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®Т МШШЖ СШШГрШШ®
Как часто, посмотрев в зеркало, мы остаемся недовольны 
собой. Опять растолстела (растолстел)! Ну откуда взялись эти 
лишние килограммы? Неужели снова надо садиться на диету? 
Как же не хочется! Не переживайте, мы подскажем вам 10 
простых способов похудеть. И уверяем: вам не придется при 
этом морить себя голодом и выполнять до изнурения 
физические упражнения. Необходимо всего лишь внести 
маленькие коррективы в свой рацион и образ жизни. Итак...

1. Не пропускайте приемы  
пищи

Это только на первый 
взгляд кажется, что, пропу
стив одну трапезу, вы меньше 
съедите за день, наберете 
меньше калорий и, значит, по
худеете. На деле, увы, все не 
так. Со всей определенностью 
можно сказать, что, не позав

тракав, вы наверстаете упу
щенное в обед. К тому же не
давние исследования ученых 
из университета Колорадо по
казали, что те, кто завтракает, 
обычно в течение дня едят 
продукты с более низким со
держанием жира и менее ка
лорийные, чем те, кто завтра
ки пропускает. Видимо, у не
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поевших с утра чаще возника
ет желание перекусить чем-то 
жирненьким и высококало
рийным. Также доказано, что у 
завтракающих ускоряется об
мен веществ, что ведет к сжи
ганию около 80 калорий в 
день, то есть через 15 меся
цев можно сжечь дополни
тельно 35 тысяч калорий, что 
равно примерно пяти кило
граммам веса.

2. Дважды в неделю ста
новитесь вегетарианцем

Вегетарианская диета с 
низким содержанием жира 
поможет уменьшить объем та
лии. Отказавшись от пищи жи
вотного происхождения, мож
но потерять в среднем 10 ки
лограмм в год. Исследования 
ученых показали, что в слад
ком батончике и порции све
жей брокколи содержится 
примерно одинаковое количе
ство калорий. Но съев слад
кий батончик, вы вряд ли на
сытитесь, а вот поглотив брок- 
коли, почувствуете себя 
сытым.

К счастью, чтобы похудеть, 
нет необходимости постоянно 
быть вегетарианцем. Доста
точно два раза в неделю вме
сто мяса с макаронами есть 
грибы, овощи (баклажаны, пе
рец, капусту). Можно попро
бовать вместо сосисок с фа

солью баловать себя фасолью 
с рисом. Привычка дважды в 
неделю исключать из своего 
меню мясо позволит вам сэ
кономить 550 калорий в неде
лю и сбросить около 5 кило
граммов за 16 месяцев.

3. С л едуй те  правилу  
«один к одному»

Некоторые считают, что они 
не поправляются, съедая неу
меренное количество обез
жиренных продуктов. К сожа
лению, это иллюзия. Обезжи
ренные продукты зачастую 
очень калорийны. И потому, 
если хотите похудеть, четко 
следуйте правилу: «один к од
ному». А это значит, что один 
шоколадный сырок заменяйте 
на один (!) сырок такого же 
веса низкой жирности или 
обезжиренный. Съедая каж
дый день вместо четырех не
жирных кексов по 50 калорий 
всего два таких кекса, вы по
теряете 5 килограммов за 10 
или 12 месяцев.

4. Не лишайте себя слиш
ком большого количества 
калорий

Да-да! Конечно, чтобы 
меньше весить, вы должны 
меньше есть, но не переу
сердствуйте, уменьшая коли
чество потребляемых кало
рий. Иначе организм почув-
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