Диета – микс из фруктов и овощей
[image: Капустно-яблочно-апельсиновая диета]Накануне жаркого лета, ничего более привлекательного, чем женская фигура не найдешь. Поэтому предлагаем вам замечательную клетчаточную диету из капусты, апельсинов, яблок, а также груш и бананов. Данная диета позволит сделать двухдневную разгрузку для вашего организма, тем более, что клетчатка содержит в себе большое разнообразие микроэлементов и витаминов, полезных для вашего здоровья.
Клетчатка – это залог качественной работы кишечника и соответственно изящной талии.
Одной из главных составляющих продуктов являются витамины. Именно они так необходимы организму человека! Но где искать эти витамины, если зимний урожай потерял свою целительную силу. Большое количество витамина С находится именно в свежих фруктах, поэтому прежде, чем воспользоваться диетой на основе клетчатки, приобретите витаминно-минеральный комплекс.
Значительно снизить калорийность пищи за день позволяют именно капуста, апельсины и яблоки.
Содержание диеты
Утро:
–	ломтик ржаного или зернового хлеба, причем толщина не больше 1 см с диапазоном 15 на 7 см;
–	намазать тонким слоем масла или спрэда;
–	ломтик фруктов или овощей, например апельсин, яблоко или капуста;
–	посыпать тертым сыром или положить кусочек сыра сверху;
–	приготовить в микроволновке, духовке или тостере – до приготовления сыра.
Примечание: готовя бутерброд, постарайтесь его не зажаривать, количество бутербродов не более трех.
Два дневных перекуса: апельсин, груша или яблоко.
Минеральная вода – пить жидкость до двух литров в день, чтобы не перегружать почки, два стакана не более, чтобы не перерастягивать желудок.
Чай – пить лучше зеленый, можно в неограниченном количестве и не до двух чашечек кофе за целый день.
Салаты из фруктов и овощей:
1 салат из апельсинов, бананов, яблок и капусты – вместо заправки бананы;
2 салат из яблок и капусты, заправляется растительным маслом или майонезом низкой калорийности;
3 средненарезанная капуста с чесноком, соевым соусом и майонезом;
4 мелконарезанный салат из капусты с морковью по-корейски или свеклой, взамен приправы на 50 г. свеклы (корейской моркови) плюс 250 г. капусты;
Соль из предложенных выше вариантов в салат не добавляется! Она присутствует в соевом соусе, майонезе, свекле, корейской морковке. В салате с бананом – соль не нужна.
Возможны также на обед такие блюда:
–	картофель, запеченный в зелени и сметанном соусе.
–	200 г. сырников или запеканки из творога;
–	150 г. рыбы тушеная или отварной;
–	150 г. пиццы – именно серединка пиццы без краев;
И в заключение обеда десерт – компот из апельсинов, груш, яблок и без сахара.
Также обед возможен в таких вариантах:
–	суп овощной с плавленым сырком;
–	постный борщ – добавить растительного масла – на пол литра чайную ложку;
–	постный щи – возможно добавление бульонных кубиков.
Ужинать рекомендуется за три часа до сна!
Возможны такие варианты ужина:
–	медом плюс салат из фруктов и (или) изюмом, залить в йогурте.
–	три маленьких или два больших банана;
–	два яйца для омлета и мелкорубленая капуста;
–	тушеная капуста, например: капусту тушим на тихом огне с чесноком (или луком), добавить кусочек копченой ветчины или колбасы, это необходимо для создания иллюзии мясного блюда;
И в заключение предложенной диеты выпейте стакан йогурт перед сном, кефира, большое яблоко, апельсин или грушу.
Общие правила:
–	сахар постарайтесь не употреблять, а если обойдетесь, тем лучше. Без сахарозы вы не останетесь, она есть во всех овощах и фруктах;
–	употребляйте как можно меньше соли. Соли достаточно и той, что есть в еде, а лучше вместо нее употребляйте в пищу травяные приправы. Жаренное категорически не рекомендуем – только тушенное!
–	наслаждайтесь едой – все предложенные выше блюда просто объеденье!
–	кушайте спокойно, не глотайте всухомятку;
–	не читайте во время еды и не сидите перед телевизором, а то не почувствуете вкуса, проглотите и насыщение не наступит.
Весенняя диета перед летом так кстати – разгрузка на две недели, но не забывайте о физических упражнениях, и лишних сантиметров фигуры как не бывало.


[bookmark: _GoBack]Диета по-польски или где в домашнем запасе продукты
[image: Польская диета]Существует множество вариантов борьбы с лишним весом, одним из них является диета по-польски. Первый вариант диеты позволяет сбросить около десяти килограмм не нужного веса. Второй – продолжительность всего шесть дней, позволяется избавиться от трех-четырех лишних килограмм.
Польская диета радует высоким обилием и включает большое количество овощей и фруктов. Она не сопряжена с постоянного ощущением «съесть чего бы еще». Именно зима и весна, характеризуется недостатком овощей и фруктов, а именно свежих, поэтому необходимо воспользоваться польской диетой.

Она включает:
–	соки и фрукты;
–	законсервированные овощи;
–	капуста квашеная.
Следует отметить, что в день позволительно употреблять не более 4 стаканов жидкости, учитывая чай, компот, кофе и первое блюдо.
Рассмотрим два вида меню. Первая группа и вторая группа меню – необходимо менять через день группу в течении месяца, в конце которого станет заметна максимальная потеря веса.
Неделя первая
Первая группа
Завтрак: черствая булочка со стаканом хорошо теплого молока и ложкой меда.
Второй завтрак: чая без сахара, два куска черного хлеба, намазать маслом, приправить зеленью.
Обед: суп овощной и 100 г. не жирной говядины, три картофеля, фруктовый салат с соком лимона, сахар.
Полдник: томатного сока 1 стакан или два томата, сухарь
Ужин: два куска черного хлеба с тонким слоем масла или спрэда, посыпать петрушкой, стакан обезжиренного кефира.
Вторая группа
Завтрак: один чай без сахара, кусочек черного хлеба, усыпанный петрушкой.
Второй завтрак: подсохший или черствый хлеб, подсоленная редиска и стакан кефира.
Обед: бульон, 100 г. отварной рыбы, три картофелины с петрушкой и зеленый салат.
Полдник: 1 стакан сока из фруктов, печенье (бисквит).
Ужин: хлеб с добавлением меда 2 шт. и стакан молока.
Неделя вторая
Первая группа
Завтрак: стакан сока из овощей или фруктов и один сухарь.
Второй завтрак: один чай без сахара, кусочек черного хлеба намазать маслом, сверху положить сыр или брынзу.
Обед: суп постный без мяса, морковный салат, мясная котлета, кисель.
Ужин: хлеб черствый с джемом и стаканчик кефира.
Вторая группа
Завтрак: кусочек черного хлеба, намазанный медом, чай по-английски.
Второй завтрак: один чай без сахара, два помидора, 100 г. бутерброда из черного хлеба с мясом.
Обед: отварная рыба 100 г., борщ, зеленый салат, две картофелины.
Ужин: редис, не жирный сыр два кусочка, один чай без сахара.
Неделя третья
Первая группа
Завтрак: черный хлеб помазанный медом, чашечка кофе.
Второй завтрак: масло, яйцо всмятку, редис, кусочек черного хлеба, , кефир.
Обед: стакан сока, салат из овощей, суп из грибов, котлета или бифштекс.
Ужин: творог 100 г., один стакан молока, подсушенная булочка.
Вторая группа
Завтрак: мед с молоком 200 г. и сухарь.
Второй завтрак: один чай без сахара, два кусочка хлеба по 50 г. с диетической колбасой  и два помидора.
Обед: два испеченных яблока, овощи или тушеные грибы, бульон.
Ужин: яблоко, рыба с кусочком хлеба 100 г., один чай без сахара.
Неделя четвертая
Первая группа
Завтрак: сухарь с медом, чашка чая.
Второй завтрак: яблоки 2 шт., два кусочка черного хлеба помазанных маслом и ломтик нежирного сыра 50 г.
Обед: зеленый салат, бульон, две ложки картофельного пюре, 200 г курицы с овощами и кисель.
Полдник: бисквит и сок из моркови.
Ужин: печенье и стакан не жирного кефира.
Вторая группа
Завтрак: стакан молока, хлеб ржаной с маслом.
Второй завтрак: чай, яблоко, яйцо всмятку, 20 г. масла и хлеб.
Обед: фасоль в томате, две отварные картошки посыпанные петрушкой, 200 г. нежирного бульона, яблоко.
Ужин: редис, два бутерброда с паштетом.


Диета на неделю
[image: Диета на неделю]Для тех кто желает сбросить быстро лишние киллограммы предлагается диета на неделю. Результаты не заставят себя ждать, но необходимо помнить, что сброшенные так мгновенно килограммы вернутся к вам также мгновенно.
Понедельник
Утро: перловки 200 г. плюс морковка, лук, все заправить растительным маслом. Чай с лимоном, ломтик черного хлеба.
День: 200 г рагу из овощей, 150 г салата с луком и капустой в растительном масле, суп из пшеницы с овощами 250 г.
Вечер: 200 г. гречки в подсолнечном масле, чеснок плюс перетертая морковь с растительным маслом.
Вторник
Утро: 200 г. перловки, брусничный чай, 150 г салата со свежей капусты, морковь, лук, зелень и.
День: 200 г. картофеля, запеченного без специй, соленых огурцов с постным маслом и луковыми кольцами 150 г., 250 г. борща без мяса, овсяная котлета.
Вечер: 200 г. пшеничной каши с растительным маслом, морковкой и 150 г салата свекольного с чесноком в подсолнечном масле.
Среда
Утро: брусничный чай, 150 г. перловой каши, 150 г салата из морковки и чеснока.
День: 150 г зеленого горошка и квашеной капусты, 100 г моркови запеченной с разнообразными овощами и 250 г. фасолевого супа.
Вечер: 200 г. овсянки с морковкой в подсолнечном масле, 150 г. картофельного салата с луком и специями.
Четверг
Утро: одного яблоко, 200 мл. обезжиренного йогурта или кефира.
Обед: чашка чая, 200 гр. салата из различных овощей, заправленный лимонным соком, куриная ножка (без шкурки).
Полдник: чашка чая, 150 г салат из фасоли капусты и трески или отварной фасоли, черный подсушенный хлеб.
Вечер: 100 г. печеное яблоко и фасоль, заполненное медом и смородиной, 150 г цветной потушенной капусты с 25 г. тертого сыра, помидор.
Пятница
Утро: каши из гречки в постном масле 200 г., пошинкованная капуста с луком и морковкой.
День: рассольника без мяса250 г., салат из помидор, 150 г. шницеля из капусты и кусок черного хлеба.
Вечер: ломтик черного хлеб, 200 г. плова без мяса, винегрет 50 г.
Суббота
Утро: чай с лимоном, 200 г перловой каши, 150 г. квашеной капусты.
День: 150 г тушеной капусты, кусочек черного хлеба, 250 г овощного супа с цветной капусты, нарезанные соленые огурцы, пшеничная котлета, чай с лимоном.
Вечер: чай, кусочек ржаного хлеба, нарезанной черной редьки 150 г.
Воскресенье
Утро: чай, кусочек черного хлеба, 150 г нашинкованной моркови с чесноком, 200 г. перловки.
День: чай с лимоном, кусочек черного хлеба, супа из картофеля с гренками 250 г., вареников с начинкой из капусты 200 г., 150 г. засоленных помидоров.
Вечер: ломтик черного хлеба, 150 г. свежих лука, моркови и капусты, 200 г. пшеничной каши в заправке из постного масла.
Данная диета позволяет достаточно длительное время держать и сбрасывать вес, вы можете находиться на ней столько сколько вам нужно, пока результаты не будут вас радовать.


Яичная диета
[image: Яичная диета]Серди диетологов наиболее признаной лечебной диетой является яичная. Эта диета позволяет заботится о фигуре, корректировать ее что так необходимо для женщин. Диета из яиц является одной из самых новых диет в мире.
Особенностью данной диеты является то, что при е соблюдении женщина не испытывает чувство голода. Следует отметить, что с яичной диетой нужно быть очень осторожной, чтобы не заработать новые болезни, такие как: почечная болезнь или панкреатит.
Диета из яиц позволяет поистине почувствовать положительные результаты, следовательно, она является полезной:
–	уменьшает вес;
–	питает организм различными витаминами, такие как: А, В1, В2, D, Е, В6, В12, К;
–	улучшает память;
–	увеличивает выработку половых гормонов;
–	улучшает свертываемость крови;
–	выводит вредные вещества из печени;
–	малокалорийны (80-100 килокалорий).
Все перечисленные преимущества яичной диеты достигаются с помощью уникальных веществ находящихся в самом яйце и яичной шкарлупе, а именно: холину, ниацину, биотину, никотиновой и фолиевой кислотам, а также другим полезным веществам, например, фосфор, йод, железо, медь, калий и другие. Это предполагает, что сидя на яичной диете не нужно никакого дополнительного употребления комплексных витаминов и микроэлементов.
Яйца, чрезвычайно питательные и низкокалорийные, поэтому они моментально утоляют голод и дают чувство насыщенности на долгое время. Нужно помнить, что жаренные или вареные яйца – трудноперевариваемая пища и тяжелая для печени. Если вы остановились на данной диете – варите яйца всмятку, они переварятся за полтора два часа.
Яичная диета также включает в рацион не только употребление яиц, а и овощные салаты, фрукты. При сочетании этой диеты с салатами и фруктами обеспечивается взаимосвязь химических реакции в организме и позволяет быстрее усвоится полезным веществам, поэтому яичная диета очень строгая, необходимо следовать всем предписаниям, иначе результата не будет. Если из требуемого списков продуктов по данной диете у вас отсутствует необходимый продукт, не нужно заменять его похожим по свойствам. Лучше не употреблять того, что не указано в яичной диете.
Реальная практика показывает, что за две недели, возможно, похудеть на пять-семь килограммов. Питаться необходимо:
–	ровно три раза в день;
–	не допускать перекусов между приемами пищи;
–	категорически запрещается употреблять кофейные напитки и само кофе;
–	овощи и фрукты должны быть либо сырыми, либо варенными;
–	избегать, не добавлять жиры в течении яичной диеты;
–	допустимо изредка употреблять высушенный хлеб;
–	пить не менее двух литров воды за сутки (зеленый чай вместо кофе и черного чая).
Диета начинается с приема цитрусовых, потому что они заполняют желудок и усмиряют чувство голода, за счет этого яичная диета становится более эффективной. Соблюдая данную диету, повышается уровень холестерина, поэтому возможны аллергические реакции на яйца, что является недостатком яичной диеты. Рекомендуем, перед тем как использовать яичную диету проконсультироваться с врачом.
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