение приятной сытости, но не тяжести. Чувство голода при этом появится только ко времени следующего приема пищи.
Исключите свинину из вашего рациона питания. Любое свиное мясо, даже самое постное, содержит не менее 30% жира. Говядина или телятина является полноценной заменой свиному мясу, но содержат жира не более 10%. Диетолог М.Гинзбург в одной из своих книг описывает случай: один мой пациент за 3 месяца сбросил 15 килограммов (со 118 до 103 кг). Все, что он сделал, это заменил свинину, которую раньше ел по два-три раза в день, нежирной говядиной.  
Мясо или рыба должны быть отварными, гриль, запеченными или приготовленными на пару. Если не можете обходиться без гарнира, используйте в качестве гарнира варёные овощи, тушеную капусту или овощное рагу. Не ешьте как гарнир каши, т.к. сочетание мяса или рыбы с кашей – плохой вариант. А вот овощной салат – прекрасное дополнение к любому мясному или рыбному блюду.
Не ешьте творог и не пейте кефир или йогурт на ночь. Употребление молочных продуктов, содержащих лактозу, вечером может вызывать процессы брожения и повысить выброс гормона инсулина, который усиливает отложение жира, особенно в области живота.

Необходимым элементом рациона, способствующим похудению, является клетчатка. Она содержится не только в отрубях, но также в различных овощах и фруктах. Поэтому ежедневное употребление овощей, зелени и фруктов на этапе похудения является обязательным. Овощи лучше употреблять в виде салатов, заправленных одной столовой ложкой качественного нерафинированного оливкового масла (extra virgin). Оно способствует лучшему усвоению жирорастворимых витаминов и является хорошим источником полиненасыщенных жирных кислот. Овощные салаты длительно переваривается в желудке, и создают не только чувство сытости на продолжительное время, но и способствуют максимальному выделения желудочного сока. В результате белок, поступающий с этим салатом, полностью переваривается и всасывается. Квашеная капуста в качестве овощного салата - это замечательное диетическое блюдо, малокалорийное, легко усваиваемое и богатое витаминами.

Аналогичным действием обладают и отруби. Попадая в желудок вместе с пищей, они набухают, заполняя объем, и способствуют более равномерному распределению пищи в желудке. Начинать употребление отрубей следует с 3–4 столовых ложек в день, постепенно увеличивая их количество так, чтобы к концу недели оно составляло 100 г. в сутки. Отруби можно купить в супермаркетах или магазинах здорового питания. Можно добавлять отруби в первые блюда, а можно готовить отдельно в чашке, для чего следует порцию отрубей залить небольшим количеством кипятка, до состояния кашицы, и подождать 10-15 минут, пока они набухнут и немного остынут. Отруби надо обязательно запивать водой, чаем, кофе или иным напитком. Противопоказания к приему отрубей: обострение гастрита, колита, язвы желудка, геморроя.
Необходимо полностью исключить из своего рациона не только конфеты, пирожные, мороженое, но все продукты, содержащие сахар, а также мучные изделия, картофель и белый рис. Если вы исключите из питания «плохие» углеводы и уменьшите до минимальной нормы количество жиров, организм начнет использовать собственные ранее накопленные им жиры на энергетические нужды. 
Минимум 2 раза в неделю следует употреблять рыбу жирных пород, например скумбрия, лосось или тунец, содержащие омега-3 ненасыщенные жирные кислоты. Общее количество белка в суточном рационе должно быть не менее 70 г., а количество жиров не должно превышать 30–40 г.
Во время похудения важно пить достаточное количество воды, не менее 1,5-2 литра в день. Вода очень важна для нашего организма, особенно во время похудения, т.к. она помогает выводить из организма продукты расщепления белков, жиров и углеводов. Вода нужна для осуществления переработки жира. Достаточное количество воды помогает восстанавливать эластичность кожи, ускорить обмен веществ, что немаловажно при диете. Нужно помнить, что только насыщенные водой клетки организма могут растворять жиры. Сделайте воду вашим любимым напитком. Какую воду пить? Обычную очищенную воду, не газированную. В идеале – структурированную воду, полученную в специальной кружке для структурирования воды. Структурированная вода очень полезна для организма. Она выводит из организма шлаки, нормализует пищеварение, устраняет запоры и способствует похудению.
Никогда не запивайте пищу водой, чаем, кофе, молоком, соком, компотом и другими напитками. Это только кажется, что она становится мягче и ее легче проглотить. На самом деле запитая жидкостью пища почти не прожевывается и не обрабатывается ферментами слюны. Нельзя пить никаких жидкостей в течение двух часов после еды. Когда вы пьете после еды, вы разбавляете желудочный сок, в результате пища недостаточно хорошо переваривается и загнивает в кишечнике. Воду лучше всего пить между приёмами пищи, не менее чем за 10 минут до еды и не ранее чем через два часа после еды.
Приступаем к похудению
Первый этап – так называемый «подготовительный период», или начальный этап. Он длится 2–3 недели. Его задачи – постепенный переход на правильное питание, отучение организма от «быстрых» углеводов, а также восполнение недостатка в организме витаминов, йода и кальция путем приема витаминных комплексов и БАДов. Если у вас тяга к сладкому, поешьте несколько раз брокколи или принимайте БАДы с хромом. За это короткое время вы должны постепенно перейти на правильное питание и тем самым перестроить организм таким образом, чтобы он смог усваивать максимальное количество потребляемого белка. На этом этапе вы должны приучить себя к посильной физической нагрузке в виде обычной ходьбы и получить первый весомый результат (при идеальном раскладе – до минус 5 кг), который значительно поднимает мотивацию и веру в успех. 
Запрещенные продукты:
• сахар и все, что содержит сахар: сладкие напитки, кондитерские изделия и т.д., а также соки в пакетах, мед, фруктоза в порошке;

• хлеб и любые изделия из муки;

• картофель, кукуруза и белый шлифованный рис.
Как видите, список запрещенных продуктов очень короткий. Но есть еще продукты, которые нужно ограничить, то есть уменьшить их количество в вашем рационе. Ограничить нужно жиры до минимальной физиологической нормы 30-40 грамм в сутки. Также нужно ограничить углеводные продукты, такие как мюсли, хлебцы, хлопья, попкорн и т.д.
Варианты завтрака. На завтрак можно использовать одно из таких блюд либо комбинацию, но не более чем из двух блюд, по вашему выбору: 
каша (предпочтительно гречневая, гороховая, овсяная);

нежирное отварное мясо;
грибы;

семечки;

отварная фасоль; 
варёные овощи; 
творожная запеканка из нежирного творога;

омлет или вареные яйца; 
овощной салат; 
йогурт или кефир;

сыр (не более 30-40г.); 
орехи (не более 40-50г.); 
отруби;

нежирный творог.

Как видите, выбор достаточно большой. Следует разнообразить завтраки, каждый день съедать на завтрак что-то новое. Например, сегодня отварная фасоль, завтра омлет плюс йогурт, послезавтра нежирный творог плюс орехи и т.д. В этом случае в организм будет поступать весь комплекс нужных ему витаминов, микроэлементов и аминокислот.

Сыр и орехи не сочетайте в одном завтраке, т.к. это два очень жирных продукта. Сочетание каши с мясом также не желательно. В идеале ваш завтрак должен состоять из разумного количества кисломолочных продуктов, содержащих живые бифидо– и лактобактерии, небольшого количества отрубей и кедровых орехов. Во время завтрака принимайте витаминный комплекс. Если вы по утрам пьете кофе или чай, делайте это не менее чем за 10-15 минут до завтрака. Не используйте сахар для чая или кофе. Завтрак ничем не запивайте.

Варианты обеда и ужина:
Ваш рацион на обед или ужин может состоять из умеренных порций нежирного творога, постной говядины, телятины, белого мяса курицы и индейки, рыбы и морепродуктов. И обязательно – овощной салат. На обед можно кушать первое блюдо (суп или борщ) с мясом или рыбой плюс овощной салат. Можно добавить в первое блюдо 1-2 столовые ложки отрубей. Размеры порций можно не ограничивать, но старайтесь не переедать. Рыбу можно кушать любую, но жирные сорта рыбы (скумбрия, лосось, тунец, палтус) – не чаще двух раз в неделю.
Второй этап – основной. Главная цель этого этапа – непосредственное снижение веса на фоне дальнейшей нормализации работы всех органов и систем, обмена веществ. Этот период продолжается до того момента, пока вы не похудеете на 4-6 кг. Питание такое же, как на подготовительном этапе, но на этом этапе вводим ограничения размера порций, а чтобы вы не оставались голодными, за 20-30 минут до обеда или ужина принимайте 5-7 гранул Курдлипида под язык. На этом этапе потеря веса должна составлять не менее 200–300 г в день. Обязательна утренняя зарядка и ежедневная ходьба 8-10 км.
Третий этап – завершение похудения и дальнейшее удержание веса. Важно грамотно начать методику, но не менее важно правильно ее завершить! Весь третий этап длится не менее месяца. За это время ваш организм постепенно привыкнет к новым формам и объемам. Размер порций можно не ограничивать, но старайтесь не переедать. Физическая активность будет заключаться в обычной повседневной ходьбе не меньше 5 км в день. Подобная необременительная физическая активность поможет вам предотвратить повторное увеличение массы тела не только в результате затраты энергии, но и благодаря улучшению настроения, появлению чувства самоуважения, способности контролировать свое пищевое поведение. В отношении питания останется всего несколько простых правил, изложенных выше. Это будет так же просто и не утомительно, как чистить зубы по утрам. Постепенно вы полюбите образ жизни, который ведет вас к снижению веса. Вы будете полноценно питаться. Порции будут достаточно большие, чтобы вы не оставались голодными, и вы научитесь получать удовольствие от полезных продуктов. После стабилизации достигнутого веса в течение месяца можно снова перейти к этапу активного похудения, если в этом есть необходимость.
Полезные советы
· Начинайте свое утро со стакана воды, желательно тёплой. Старайтесь пить воду в течение дня равномерно, следует пить достаточно воды, около 1,5-2 литров в день.

· Никогда не пропускайте завтрак. Завтрак запускает метаболизм и помогает позволяет не переедать во время обеда.
· Если вы почувствовали голод, а время приема пищи еще не пришло, примите 5-7 гранул Курдлипида. Чувство голода пройдет через 20-30 минут.

· Купите электронные весы и взвешивайтесь каждое утро, лучше сразу после сна и туалета, до завтрака, это даст более точный результат. Вы должны видеть свои достижения по снижению веса и что именно больше способствует этим достижениям. Ведите дневник, куда ежедневно записывайте свой вес. Это будет вас мотивировать.

· За 20-30 минут до обеда или ужина выпейте 200-300 мл. воды. Это уменьшит ваш аппетит, и во время приема пищи вы съедите намного меньше.

· Ешьте овощные салаты два-три раза в день. Это самые низкокалорийные и наиболее насыщенные клетчаткой и другими полезными веществами блюда. Они дадут организму необходимые витамины и микроэлементы для наилучшего самочувствия. 

· Ешьте только сидя. Перекусы стоя, в спешке, на улице приводят к тому, что в результате вы съедаете больше, чем нужно.

· Сделайте так, чтобы сладости не были у вас под рукой. 
· Никогда не ешьте пищу, приготовленную из полуфабрикатов. В полуфабрикатах содержится большое количество жиров, причём не полезных.
· Не ешьте за один раз больше двух блюд. Многократная смена блюд даже в малых количествах возбуждает аппетит.

· Не ходите в супермаркет голодными! Иначе вы рискуете накупить большое количество высококалорийной и сладкой пищи, которая не подходят для здорового питания. 
· Прогуляйтесь вечером после ужина - так желудок быстрее усвоит и переварит пищу.

· Ешьте с удовольствием. Лишний вес не должен мешать вам получать удовольствие от еды. Если вы будете наслаждаться едой, вы не будете чувствуете голода в течение долгого времени после еды. Поэтому выбирайте еду, которая вам нравится, и в то же время полезна для похудения. 

· Если у вас есть свободное время, не сидите дома без дела. Пойдите на прогулку или найдите себе занятие дома: уберите квартиру, наведите порядок в шкафах, составьте план расходов на месяц или на отпуск. Ведь известно, что когда мы при деле, то едим меньше.
· Приклейте на стене в кухне или на дверце холодильника собственную фотографию тех времен, когда вы были стройной и красивой. Если не найдете подходящей фотографии, это может быть фотография какой-нибудь суперстройной кинозвезды.

· И самый последний совет: не будьте рабом правильного питания и похудения. Иногда, например, в праздник можно позволять себе любую пищу, даже самую вредную. Главное – чтобы это не было систематически, а скорее в виде исключения. Ведь иногда нужно себя побаловать!
Худейте на здоровье!
Если вы хотите получить бесплатную консультацию по похудению, напишите на адрес: 21a@ukr.net или позвоните по телефонам: (044) 229-70-29, (068) 923-13-60, (050) 283-56-61.
