                            ПРОРОЩЕННАЯ ПШЕНИЦА ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ  
                                                      ТВОРИТ ЧУДЕСА!



Из альбома между нами девочками
Мода на пророщенную пшеницу для похудения пришла к нам с Запада. Сегодня редкая знаменитость не признается в любви к зеленым коктейлям на ее основе. Между тем, проростки употребляли еще древние йоги, чтобы набраться энергии перед изнуряющей практикой. Пророщенное зерно считалось также пищей воинов, продуктом, дающим жизненные силы и позволяющим быстро восстанавливаться после любых нагрузок. Современные ученые доказали, что в составе проростков содержатся 21 минеральное вещество, 12 витаминов и 18 аминокислот. Продукт является природным стимулятором и рекомендуется «официальными» медиками как альтернатива аптечным витаминам. Причем тут похудение? 
ПОЧЕМУ ПРОРОЩЕННАЯ ПШЕНИЦА ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ ЭФФЕКТИВНА?
Чаще всего, по статистике, диета нарушается из-за невероятной строгости рациона. Допустим, вы сидите на кефире или гречке и забываете принимать витамины. При этом, активно работаете, много двигаетесь, и, вдобавок, тренируетесь. Через пару недель такой жизни организм начнет «бить тревогу», включается древний инстинкт самосохранения, и, чтобы поставить телу витаминчиков, вы обязательно переедите. Примерно так многие ученые объясняют нездоровую тягу к шоколаду, хлебу, орехам и другим продуктам, богатым витаминами группы В. Эта проблема «настигает» большинство худеющих на несбалансированных диетах. Синтетические витамины не всегда хорошо усваиваются, в то же время, проростки обладают на порядок более высокой питательной ценностью. Пророщенная пшеница содержит витамины группы В, антиоксиданты, в том числе токоферол и аскорбиновую кислоту. Она богата кальцием, калием и клетчаткой, поэтому снижает аппетит и улучшает метаболические процессы. Калорийность продукта – от 300 до 350 ккал на 100 г, однако высокая питательная ценность оправдывает «избыточные» с точки зрения некоторых людей калории. К тому же, проростков много не съешь, так что пробовать рецепты похудения с ними можно и нужно.
КАК ПРИГОТОВИТЬ И С ЧЕМ ЕСТЬ ПРОРОЩЕННУЮ ПШЕНИЦУ ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ?
САМЫЙ ПРОСТОЙ СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ «БЛЮДА» ТАКОЙ: 
Возьмите 100-200 г «живых» нелущеных зерен пшеницы, промойте холодной водой. Положите влажное зерно на тарелку тонким слоем, буквально в одно зернышко. Обильно опрыскайте чистой некипяченой водой. Затем накройте зерно двумя слоями мокрой марли и оставьте при комнатной температуре. Не забывайте опрыскивать зерно водой так, чтобы оно не успевало высыхать. Через пару дней пшеница прорастет. Ее можно будет промывать и есть. 

Способ 1 
Замените первый завтрак коктейлем из 2 зеленых яблок и 2 столовых ложек пророщенной пшеницы. Измельчите фрукты в блендере, добавьте зерно, и немедленно выпейте. Коктейль содержит около 250 ккал и большую часть суточной нормы клетчатки и железа. Есть обычную еду и пить кофе можно строго через 4 часа. В остальное время придерживайтесь принципов дробного питания, и старайтесь не переедать. 

Способ 2 
Замените первый завтрак 3 столовыми ложками проростков, прокрученных через мясорубку. К этой пасте можно добавить 1-2 чайные ложечки свежего натурального меда. А вот запивать горячей водой или чаем ее не следует. Второй завтрак или обед должен «наступить» не менее, чем через 3 часа, чтобы пшеница хорошо усвоилась. 

Способ 3 
Если вы частенько переедаете вечером, попробуйте заменить ужин таким коктейлем – 1 столовая ложка проростков, 100 мл кефира 0% и 100 г творога 2% жирности. Размешайте ингредиенты в кухонном комбайне или блендере, добавьте половинку чайной ложки молотой корицы. Проростки – ценный и полезный продукт, однако перед их употреблением обязательно убедитесь, что у вас нет аллергии на глютен пшеницы, и вы нормально воспринимаете это зерно. Люди, которые имеют проблемы с кишечной флорой, должны пропить курс пребиотиков перед началом приема проростков. 
            АКТИВИРОВАННЫЙ  УГОЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ И ПОХУДАНИЯ

          Хочу поделиться с удачной находкой,дорогие мои!Давно видела такую рекламу с активи рованным углём,но верить близко не хотелось!Но к моему удивлению я и мои дети стали наблю- дать у меня резкие изменения во внешности и в фигуре,после месяца приёма внутрь и исполь зования в маску активированного угля.Например, в последнее время довольно часто ходят разговоры о положительном и многостороннем действии… активированного черного угля! Как оказалось, его применение гораздо шире, чем многие из нас думают, ведь этот препарат отлично работает не только при проблемах с желудком, но и как средство для красоты. Все мы знаем, что активированный уголь используется при отравлении для выведения токсинов, лечения изжоги при беременности и расстройства желудка. А что касается секретов красоты, то эти таблетки хорошо применять людям, желающим снизить свой вес при помощи диеты с активированным углем, улучшить состояние кожи и отбелить зубы. Прежде всего стоит ска зать о противопоказаниях активированного угля. Как и любой другой препарат, активированный уголь имеет ряд противопоказаний и побочных эффектов.В частности,его нельзя принимать дольше 10 дней, поскольку вместе с токсинами это лекарство выводит из организма фермен ты, витамины и аминокислоты. Кроме того, активированный уголь противопоказан тем, у кого диагностировали язву желудка или двенадцатиперстной кишки. Похудение с помощью активированного угля На сегодняшний день уже существует немало людей, которые могут поло жительно ответить на вопрос о том, помогает ли активированный уголь похудению. Разумеется, чудес ждать не стоит, ведь за пару дней ненужное количество сантиметров не сойдет. Однако помочь организму справиться с токсинами вам точно удастся. Следует заметить, что одна из главных причин лишнего веса – это несбалансированное питание. Секрет активированного угля как средства похудения как раз-таки кроется в его очищающих свойствах. Вы чистите орга низм, тем самым улучшая обмен веществ, и, соотственнно, худея.                                                                                                                                  Всего существует две основных инструкции приема активированного угля для похудения: универсальная и индивидуальная. Их отличие состоит в том, что универсальная схема похуде ния с помощью активированного угля предполагает прием 10 таблеток препарата ежедневно. Луч ше выпивать их за несколько раз, но следить, чтобы перерыв был небольшим. При индивидуаль ной схеме вам потребуется рассчитать дневную дозу похудения на активированном угле: свой вес нужно разделить на 10, в результате чего вы получите цифру, означающую количество таблеток, которое вам необходимо выпивать в сутки. Например, при весе 70 кг вам нужно принимать по 7 таблеток в сутки.По индивидуальной схеме, активированный уголь следует принимать сразу после еды. Важно помнить, что при любой схеме курс приема препарата не должен составлять более 10 дней. А лучше всего, если вы будете чередовать 10 дней приема таблеток с 10 днями перерыва. Помимо всего прочего, не стоит применять активированный уголь тогда, когда вы пьете какие-либо другие лекарства, поскольку их эффект будет снижен. В период очищения организма углем старай тесь есть на ночь свежие овощи и фрукты, а также начните принимать витамины.                                                                                                                          Активированный уголь для кожи Существенно улучшить состояние кожи можно как при внутрен нем, так и при наружном применении активированного угля. Курс приема таблеток также составля- ет 10 дней. Принимать их нужно по 2 штуки трижды в день за 2 часа до приема пищи. Что касается наружного применения, то наилучшим образом угольные маски подойдут обладательницам жир- ной или смешанной кожи, так как они сужают поры, избавляют кожу от жирного блеска, делают ее матовой, выравнивают цвет лица. Маска из активированного угля или маска-пиллинг отлично подойдет тем, кто желает очистить свое лицо от черных точек. Активированный уголь для лица. Маска. Растертую таблетку активированного угля смешайте с 1 стол.ложкой голубой глины и разведите смесь молоком до консистенции сметаны. Нанесите средство на лицо и держите 15 минут, после чего удалите его теплой водой, а потом умойтесь холодной. Маска: активированный уголь и желатин Возьмите половину чайной ложки желатина, столько же черной глины, ½ таблетки активированного угля, растертой в порошок, и чайную ложку воды. Все компоненты тщательно перемешайте и на водяной бане нагрейте смесь до образования однородной массы. Перед приме нением такой маски из активированного угля с желатином нужно очистить и распарить лицо. Затем нанесите средство в два слоя и держите до тех пор, пока оно полностью не высохнет, после чего просто снимите его с лица (как пленку). Тонизирующая маска Из активированного угля может полу читься и прекрасное средство для сужения пор. Для этого таблетку угля растворите в 70 мл воды, разлейте раствор по формам для льда и отправьте в морозилку. Такими кубиками протирайте кожу лица 1-2 раза в день. Отбеливание зубов активированным углем Таблетки активированного угля способны сделать вашу улыбку белоснежной! Нужно лишь 2-3 раза в неделю чистить зубы с приме нением этих черных таблеток. Процедура отбеливания зубов активированным углем состоит в следующем: положите таблетку угля на зубную щетку, смочите ее несколькими каплями воды (или предварительно раскрошите) и почистите зубы, как обычной зубной пастой.Результат будет заметен почти сразу! Только заведите для этой процедуры отдельную зубную щетку, так как она не будет полностью отмываться от черного цвета препарата.    
                    РЕЦЕПТЫ  ПОХУДЕНИЯ , О КОТОРЫХ МАЛО ЗНАЮТ.
Стремясь похудеть, люди прибегают ко многим способам, зачастую не самым удобным и легким в быту. Однако есть приемы, используя которые можно добиться весьма неплохих результатов, при этом они гораздо менее трудоемкие. Правильные соусы. Не все знают, что натуральный лимонный сок – действенное средство для похудения, в сущности, природный сжигатель жира. Тем, кто хочет стать стройнее, следует добавлять свежевыжатый сок в овощные или фруктовые салаты, а также в десерты – это снижает их калорийность. Если соединить лимонный сок с зеленью, добавив обез- жиренный йогурт – получится хороший соус для жирного мяса. Вместо майонеза диетологи совету ют готовить заправку из оливкового масла с горчицей. Молоко и бананы для перекуса. Врачи гово рят:если использовать обезжиренное молоко во второй половине дня в качестве перекуса, это поможет не испытывать голод и быстрее избавляться от жировых отложений. Похожий эффект в контроле над аппетитом дают и бананы. По данным Чикагского исследовательского фонда, бана ны позволяют контролировать чувство голода, посылая сигнал о сытости в мозг очень быстро. Поэтому лучше перекусить бананом, чем бутербродом - после банана организм сразу насыщается, а после бутерброда приходится «добирать». Капуста и фасоль ускоряют метаболизм Блюда, в которых скомбинированы цветная капуста и зеленая фасоль,убыстряют обмен веществ,и организм активнее сжигает жиры. Если приготовить из них несколько блюд по разным рецептам, можно устроить целый день на этих двух продуктах, что очень полезно для талии. Шампиньоны снижают калорийность. Шампиньоны содержат всего 26 калорий на порцию,при этом они богаты полезными веществами и быстро насыщают.Добавлять их можно практически в любое блюдо,делая его таким образом менее калорийным. Горошек Консервированные овощи лучше промывать. Сами по себе фасоль,кукуруза, зеленый горошек – отличные компоненты здоровой диеты.Но консервированные, они содержат в себе много соли и сахара. Поэтому перед употреблением их целесообразнее про- мывать в дуршлаге – это на треть снизит уровень соли,сахара и ароматизаторов в них.Готовьте чипсы самостоятельно.Готовые чипсы содержат в себе очень много опасных добавок,жира и соли. Для чипсов собственного приготовления можно использовать качественные овощи,масло и убира ть излишки масла на салфетке.Таким образом можно приготовить домашние свекольные, морков ные чипсы,или чипсы из корня сельдерея или петрушки – это позволит не отказываться от люби мой закуски, но потреблять меньше калорий. Правило 2 недель. Если человек много лет питался макаронами и котлетами,а потом решил перейти на здоровый режим с обилием овощей и фруктов, он может ощущать дискомфорт. Как поясняют медики, почкам необходимо некоторое время, чтобы адаптироваться к новому пищевому поведению. На адаптацию требуется не менее 2 недель. Но как только почки привыкнут к богатой витаминами еде, организм начет воспринимать ее уже без явных проблем.

                                     Как бороться с аппетитом –маленькие хитрости
 Усилия,которые мы прилагаем, чтобы стать стройнее, просто колоссальны – диеты,физические нагрузки, таблетки для похудения, постоянное состояние стресса и недовольства собой. Однако причина, по которой мы не можем похудеть, как правило, одна – неумение справиться с желанием поесть. Мы решили поэкспериментировать и выяснить, какие же существуют способы обуздания аппетита.
Один из неожиданных продуктов, которые можно использовать для снижения аппетита – это шоколад. Помните, как в детстве вам не разрешали есть сладкое до обеда, чтобы не сбить аппе тит? Сейчас вы можете использовать этот секрет в свою пользу – одна конфетка или пара кусоч ков темного горького шоколада нисколько не повредят фигуре, зато есть будет хотеться гораздо меньше.
Еще одна из проблем, которая приводит к появлению ненужных килограммов – это аппетит перед сном. Многие люди жалуются на то, что не могут ложиться спать голодными – из-за пустого желудка они плохо спят, не высыпаются и чувствуют себя разбитыми. Специалисты говорят о том, что наедаться на ночь определенно не стоит, потому что в это время организм уже не расходует энергию, а накапливает ее в виде жировых отложений. Лучше всего будет выпить перед сном стакан обезжиренного молока – это поможет справиться с чувством голода, а наутро вы проснетесь энергичным и бодрым.
Есть и другие хитрости, которые помогают избавиться от чрезмерного аппетита:
- накладывайте еду в маленькие тарелочки, это сделает порцию зрительно больше, и таким образом вы сможете обмануть свой желудок;
- ешьте медленно, тщательно пережевывая пищу – состояние сытости наступает примерно через 20 минут после начала трапезы; ;
- выпейте стакан черного чая с мятой – перечная мята является одним из растений, способствующих снижению аппетита;
- всегда держите поблизости свежие фрукты и овощи – если захочется перекусить, легкий голод вполне можно утолить фруктами.
  10 самых полезных продуктов для женского здоровья!
                                           ( из альбома Между нами девочками.)
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1. Бобовые, которые при желании можно даже включить в любую диету. Ведь данный продукт питателен и содержит мало жиров. Полстакана бобовых имеет дневную норму клетчатки. Также этот продукт предотвращает рак кишечника, который чаще развивается у женщин, чем у мужчин.

2. Листовая капуста является ценным источником фолата. Это важный для женщин витамин группы В. Ведь всем известно, что именно недостаток фолиевой кислоты в период беременности может вызвать у новорожденных дефекты нервно-мозговой трубки. Также в листовой капусте содержится много витамина С и кальция.

3. Бета-каротины являются лучшими друзьями для женщины, они содержатся в тыкве, бататах и кабачках. Бета-каротин имеет антиоксидантное свойство, и к тому же уменьшает опасность заболевания раком груди и улучает состояние кожи.

4. Лен,а именно его семечки и масло содержат жирные кислоты Омега-3,защищающие женский организм от заболеваний сердечной системы. Рекомендуется также перемалывать зерна льна и добавлять их в завтрак ежедневно.

5. Железо, которое содержится в постном красном мясе, темной птице и чечевице очень полезно для женского организма в целом.

6. Соя богата на фитоэстрогены, которые помогают женщине сократить уровень плохого холестерола. Отличным источником сои считается тофу.

7. Вода необходима каждому организму и женскому в том числе. Кроме того, она помогает избавиться от жира, ведь способна подавить аппетит и переработать накопленный жир.

8. Брокколи, которая содержит много кальция и витаминов группы В является важным продуктом в рационе женщины.

9. Кальций в любом виде полезен для женщины, ведь в пожилом возрасте много представительниц прекрасного пола страдают на остеопороз. Поэтому следует употреблять больше молочных продуктов.

10. Рыба жирных сортов такая как лосось, скумбрия и другие содержит много витаминов группы В, кальция, цинка, железа и магния.                                                                                   
                            ЗДОРОВЫЙ ЗАВТРАК – ПРИНЦИПЫ:

1. Идеальное время завтрака – 7-8 часов утра, но не позднее 9-10 часов утра.
2. Чтобы почувствовать голод перед завтраком, можно предварительно позаниматься гимнастикой или сделать зарядку.
3. Здоровый завтрак должен включать пищу, содержащую белки, углеводы и клетчатку.
4. Самыми полезными продуктами на завтрак являются:
• фрукты и овощи (стакан свежеприготовленного сока, салат из свежих фруктов с йогуртом, салат из свежих овощей со сметаной и др.);
• зерновые (каши, мюсли, тосты);
• молочные продукты (молоко, йогурт, кефир, творог);
• протеины (яйцо, сыр).
5. Важны положительные эмоции во время приема пищи!
                                        ХУДЕЕМ  С УДОВОЛЬСТВИЕМ :

                                     Из альбома между нами девочками.
1. Уменьшаем порцию. Ешьте все, что хотите, но только в меньшем объеме. Чтобы вам было легче совладать с аппетитом – обманите себя. Смените свою тарелку на десертную и накладывайте себе меньшую порцию . Существует мнение, что мы должны съедать такой объем
пищи, который поместился бы у нас на ладошке. 
2. Последняя трапеза должна быть очень легкой и не позднее, чем за три часа до сна. 
3. На ужин предпочтительно выпить стакан кефира и съесть яблоко. 
4. Чаще ешьте. Звучит нелепо? Чем чаще вы перекусываете, тем меньше вам хочется есть . Разовая порция должна составлять 100- 150 граммов и с интервалом не менее 3 часов. 
5. Переходите на более легкое питание. Вводите в рацион овощные супы, куриную грудку, зелень, салаты,морепродукты и обезжиренные кисломолочные продукты.
6. Сокращаем объем потребляемой жидкости, так как запивание во время еды растягивает желудок. 
7. Пейте маленькими глоточками и желательно во время еды. Пить после еды можно только через час – полтора и только воду. 
8. Используйте теорию раздельного питания. Есть продукты, которые трудно усваиваются друг с другом. Если мы употребляем одновременно жиры с углеводами и белками - это только наносит вред нашему организму. 
9. Если ваша задача – меньше съесть и потом не захотеть добавки, выпейте перед едой стакан воды или съешьте яблоко. Так ваш желудок будет уже частично заполнен, и вы съедите гораздо меньше. 
10.Один 1 в неделю устраивайте себе разгрузочный день –яблочный,кефирный или творожный.
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                                                        Овощи-фрукты: 
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            Овощи
Культуры, которые растут на грядках, прекрасно способствуют снижению лишнего веса и норма лизуют обмен веществ.Пальму первенства следует отдать капусте,так как она самая низкокало- рийная из всех овощей, но на ее переработку затрачивается больше калорий, чем она содержит. Кроме того, все виды капусты содержат клетчатку, помогающую очистить кишечник и вывести из него шлаки.К продуктам с отрицательной калорийностью также следует отнести сельдерей и спаржу. Они обладают мочегонным действием и отлично помогают при запорах. А в составе томатов присутствует пигмент ликопин, который расщепляет жиры и ускоряет обмен веществ. Однако далеко не все овощи одинаково полезны. Так, например, картофель, тыква, кукуруза и горох невыгодны для диетического рациона из-за большого количества сахара и углеводов.
           Зелень и Кº
И зелень,и шпинат,и листовой салат одинаково хорошо активизируют пищеварение, улучша ют обмен веществ и помогают сбросить вес. Но даже среди них рукола — настоящий чемпион. Недаром этот сорт салата называют суперпродуктом. А еще руккола снижает аппетит и дает быстрое ощущение сытости.
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             Грейпфрут
Этот фрукт -настоящая фабрика по сжиганию жира.Чтобы сбросить лишний вес, нужно не морить себя голодом, а всего лишь перед каждым приемом пищи съедать по половине грейпфрута.
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Ягоды
прекрасно утоляют голод и при этом имеют низкую калорийность. В них содержится большое количество минеральных веществ и витаминов, поэтому они не только помогают похудеть, но и являются настоящей кладовой полезных компонентов для организма во время диетического рациона.
Самая распространенная ягода для похудения — клубника. Она богата калием и клетчаткой, а в 100 г содержится 50% суточной нормы витамина С.

                                                         ПОЧЕМУ   Я  НЕ  ХУДЕЮ.

                                           Из альбома между нами девочки.
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Удивляло ли вас когда-нибудь, что ваша подруга килограммами есть макароны, биг-маки и запивает все молочными и сливочными коктейлями, заедая все аппетитными кусками торта и при этом без всякого вреда для своей фигуры, тогда как любая ложка мороженого, съеденная вами, немедленно откладывается лишними сантиметрами на бедрах? 

Причина такой разницы кроется в метаболизме (обмене веществ), таком механизме вашего организма, который ответственен за сжигание калорий, а значит, и жировых отложений. Благодаря наследственности, организм некоторых женщин сжигает жиры быстрее, чем организм других. Но возраст, вес, физическая активность и гастрономические привычки также играют в обмене веществ немаловажную роль. 

С возрастом метаболизм замедляется, в основном, из-за того, что ПОСЛЕ 25 ЛЕТ человек теряет ежегодно около 200 г мышечной массы. Если ваши мускулы не работают активно, они атрофируют ся. Это выражается в уменьшении ежедневного сжигания до 400 калорий, что приводит к увеличе нию веса. Но это можно исправить. С помощью правильного питания и несложных физических упражнений вы можете ускорить процесс сжигания жиров в организме. 

ГЛАВНЫЙ СОВЕТ - Ешьте дробно! 

Это звучит парадоксально; почему мы должны постоянно есть, для того чтобы сбросить вес? Тем не менее, дробное питание не позволяет метаболизму замедляться. К тому же оно предохраняет вас от переедания, которое наступает вследствие сильного голода, если вы долго не едите. Принимайте пищу 5 раз в день. К тому же старайтесь не делать перерыв между приемами пищи больше, чем 4 часа. 

Не пропускайте ЗАВТРАК! 

С точки зрения ускорения метаболизма, завтрак - самый важный прием пищи. Когда вы спите, ваш метаболизм замедляется,и не 'просыпается',пока вы не поедите.Поэтому,если вы пропустите зав трак,то до обеда ваш организм сожжет намного меньше калорий,чем мог бы,если бы вы позавтра кали.Начните день с завтрака в 300-400 калорий с высоким содержанием белка (яйца, творог) и сложных углеводов: зерновые хлопья или каша,фрукты,овощи,цельнозерновой хлеб. Переварива ние сложных углеводов занимает больше времени, поэтому чувство голода дольше не наступает.                                                                       

                  10 правил, при выполнение которых вам удастся сбросить от 3 кг за месяц.

1.За 30 минут до завтрака выпивайте стакан горячей воды
2.Замените чёрный чай на зелёный
3.Занимайтесь фитнесом 2 раза в неделю по 1 часу.
4.Замените белый хлеб, чёрным
5.Никогда не при каких обстоятельствах не ешьте в Макдональсе (и подобных ужасных заведениях). Калорийность одного съеденного гамбургера равна суточной норме!
6.Не употребляйте спиртное,чаще чем раз в неделю.
7.Не ешьте за 4 часа до сна.
8.Поднимайтесь пешком по лестнице, а не на лифте или на эскалаторе.
9.Выпивайте каждый день как минимум 2 литра питьевой воды.
10.Никогда на ешьте перед телевизором или компьютером. Вы сами того не замечая съедаете больше чем нужно.                                                            
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                     Диета на броколли
Брокколи – уникальный продукт. При колоссальном содержании полезных веществ, она содержит всего 30 ккал на 100 граммов продукта, то есть на ее переваривание потратится примерно столько же энергии, сколько она дает. При этом она дает чувство сытости, не позволив переесть. Этот продукт способоствует снижению веса на 8 и более килограммов. В брокколи состав веществ таков, что помогает метаболизму, ускоряя обмен веществ и снижение веса.

Диета на брокколи отличается от других диет тем, что она состоит из двух последовательных фаз. Кроме того, допускается проведение только первой фазы или первой в комплексе со второй. Притом в питании допускается достаточное разнообразие.

Диета​ достаточно активно выводит шлаки и нормализует стул за счет содержащейся клетчатки.
Между приемами пищи допустимы перекусы нежирными кисломолочными продуктами (йогурт или кефир). Пейте чистую воду, минералку без газов, зеленый или слабый черный чай без сахара. 

Первый этап диеты

Дни 1-2

Завтрак: брокколи с солью (отварив на пару или привычным способом), 1-2 чашки черного чая без сахара.Обед: 250 мл супа из 150 г куриной грудки, 100 г брокколи (кусочками или пюре) с добавлением соли.Ужин: повторить меню завтрака.

Дни 3-4

Завтрак: рагу из 200 г брокколи, 1 зубчика чеснока, 1 красного болгарского перца и столовой ложки оливкового масла (посолить и тушить на медленном огне около 20 минут), 1 стакан минеральной воды.Обед: рагу из 150 г брокколи с половинкой лука, 2 помидоров и растительным маслом (методика приготовления блюда аналогична завтраку). 1 стакан любого фреша.Ужин: повторить меню завтрака.

Дни 5-6

Завтрак: рагу из 100 г брокколи, 100 г постной говядины с 2 ложками сметаны 10-15% жирности (тушить блюдо до готовности мяса), 1 стакан кисломолочного напитка низкой жирности (йогурт, кефир, простокваша).Обед: брокколи (без ограничения) обдать кипятком, посолить и варить 5 минут на слабом огне.Ужин: 150 г нежирной отварной говядины, 1 стакан минералки.

Второй этап диеты

Если ваши результаты в снижении веса вас еще не удовлетворили, можно перейти ко второй фазе процесса. Эта фаза занимает еще 4 дня и также делится на 2 блока по 2 дня.

Дни 7-8

Завтрак: брокколи на пару (без ограничения), или отварите, подсолив воду, добавьте 2 яйца вкрутую, чашечку чая, но без сахара.Обед: суп из 300 мл куриного подсоленного бульона, 100 г брокколи и пучка петрушки.Ужин: 100 г вареной брокколи, 2 ломтика ржаного хлеба и стакан томатного несоленого сока.

Дни 9-10​
Завтрак: 100 г вареной брокколи, 1 отваренный в мундире картофель.Обед: 100 г отварной капусты, 100 г отварной нежирной рыбы.Ужин: повторить меню завтрака.
                                           8 забавных способов удержаться на диете.
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1. Чтобы не есть после 18.00, ложись спать в 17.55.
2. Избавься от холодильника, чтобы калориям негде было прятаться. 
3. Каждый раз, когда тебе хочется есть, заходи на Vkontakte и смотри фотографии стройных подруг в купальниках. Зависть сильнее голода.
4. Купи лупу: с ней полагающийся по диете "сухарик, 50 грамм" сразу превратится в "булочку, 250".     5. Замени ужин сексом.         6. Завтрак тоже.
7. Не забывай баловать себя! Лишняя пара листков салата обязательно поднимет тебе настроение!
8. Расскажи о своей диете всем коллегам. Их ежедневные расспросы:"Ну что, на сколько ты уже похудела?" - не дадут расслабиться.                               
                                         Ешь и жги! 7 продуктов против лишнего веса
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1. Тофу .Согласно данным, опубликованным в "Медицинском журнале Новой Англии", всего 47 граммов соевого белка (эксивалент 300г тофу) сокращают количество холестерина на 23,2 миллиграмма на 100 граммов крови.

2. Чечевица. Отличный источник не только белка, клетчатки и углеводов, но и молибдена - микроэлемента, позволяющего твоему организму перерабатывать углеводы более эффективно. Добавь хотя бы 100 граммов этих бобов в суп или к гарниру.

3. Яйца. Всего 2 яйца на завтрак не только обогатят тебя белком и витаминами А, D, E и К, но и сократят суточное потребление энергии твоим организмом примерно на 417 ккал.

4. Лайм. Канадские ученые выяснили, что лимонин, входящий в его состав, приостанавливает выработку белка аполипопротеин B геном АПОВ - носителя "плохого холестерина", вызывающего накопление холестерина в стенках кровеносных сосудов. Сок лайма можно добавлять в огромное количество блюд. Рекомендуем делать это постоянно - для профилактики.

5. Кедровые орехи.Их можно добавить к пасте и салатам: исследователи определили, что 20 граммов кедровых орешков в день провоцируют выброс в твоем организме гормона холецистокинина, а он известен своим свойством притуплять чувство голода.

6. Корица.Эту восточную пряность можно добавлять в кашу (а не есть в булочках): в результате одного из исследований ученые выяснили, что употребление корицы в пищу способно существенно снизить уровень сахара в крови. Тут все дело в инсулиновых рецепторах, воздействие на которые позволяет клеткам усваивать сахар на 20% эффективнее - тебе понадобится всего половина чайной ложки корицы в день.

7. Яблоки.Всего 2 яблока в день благодаря своему высокому содержанию пектина способны увеличить скорость сжигания жиров на 44%.
                                             Кофейное обертывание  в домашних  условиях

                                                   Из альбома между нами девочками.
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Очень эффективным средством по борьбе с "жирком" на животе являются обертывания, которые стимулируют сгорание жиров и подтягивают кожу. Самые распространенные и популярные это кофейные, шоколадные и обертывания водорослями. Рассмотрим самое дешевое и тонизирующие – кофейное.

Для приготовления состава необходимо натуральное молотое кофе, немного оливкового масла и вода. Порцию кофе необходимо смешать с водой до образования густой массы, потом добавить масло (примерно 1-2 ст.л.) и тщательно перемешать. Данную смесь нужно нанести на область живота и бедра, обернуться пищевой пленкой и лечь под 2-3 теплых одеяла. Время обертывания 1 час. За это время активизируются процессы, отвечающие за расщепление, из организма выходит лишняя жидкость с некоторой частью жира.

Курс – 10-15 процедур. Выполнять их стоит раз в 3 дня и результат не запоздает, кожа станет гораздо нежнее и подтянутее, ведь кофе – это отличное средство для пиллинга. По одному сантиметру в первые разы с живота точно будет уходить.                   
                                    9 продуктов для плоского живота
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1. Бобовые.Фасоль игорошек содержат растительный белок, не дающими уйти мышечной массе вместе с жирами во время диеты. Бобовые надолго насыщают и помогают снизит атаки голода. Старайтесь добавлять бобовые как можно чаще в свое меню.
2. Нежирные сорта сырта.Как и другие нежирные молочные продукты сыр способствует сжиганию жировых отложений в области живота.
3.Овсяные хлопьяЕсли их не подвергать тепловой обработке и не добавлять сахар,они помогают регулировать уровень глюкозы и холестерина в крови и помогают избавиться от лишних калорий.
4. Оливковое масло.Снижает уровень холестерина в крови и ускоряет сжигание жиров, кроме то- го тормозит чувство голода.В нем много ненасыщенных жирных кислот,которые переводят холесте рин в легкие растворимые соединения, которые затем выводятся из организма. Принимайте натощак по столовой ложке оливкового масла холодного отжима.
5. Шпинат и Брокколи.В этих продуктах много витамина С, который ускоряет обмен веществ и помогает быстро избавиться от жировых отложений в области талии.
6. Хлеб и булочные изделия.Хлеб из ржаной муки и муки грубого помола помогает переваривать пищу и препятствует появлению новых отложений в области живота и бедер.
7. Миндальные орехи.Содержат много полезных жиров, которые хорошо насыщают и снижают аппетит. Достаточно 15 - 20 миндальных несоленых орешков в день.
8.Куриные яйца.Хорошо помогают сжигать жиры и наращивать мышечную массу. На завтрак идеально съесть два вареных яйца.
9. Малина.Эта ягода освобождает клетки от жиров, благодаря высокому содержанию витамина С и других витаминов. Подойдет как свежая, так и мороженая ягода.                     

                               Практические советы: Как бороться с растяжками?                                                                                

                                               Из альбома Между нами девочки
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1. 2 таблетки мумие растворить в креме и мазать зоны с растяжками, перед этим скраб –из молотого кофе. Хорошо для подтягивания кожи и при целлюлите. Но делать надо постоянно.
2. Крем"Клирвин" - стоит в районе 50 рублей хорошо помогает от растяжек
3. Так же от растяжек хорошо помогают эфирные масла Петит Грейн и Розмарина. На порцию крема три капельки. Эфирное масло должно быть 100% (тоже в аптеке продаются)
На 1 мес ухода-
2 флакона миндального масла по 50 мл
1 флакон эфирного масла петитгрейна или розмарина 10 мл
1 флакон молочка для тела 150 мл
Если кожа очень пересушена, в первый месяц может дополнительно потребоваться еще один флакончик миндального масла. При необходимости второго курса, обычно уже двух в месяц вполне достаточно.Ежедневно наносить с утра на растяжки 10 капель эфирного масла на 1 чайную ложку основы. В качестве основы выступает миндальное масло и молочко для тела. Чередуем - один день масло, один день молочко. Наносить и растирать легкими массажными движениями до полного впитывания. Дополнительно нужно купить и принимать витамины, в состав которых обязательно должны входить витамин А или бета-каротин, цинк, магний, витамин С, и аминокислоты (строительный материал для укрепления кожи) - комплекс пчелиной пыльцы и маточного молочка.
Т.е. наружными средствами мы активизируем, пробуждаем кожу, стимулируем регенерацию. А вещества изнутри служат материалом для построения новых клеток. Курс обычно рассчитан на 1 месяц, для достаточно молодых дам и свежих растяжек.

4. Натуральный домашний крем с мумиё для лечения растяжек и мелких шрамов на коже: растворить 1 гр. мумие в чайной ложке кипяченой воды. Смешать с 1 тюбиком (80-100 гр.) детского крема. Втирать в проблемные места 1 раз в день. Хранить в холодильнике.                                        
                 12  продуктов,которые вы должны избегать любой ценой                         
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К сожалению, существуют десятки продуктов, которые очень плохо отражаются на вас, поэтому вы должны их исключить из своего рациона.
Во многих случаях, ключевой проблемой является то, что эти продукты содержат ингредиенты, которые способствуют накоплению жира в вашем организме и мешают снижению вашего веса.
Тем не менее, не всегда легко обнаружить эти нездоровые продукты, просто взглянув на них, так как умные рекламисты могут показать их абсолютно безобидными.
Удаляя следующие блюда и закуски из вашего рациона, вы увеличиваете шансы сохранить прекрасную фигуру и здоровье на долгие года.
1. Жареные продукты. Общеизвестно, что жареные продукты не являются здоровыми и их следует избегать, по возможности. В дополнение к набору лишнего веса, эти продукты имеют мало питательной ценности и могут вызвать серьезные проблемы со здоровьем. Они связаны с повышенным содержанием холестерина и высоким кровяным давлением, оба приводят к ухудшению состояния сердечно-сосудистой системы и делают вас уязвимым к болезням сердца и инсультов. Жареная пища также может нарушить пищеварительную систему, что приводит к появлению изжоги, скоплению газов и боли в животе, связанные с синдромом раздраженного кишечника. К сожалению, многие люди связывают жареную пищу исключительно с картофелем фри, куриными наггетсами, луковыми кольцами и гамбургерами, которые можно купить в ресторанах быстрого питания. Эти люди не знают, что они могут также потреблять нездоровую жареную пищу в домашних условиях.
Если вы хотите улучшить свое здоровье, никогда не жарьте ваши блюда на сковороде или во фритюрнице. Вместо этого, рассмотрите варианты выпечки, варки или тушения.
Например, вы можете запечь постные куриные грудки с приправами из трав и специй, создавая вкусный ужин, который содержит меньше жира и обеспечит вас большим количеством белка. Между тем, красное мясо может быть заправлено уксусом и измельченным чесноком, а затем запечено на углях или гриле.
Некоторые из наиболее распространенных примеров жареной пищи, которых вы должны избегать, включают следующее:                                                                                                   Картофель фри.                                                                                                                                            Все, что жарится, даже овощи, будет источником транс-жиров и содержит мощное вещество, вызывающее рак, под названием акриламид.
В то время, как это химическое вещество может образовываться во многих продуктах, когда они нагреваются до температуры выше 120 градусов по Цельсию (то есть 248 градусов по Фаренгей ту), картофель фри и чипсы являются крупнейшими его накопителями.Обычно говорят, что одна картошка фри хуже одной выкуренной сигареты.
Жареные куриные изделия
В то время как в одном курином бедрышке всего 320 калорий кажется незначительным, помните, что вы, вероятно, съедите их как минимум, 3 а может быть и 10. Одно бедрышко содержит 25 граммов жира и употребление глубоко прожаренного цыпленка приводит к быстрому увеличению веса.
Кроме того, давайте не забывать, что одна порция Попкорн Цыпленка содержит ошеломляющие 1300 калорий и 80 граммов жира (19 г из которых насыщенных жиров).
Жареный цыпленок еще хуже для вас, если учесть тот факт, что масло для жарки очень редко меняется.
Пончики
Пончики жареные, сладкие, и почти всегда содержат транс-жиры, а также белую муку. Приобретенные в магазине пончики состоят примерно из 35% — 40% транс-жиров, а средний пончик содержит от 200 до 300 калорий (которые в основном из сахара) и несколько других питательных веществ.
Кроме того, во многих странах, рапс, соя, и кукурузное масло производятся в основном из генетически модифицированных культур, которые несут свой набор рисков для здоровья.                                                        
                                ПРИЧИНЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ ЦЕЛЛЮЛИТА

К причинам возникновения целлюлита обычно относят те причины, которые указывают в качестве факторов, провоцирующих целлюлит. Прежде всего, это стрессы.
По мнению многих, наша современная жизнь — сплошной стресс, замедляющий обмен веществ и способствующий накоплению вредных веществ в организме.
Плюс к этому ужасающее экологическое состояние современных городов-мегаполисов, малоподвижный, нездоровый образ жизни, вредные привычки (алкоголь, курение), хронический недосып и неконтролируемый прием препаратов, особенно гормональных. Так, недостаток эстрогенов способствует задержке жидкости в тканях. Лечение целлюлита сегодня очень актуальная проблема. Косвенно на целлюлит может влиять и состояние беременности, поскольку гормональный сдвиг в организме провоцирует возникновение отеков.
Обычно в качестве основных «внутренних» причин возникновения целлюлита указывают гормональный дисбаланс вместе с возрастными изменениями, неправильным образом жизни и плохой наследственностью.
Но и другие заболевания иногда провоцируют рост жировых отложений — это могут быть артриты, деформация позвоночника, плоскостопие, хронические запоры, плохое пищеварение, нарушенная функция печени. Ну и конечно, гиподинамия — главная «спутница» цивилизованного современного человека. Двигательная активность современного человека с каждым днем все больше снижается и стремится к нулевому уровню.Как свидетельствуют специалисты спортивной медицины и наш жизненный опыт, движение является обязательным условием для снижения веса. Закон природы суров и справедлив: там, где формируется мускул, исчезает жир. Попутно и кожа становится более упругой.Но крайности вредны везде. Как ни странно, чрезмерное увлечение некоторыми видами спорта, когда затрачивается слишком много энергии, также может стать причиной бурного роста жировых отложений.Равно как и слишком тесная спортивная одежда, и аэробные тренировки «на износ», которые вызывают выброс в кровь большого количества адреналина. Этот гормон вызывает сужение сосудов и, как следствие, спазмы и нарушения кровообращения.
                                           КЕФИР  С  КОРИЦЕЙ  И  ПЕРЦЕМ (из альбома напитки)
[image: image14.jpg]



Предупреждаем сразу: не самый вкусный, но невероятно эффективный жиросжигающий коктейль.Ингредиенты
Нежирный кефир — 250 мл
Молотый красный перец — на кончике ножа
Молотый имбирь — половина чайной ложки
Корица — половина чайной ложки
Способ приготовления
Смешать все ингредиенты в блендере (можно обойтись и без него). Кроме жиросжигающего эффекта, этот коктейль еще и прекрасно очищает организм. Кстати, пить его лучше всего на ночь. 
                                                 ( из альбома Между нами девочками.)
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3 столовые ложки масла какао
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1 чайная ложка абрикосового масла
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1 чайная ложки витамина Е
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2 чайные ложки пчелиного воска
Ингредиенты соединить и поставить на водяную баню, растопить и хорошо перемешать, перелить в чистую емкость. Лосьон можно использовать как для профилактики появления растяжек, так и для борьбы с ним, регулярно нанося на те части тела, на которых уже появился этот косметический дефект. 
                            как ускорить метаболизм? практические советы и рекомендации 
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Из альбома между нами девочками
Метаболизм, то есть обмен веществ - биохимический процесс, превращающий еду в энергию. Мы подскажем приемы, как его ускорить.

Душистый прием
"Пей больше воды - не менее 8 стаканов в день. А еще лучше зеленый чай: он способствует удалению продуктов распада, а следовательно, ускоряет обмен веществ (в среднем на 3-4%), - советует Ирина Русс, врач высшей категории, диетолог, эндокринолог Европейского медицинского центра. - Корица ускоряет усвоение углеводов и при этом снижает аппетит. Так что есть смысл добавлять ее и в чай, и в кофе".

Холодный прием
"Стакан ледяной воды перед едой способен увеличить количество потраченных калорий, пусть и незначительно, ведь на согревание потребуется дополнительная энергия", - объясняет Татьяна Пилат.

Утренний прием
Обязательно завтракай! "Это ускоряет обмен веществ на 10-15%, - объясняет Ирина Русс. - Если завтрака нет, организм начинает экономить энергию". Идеальный утренний рацион должен на 30% состоять из белков, на 20% - из жиров и на 50% - из углево дов. Это могут быть, например, мюсли с молоком, творог с фруктами или моцарелла с помидорами. Не так уж много времени понадобится на приготовление.

Белковый прием
Старайся,чтобы 30% всех калорий,полученных тобой за день,поступали из белковой пищи. Во-первых,белок - основной строительный материал для твоих собственных мышц, а чем больше мышцы, тем больше калорий уходит на их обслуживание. Во-вторых, он усваивается гораздо труднее, чем жиры и углеводы, на переваривание бифштекса тратится ровно столько же калорий, сколько ты могла бы из него извлечь. Рыба, говядина, яйца и орехи - вот что тебе нужно для ускорения.

Железный прием

"Чем больше мышцы, тем больше энергии они "съедают" просто так, на самоподдержание, - уверяет Анна Миляева, специалист Международной федерации фитнеса, специалист по здоровому образу жизни компании "ЛЕОВИТ нутрио", тренер высшей категории. - Поэтому часто советуют "нарастить мышечную массу" за счет упражнений с отягощениями. Однако сама по себе рельефная мускулатура повышает метаболизм не более чем на 2-3% (30-50 дополнительных ккал в день). А вот во время тренировки обмен веществ ускоряется в несколько раз и сохраняются на том же уровне в течение 1-1,5 часа после нее".

Экзотический прием

Горчица обычная и васаби, а также перец чили и хрен сжигают не только твой язык, но и лишние калории. Жгучие блюда - это такой стресс для организма, что, активизируя защитные механизмы, он почти на четверть увеличивает расход энергии. Правда, ненадолго, минут на десять. И учти, потом он начнет требовать компенсации, и голод усилится.   

                                «Скраб» для кишечника
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Из альбома между нами девочками
Ингридиенты:
5 ст.лож.-овсяных хлопьев
5 ст.лож-воды
1 ст.лож-молока(или 1ч.лож. сливок)
1 ч.лож.-меда
5-орешков
Приготовление:
5 ст. лож. овсянки залить на ночь 5 ст. лож. кипяченной холодной воды (можно утром на 15-20мин.) Утром добавляем в наши хлопья 1 ст. лож. молока или 1 ст. лож. сливок,1 чай. лож. меда и 5 грецких орехов или фундука. Все перемешиваем, после чего, очень тщательно пережевывая, наслаждаемся и едим. В течение 3 часов ничего не есть и не пить (ни чай, ни кофе).                                     Цвет лица, кожа, волосы и ногти становятся просто супер+животик "тает". Побочных эффектов никаких! За исключением того,что уходят килограммы. 
Как часто можно употреблять? Ориентируйтесь на свое самочувствие, раза 2-3 в неделю, я думаю будет достаточно 


                            ЖИРОСЖИГАЮЩИЕ ПРОДУКТЫ КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ВАМ   

                                                ПОХУДЕТЬ  ГОРАЗДО БЫСТРЕЕ!
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!

Из альбома между нами девочками
- Грейпфрут, апельсины, помела - при регулярном использовании (150г в день) способен в среднем снизить вес человека на 2кг за 2 недели


- Зеленый чай – азиатские диетологи советуют выпивать в день 4 чашки зеленого чая, это даст наибольший эффект для сжигания жиров

- Острая пища – в основном приправы: черный молотый перец, перец пеперони, горчица, хрен. Например перец чили, в котором содержится вещество капсацин ″растапливает″ лишние калории в течении 20 минут после окончания еды.

- Нежирные молочные продукты - увеличивают производство гормона кальцитриола, который заставляет клетки сжигать больше жира;


- Корица - одна чайная ложка в день снижает уровень сахара в крови и предупреждает трансформацию избыточных углеводов в жиры;

- Вода - недостаточное её употребление негативно сказывается на избавлении от лишних килограммов;

- Белковая пища - для усвоения белков тратится больше калорий, чем для усвоения жиров и углеводов. В результате лишние жиры сжигаются.     
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                                        МОЖНО  ЛИ    ПИТЬ   КЕФИР   НА   НОЧЬ.
                                                 Из альбома между нами девочками

О полезных свойствах кефира написана не одна книга. Даже серьезные ученые посвящали этому напитку свои диссертации. Кстати, некоторые из них полагают, что именно в регулярном употреблении кисломолочных продуктов кроется секрет долгожительства горцев. А еще кефир входит в список «Самые полезные продукты в мире».

* Кефир – универсальный продукт для регуляции скорости пищеварения. Свежий кефир слабит, а вот «старый» – старше 3 дней – наоборот, крепит.

* Кефир обладает легкими мочегонными свойствами, поэтому рекомендуется всем, у кого есть проблемы с отеками и даже повышенное давление.

* Пейте кефир тогда, когда ваш желудок максимально пуст. Причем употребляйте продукт с минимумом добавок. Если же вы просто употребляете кефир для удовольствия, ему есть место и в утреннем, и в дневном, и даже в вечернем меню.

* Кефир на ночь полезен также, как и в любое другое время. Кроме того выпитый на ночь кефир улучшает флору кишечника и укрепляет сон. Молочные белки, которые в нем содержатся, богаты аминокислотой триптофаном – ключевым продуктом для качественного и спокойного сна.

* Если вы худеете или просто поддерживаете свой вес, стакан кефира поможет перебить аппетит в самое тяжелое вечернее время. Пожалуй, не стоит злоупотреблять кефиром на ночь только тем людям, у которых очень быстро выводится жидкость. Или следует выпить стаканчик кефира за 2 часа до предполагаемого сна.
Калорийность кефира, на 100 мл:
кефир 1% 40 ккал, кефир 2.5% 50 ккал, кефир 3.2% 56 ккал.
Пьём молочный гриб (кефир) уже много лет. Правда сейчас вынужденный перерыв                                                         

                                    Восточный эликсир молодости

Эффект потрясающий! Если употреблять регулярно (2 раза в год, курсами), то в 45 будете выглядеть на 25...и общий тонус организма тоже будет соответствовать этим параметрам.
И ещё....в перерывах пейте чай с корнем имбиря, хотя бы один раз в день...

Один курс - это пока не используете весь состав ниже приведённого рецепта:

- 100 мл. лимонного сока.
- 200 г меда.
- 50 мл. оливкового масла.

Смешайте все компоненты и принимайте эликсир натощак по одной чайной ложке.
Принимать 3 раза в день перед едой, где-то за 15 - 20 минут.

После того как "оприходуете" весь состав делаете перерыв примерно на пол-года...В это время уже пейте чай с имбирем:

0.5 чайной ложки натёртого имбиря залить 200 г. кипятка, добавить лимон по вкусу. Кто не может пить без ничего,можно с сухофруктами или мармеладом, рахат-лукумом, НО ПОДСЛАЩАТЬ САХАРОМ ЧАЙ НЕЛЬЗЯ!
Со временем, как привыкнете, дозу имбиря можно увеличить до 1 чайной ложки.

Обычно эликсир принимают в марте и октябре-ноябре.

Леди, обязательно примите этот метод на заметку и будьте молодыми, обворожительными и восхитительными.

                            ЗАЧЕМ  ПРОТИРАТЬ ЛИЦО  ЛИМОНОМ.
Этот фрукт настолько универсален и полезен, что о нем можно писать оды. Я помню, одну араб скую сказку, где узник, заключенный в холодную темницу на много лет, выжил с помощью лимона и лимонного сока. Лимон не только оздоравливает наш организм, но и отлично ухаживает за кожей. Причем уход за кожей в помощью лимона, настолько прост, что его можно без труда осу ществлять каждый день,для этого лишь достаточно протирать лицо лимоном или лимонным соком Благодаря своим натуральным дезинфицирующим свойствами, лимонный сок помогает отлично бороться с акне и кожными рубцами. Поэтому он с уверенностью может входить в пере чень средств для ухода за проблемной кожей.Природные кислоты,содержащиеся в лимонномсоке, обладают мощным иммуностимулирующим и антибактериальным действием, расщепляют вредные, вызывающие угри, микробы и бактерии. Основным действующим веществом лимон ного сока является L-absorbic кислота. Она отшелушивает омертвевшие клетки кожи и стиму лирует рост новых клеток. Отшелушивающий процесс L-absorbic кислоты в лимонном соке рабо тает как естественное вяжущее средство, удаляющее излишки масла, высыхая на поверхности кожи и минимизируя возможное будущее появление прыщей.К тому же лимонный сок очищает поры, уменьшать покраснения, делая поверхность кожи более гладкой, а рубцы менее замет ными,она подсушивает кожу,устраняя жирный блеск .Лимонный сок – это натуральное отбели вающее средство.Он осветляет пятна от прыщей и угревой сыпи, способствует безупречному цвету кожного покрова. Лимонный сок -это отличный пилинг для лица, он отшелушивает и уда ляет отмершие клетки, делая лицо моложе, а кожу мягче и эластичнее. При жирной и норма льной коже для отбеливания веснушек и пигментных пятен можно протирать лицо ломтиком лимона до 5 раз в день,оставляя сок на лице 5-10 минут,а затем смывать теплой водой.При дряб лой и жирной коже с расширенными порами необходимо сделать лосьон из равных частей минеральной воды и лимонного сока. Протирать лицо в этом случае нужно ежедневно, давая ему высохнуть и не смывая водой.Как использовать лимон для кожи? Есть два варианта, протирать лицо тоненьким пластиком свежего лимона или ватным диском, смоченным лимонным соком. 1. Используйте только свежий и спелый лимон.                                                                                       2. Использовать деревянную разделочную доску и острый нож для нарезки.                                   3. Аккуратно разрезать лимон пополам для удобного использования сока.                                        4. Чистыми руками, выжать сок лимона прямо на ватный диск.                                                               5. Очистите лицо перед нанесением тампона с лимонным соком, а затем протрите пораженные участки, избегая области вокруг глаз. Вымойте лицо. После того, как был использован лимонный сок, кожу необходимо обработать питательным кремом, чтобы не вызвать шелушения и ощущения стянутости. А также лимонный сок можно добавлять в домашние маски и кремы для лица и тела. Используя лимон для протирания лица, уже через несколько недель, вы заметите качественное улучшение состояния своей кожи. ВАЖНО!!! Лимонный сок может взывать аллергическую реакцию, при особо чувствительной коже, тонкой и нежной коже, рекомендуется разводить лимонный сок напополам с водой.

                              Минеральная вода – как средство для красоты

- Делаем из минералки ледяные кубики и ежедневно протираем ими лицо и шею. Такой массаж сужает поры, укрепляет мышцы лица, препятствует появлению морщин.
- Если к вечеру вы хотите выглядеть безупречно, а времени в обрез, то нужно взять пару махровых полотенец и пару кастрюлек – одну с очень горячей минеральной водой, другую – с очень холодной. В кастрюльку с холодной водой можно добавить лед. Нанести на лицо жирный питательный крем, смочить полотенце в горячей воде, положить на лицо, держать до остывания. То же самое проделать с ледяной водой. И так 5-6 раз. Ваша кожа станет свежей, нежной и бархатистой.
- Лосьон после умывания.Стакан минералки вскипятить.Заварить этой водой 2 ст. л. Крапивы, ро машки или календулы(для жирной кожи);мяты или березового листа –для сухой и нормальной  кожи.Настоять полчаса.Протирать лицо и шею после умывания.Хранится лосьон в холодил-ке 5 -дней.
- Вечерний лосьон. В пропорции 1:1 смешать минеральную воду и лимонный сок. Перед сном протирать лицо, шею и руки.
- Омолаживающая маска. 0,5 стакана минералки смешать со столовой ложкой глины, подходя щей вам по типу кожи. При жирной коже добавить ложку лимонного сока, при сухой – оливкового или подсолнечного масла, при нормальной – ложку йогурта. Нанести на шею и лицо, держать 15-20 минут, смыть минеральной водой. 
                                        ПОЛЕЗЕН ЛИ ЙОД  ДЛЯ ЛИЦА

                                                   ИСТОЧНИКИ  ЙОДА.

1. Чеснок-9 мг.                        2. Соя-8мг.            3.Виноград-8мг.                  4.Салат зеленый-8мг.

5.Редис-8мг.                            6.Свекла-7мг.       7.Помидоры-6мг.                8.Говядина-7,2мг

9.Печень говяжья-6,3мг       10.Куры-6мг         11.Хлеб ржаной-5,6мг        12.Хлеб белый-5,6мг

13.Шоколад молочный-5,5 Г

Недостаток в организме 53-го элемента таблицы Менделеева приводит к проблемам со здоровьем (заболевания щитовидной железы, депрессии). Его нехватка отражается и на внешности: волосы и ногти становятся ломкими и тусклыми, а кожа – блеклой, уставшей. Как йод поможет коже?                                                                                                                                                                
1. Морские водоросли. Они отлично насыщают организм этим необходимым компонентом и придают коже свежий молодой вид.                                                                                                                                                    
2. Морская соль. Можно использовать соляное мыло-скраб, содержащее йод, для жирной кожи лица. ВАЖНО ! Прежде, чем включить в список своего домашнего косметического салона это средство, проведите тест на йододефицит. Для этого нарисуйте на внутренней стороне бедра сеточку 5%-ным раствором. Если рисунок исчезает менее чем за сутки, то рекомендуется использовать йод для лица. Он вернет коже здоровый и молодой вид , подпитает ее в осенне-зимний период, улучшит кровообращение, поможет избавиться от высыпаний, отрегулирует обмен веществ в жировом подкожном слое. Косметические процедуры с содержанием этого важного элемента отлично регенерируют увядающую дряблую кожу, разглаживают и подтягивают ее.                                                                                                                                

* Нежный скраб из морской соли. Если у вас ее нет в данный момент, воспользуйтесь обычной поваренной, с добавлением нескольких капель йода. 1 ч. ложку соли измельчите, смешайте с 2 ст. ложками сметаны до однородной массы и по массажным линиям нанесите круговыми движениями. При излишней сухости кожи замените сметану оливковым маслом; если кожа жирная, добавьте немного натурального лимонного сока.                                                                                                                  

* Маска с йодом для лица «Омолаживающая». 2 капли йода, 1 ст. ложка касторового масла, по 1 ч. ложке меда и вазелина. Смешайте до однородной массы и нанесите на предварительно очищенное лицо на 2 часа. Если делать такую процедуру дважды в неделю, можно добиться потрясающих результатов – исчезнет пигментация, разгладятся мелкие морщинки, выровняется и улучшится цвет лица. Полный курс 15 недель.                                                                                                                                         
* Маска «Мертвое море». Свежие или сушеные морские водоросли измельчите, смешайте водой до кашицеобразной консистенции. Нанесите тонким слоем и оставьте на 20 мин. Если хотите побаловать лицо чем-то «вкусненьким», можете добавить немного сока алоэ и меда. Такая маска, применяемая несколько раз в неделю, подарит вашей коже вторую молодость.                          Внимание ! Нельзя прижигать спиртовым раствором мелкие прыщики, угревую сыпь, чирьи – можно получить поствоспалительную пигментацию, особенно если провести время на солнце. 
Противопоказания: заболевания щитовидной железы, онкология, варикозное расширение вен, острые и хронические инфекции, аллергическия на йод. Если после применения вы почувствовали неприятное жжение, покраснение – нанесите немедленно кашицу из сырого картофеля или протрите пораженные места спиртовым лосьоном и смажьте питательным кремом.
Источником йода являются,в 1ую очередь,лук и морская капуста.А в этом списке их даже нет.[image: image26.png]
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Мы же едим вместе с луком и чеснок,и помидоры,и картофель,и свеклу,и т. п. - они все содержат йод. если йод присутствует в почве на которой растёт овощи зелень,фрукты,то они будут содер жать не большое количество йода. Хлеб и др выпечка, а так же шоколад.. при высоких температурах печи, котлы ( для приготовления ) -йод распадается.
Морская капуста не консервированная грецкие орехи апельсины -все полезны, и минералы, и витамины только в том количестве, сколько нужно, и только не самовольно лечится , а то налечитесь

                           По-настоящему волшебная омолаживающая смесь!         
             При постоянном применении этой смеси значительно улучшается не только состояние внутренних органов в следствии их очищения, но и внешний вид. Через некоторое время кожа лица и всего тела станет гладкой и шелковистой, улучшится контур лица, цвет и упругость кожи. Улучшится состояние ногтей и волос.                                                                                                                Нам потребуется: - мёд - 1 кг, - лимоны - 4 штуки, - чеснок - 3 головки, - льняное масло - 200 мл. Очищенный чеснок и лимоны (2 очищенных и 2 с цедрой) измельчить в мясорубке или блендере, добавить мёд и масло, перемешать всё и переложить в стеклянную банку. Хранить средство надо в холодильнике и принимать 3 раза в день по 1 стол.ложке за полчаса до еды.Запах чеснока ощу щаете во рту минут 10, а потом запах исчезает ,поэтому можете смело принимать смесь утром. В разных источниках нашла и другие пропорции этой смеси,но думаю что в любом случае этот рецепт принесет огромную пользу вашему организму)) - льняное масло 0,5 литра, - 200 мл меда - три лимона (натираем на терке, один вместе с цедрой) - 1 головка чеснока. - 15 лимонов, - 200 грамм чеснока пропускаю через мясорубку, - 0.35 литра льняного масла (кому, как нравится, можно и больше) - 700 грамм меда

Ну наверное это очень противно кушать  потому, что льняное масло горьковатое на вкус  и с медом смешать -Просто нужно попробовать, что бы не испортить продукты.  а от лимона и чеснока будет изжога у людей с проблемами желудка и печени. И я читала, что сам чеснок полезен только в свежем сыром виде- в остальных случаях , он только приправа.[image: image28.png]
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Проблем с ЖКТ  почти у каждого нужно начинать с малых доз и прислушиваться  к своему организму.

                                        ДОМАШНИЙ ПИЛИНГ  САХАР И СМЕТАНА

Если говорить о пилингах вообще, то лучшие пилинги (как домашние, так и профессиональные) – пилинги с солью или сахаром. Их крупинки тают в теплой жидкости, края быстро становятся гладкими и не царапают кожу. Именно поэтому для домашнего абразивного пилинга я выбрала са хар и сметану.Сахар отшелушивает отмершие частицы кожи.Сметана сама по себе является прекрасной увлажняющей маской, как любой кисломолочный продукт она выравнивает цвет лица, хорошо сочетается с любым типом загара (солярий, солнце, крема). В составе пилинга она также выполняет роль связующей субстанцией для крупинок сахара.Пилинг сделать очень прос то. Берем одну столовую ложку сахарного песка. В данном случае я использовала коричневый са хар, но может быть взят любой другой. Берем одну столовую ложку сметаны. Лучше использовать достаточно густую сметану, чтобы она не стекала с лица во время проведения пилинга.Добавляем ингредиенты в мисочку. Смешиваем сахар и сметану до однородной массы. Пилинг, как и жидкие маски, наносим на лицо и область декольте косметической кисточкой.Нанесенный пилинг не разма зываем по коже руками, а придавливаем с разной степенью интенсивности.В процессе придавлива ния сахар от соприкосновения с кожей начинает таять, сметана впитывается. Надавливать можно всеми пальцами, так и по одному, чередую амплитуду и интенсивность нажатия.                                                                                                                                   Особое внимание крыльям носа и подбородку – наиболее проблемным зонам у большинства людей. Смываем салфетками. Как правило, уже после 25-26 лет в организме начинаются процесс сы старения кожи. Появляются первые морщинки и пятнышки (особенно у любителей жариться на солнышке). Сама кожа становится более грубой, а процесс обновления (регенерации) клеток замедляется. В результате, на поверхности кожи скапливается ороговевший слой клеток, который мешает коже дышать. Именно поэтому нужен пилинг, который поможет избавиться от лишнего и продлить молодость. Современный стиль жизни, летняя мода (да и зимняя тоже), требует от нас безупречного упругого гладкого тела, ухоженных ножек и ручек. Но не забывайте, что пользоваться пилингом, каким бы он, ни был, можно только при здоровой коже. При любых заболеваниях кожи, даже прыщиках, применение абразивов не рекомендовано, это может привести к сильному раздра жению или инфекции. В этом случае используйте для домашнего пилинга легкие пенящиеся кремы и гели, действие которых более нежное.
                                НАРОДНЫЕ СПОСОБЫ ОЧИЩЕНИЯ КОЖИ
                                                               ( из альбома Между нами девочками.)
1. Залить 1 стаканом кипятка 3 ст. ложки измельченных огурцов, настоять 2-3 часа, процедить, отжать осадок и добавить 1 ч. ложку меда, размешав его до полного растворения. Смочить ватный тампон и протереть им лицо после умывания. Средство очищает кожу от угрей.

2. Жирную кожу рекомендуется очищать смесью меда (1 ч. ложка) и аптечной настойки календулы (1 ч. ложка), размешав их в стакане теплой кипяченой воды.

3. Для удаления прыщей надо 2-3 раза в день протирать кожу свежим соком ягод калины.

4. Натереть тщательно вымытый и очищенный сырой картофель, к 100 гр картофельной массы добавить 1 ч. ложку меда. Перемешать. Полученную смесь нанести на марлевую салфетку слоем 1 см и приложить к участку кожи, где появились воспаленные угри, зафиксировать повязку и снять ее не ранее чем через 2 часа. Если воспаление не прошло, приготовить новую смесь и повторить процедуру.

5. Листья алоэ промыть кипяченой водой, обсушить и в течение 10 дней хранить в темном прохладном месте, после чего их следует измельчить и отжать сок. Свежеприготовленным соком протирать кожу 2-3 раза в день. Очищает кожу от воспаления, угревой сыпи, раздражения. Применять при жирной коже, для сухой кожи сок алоэ надо развести водой 1:1.

6. Очищению кожи способствует умывание из сернистых источников (воспользуйтесь минеральной водой).

7. Желток яйца смешать со 100 гр сметаны или густых сливок, добавить сок 1/2 апельсина. Все взбить. Кожу очистить с помощью ватного тампона, затем ополоснуть прохладной водой. Сливки можно хранить в холодильнике не более 2 дней. Такой способ помогает очистить кожу, плохо переносящую перепады температур. 
Жирная кожа, угри, прыщи--1 ст. ложку сока алое смешать с 1/4 ч. ложки куркумы. Принимать внутрь 2 раза в день, пока кожа не станет чистой.

                            Стягивающие маски  для ЖИРНОЙ  КОЖИ.

 1.Из дрожжей и сметаны.Эта маска действует обезжиривающее,она смягчает кожу и повышает ее тонус. 20г дрожжей смешать со сметаной (или молоком) до образования кашицы и нанести на лицо.Продолжительность действия маски около 20 минут.                                                                2.Из меда с белком и мукой.Во взбитый белок постепенно добавить 1 ч.ложку меда,смешать,затем сгустить мукой до образования кашицы и нанести на лицо.Держать 20 минут. .(Календарь перекидной 26.01.97г)
               Эффективно убираем шрамы от прыщей - 4 супер-рецепта!
1.Смешать 1 чайную ложку лимонного сока с 25 г дрожжей и 1 столовой ложкой сырого молока, размешать и нанести на лицо на 20 минут. Смыть маску тёплой водой.                                                                 2. Смешать сок лимона пополам со сметаной. Смесь наложить на лицо на 15-20 минут, затем смыть тёплой водой.                                                                                                                                                     3. Смешать 1 чайную ложку белой глины, 2 чайные ложки перекиси водорода, 2 чайные ложки лимонного сока. Такую маску можно держать на лице долго. Затем смыть.                                                                         4. Хорошо действуют маски из тёртого огурца с кислым молоком или соком лука. Их нужно накладывать на ткань, закрыть массу тоже слоем ткани и такую «подушку» положить на лицо. Важно: наносить маски нужно на хорошо очищенную кожу.

                               Лавандовая омолаживающая маска для лица
Эта омолаживающая маска для лица эффективно разглаживает кожу и устраняет морщинки. Приготовить, такую маску, весьма просто.

Для этого в отдельной посуде взбейте, в крепкую пену, 1 яичный белок, добавьте 2 ст.л. биойогурта, 2-е капли масла лаванды и 1 ч.д. натурального меда. Тщательно перемещайте ингредиенты и нанесите, на кожу лица. Удерживайте, маску, в течении 15 минут, а затем смойте кипяченой прохладной водой.

                                                Как очистить поры лица

Это простое эффективное средство для очистки пор лица поможет вам оставаться молодой и красивой! Приготовьте домашнее средство для гладкой чистой кожи. Оно не только глубоко очистит поры лица, но и поспособствует омоложению кожи лица, увлажнив и смягчив.
1 столов. лож. желатина, 1-2 столов. ложек молока. Всего два простых ингредиента и поры эффективно очистятся, кожна начнет дышать и будет выглядеть более привлекательно

1 столовую ложку желатина поместите в стеклянную емкость и добавьте несколько ложек молока.
Быстро размешав смесь, добиваясь однородной консистенции. Добавьте столько молока, чтобы маску комфортно было наносить на лицо.
Поставьте желатин в микроволновку на 15 секунд она станет кремо образной.
На очищенную кожу нанесите желатиновую массу. Очищающая маска против акне должна хорошенько высохнуть.
Возьмите края желатиновой маски и удалите ее с лица. Вы увидите, какой мягкой станет кожа лица после этой простой процедуры!
Поры прекрасно очистятся от грязи, кожа станет безупречно гладкой и красивой!

                  3 рецепта потрясающих медовых масок. Ваша кожа просто преобразится!
Маска для кожи любого типа: один яичный белок взбить в пену, добавить к нему чайную ложку меда и щепотку пшеничной муки. Растереть до однородной консистенции, полученную массу наложить на лицо на 10 минут, затем смыть чуть теплой водой. Данная маска действует очищаю- щим образом, выравнивает цвет лица, подсушивает высыпания. Следующая маска рекомендуется для сухой кожи и готовится так: столовую ложку меда смешать с двумя столовыми ложками теплой каши «геркулес», нанести на лицо толстым слоем на 8-10 минут и смыть прохладной водой.По окончании процедуры рекомендуется нанести на кожу крем. Еще одна питательная медовая маска готовится следующим образом: взять по две чайные ложки меда и слегка подтаявшего сливочного масла, растереть, добавить столовую ложку размятого банана или киви (вместо них можно исполь зовать другие сладкие фрукты)Нанести на кожу лица на12-15минут и смыть теплой водой.В домаш них условиях можно приготовить питательную эмульсию для ежедневного ухода за кожей лица. Развести одну чайную ложку меда в 100 мл теплого молока и протирать лицо по утрам и вечерам.
     Как добиться бархатной кожи тела? Эффективные домашние лосьоны.
Рекомендуем использовать домашние лосьоны для тела, которые без особых хлопот и затрат можно приготовить своими руками.
* Масляный лосьон.
50 мл кунжутного масла,
15 мл оливкового и
15 мл миндального масла - хорошо смешать.
Наносим на тело желательно чуть теплым.

* Лосьон на основе яблочного уксуса.
50 мл яблочного уксуса
смешиваем с обычной водой 1:1
наносим на тело и оставляем на 30 мин.
Этот лосьон придает коже упругость.

* Лосьон на основе лепестков розы и лайма.
5 ст. ложек розовой воды
(50 гр лепестков розы заливаем 500 мл горячей воды
и кипятим 5 мин. Когда остынет, добавляем 1 ч. ложку соды), смешиваем с 2 ст. ложками  глицерина и добавляем 3 ст.ложки свежего сока лайма (можно взять любые цитрусовые).
Прекрасно хранится в холодильнике - можно делать его с запасом.

* Восточный лосьон.
100 мл лимонного (грейпфрутового, апельсинового) сока ставим на водяную баню
и добавляем 100 мл меда и 100 мл миндального (или любого растительного) масла.
Великолепно увлажняет кожу!                                    
                                     КОРИЦА  ДЛЯ ВОЛОС И ТЕЛА

Я очень люблю корицу. Часто использую ее в кулинарии, добавляя к выпечке или десертам. Кроме того, порошок корицы я применяю в процедурах по уходу за волосами, лица и тела. Осветление волос От природы у меня русые волосы. Много лет я проводила над ними эксперименты,регулярно осветляя их химическими сред ствами.Как вы понимаете,кроме желаемого цвета, никакой пользы такие средства не приносят. По этому состояние моих волос оставляло желать лучшего.Они были пересушенными и ломкими. В какой-то момент я поняла,что пора прекращать эксперименты.Решение отрастить волосы натура льного цвета далось мне не легко.Прошло несколько лет и я стала обладательницей каре натура льного русого цвета.Но в душе я так и осталась блондинкой. Мне очень хотелось иметь волосы хотя бы на пару тонов светлее,не прибегая к вредным средствам.Я начала искать способы освет ления волос в домашних условиях. Несколько рецептов, найденных в интернете, имели много положительных отзывов. Особенно девочки хвалили                                                                                                                1.Рецепт маски- осветление корицей и медом.Смешать 4 ст.л. коричного порошка, 4 ст.л. меда, 2 ст.л. оливкового масла, сок половины лимона и около 50 г кондиционера для волос. Полученную смесь необходимо нанести на вымытые влажные волосы,обернуть голову пищевой пленкой, про- греть феном и обмотать теплым полотенцем.Держать маску на волосах необходимо не менее 2 ча сов.Чем дольше держать —тем заметнее результат.Я держала маску на волосах 4 часа.Волосы стали гораздо светлее.Со временем они не потемнели,что было для меня важно.Кроме этого, воло сы стали гораздо здоровее.Они выглядят более густыми и блестящими.Я делаю такую маску раз в 2 недели. За это время мои волосы стали светлее тона на 2.                                                                                                                2.Скраб для тела Молотая корица имеет антиоксидантные свойства, поэтому она прекрасно под- ходит для ухода за кожей.Я люблю делать кофейно-коричный скраб для тела и хочу поделиться его простым рецептом с вами.Для скраба необходимо смешать равные пропорции молотого ко- фе и корицы, добавив небольшое количество оливкового масла.Размешать до однородной консис тенции. Скраб готов! Я делаю скраб на несколько недель вперед, смешивая все составляющие в стеклянной банке. Хранить скраб необходимо в закрытом виде. Кожа после применения кофейно-коричного скраба нежная и гладкая, как у младенца! А вы используете корицу при уходе за собой? 
                             МОЛОЧНЫЕ МАСКИ ДЛЯ ВОЛОС.

💧 Маска для поврежденных волос. Смешайте 1-2 яйца с половиной стакана молока и нанесите на волосы на 30-60 минут. За это время яйца восстановят поврежденные волосы, а молоко увлажнит их и насытит полезными элементами.                                                                                                                        💧 Маска для придания блеска волосам. Смешайте чашку молока с таким же количеством отвара ромашки и добавьте несколько капель яблочного уксуса. Вымойте голову с шампунем, затем ополосните этой смесью и оставьте все на 2-3 минуты на голове. После этого промойте тёплой водой                                                                                                                                                                              💧 Маска от выпадения волос. Возьмите 150 гр. черного хлеба, залейте 1/2 стакана молока и добавьте 1 столовую ложку касторового масла, перемешайте и дайте настояться минут 15-20, чтобы разбух хлеб. Маску наносите по всей длине волос на 30-40 минут перед мытьем головы.                                                      💧 Маска для жирных волос. Взбейте в миксере 1/3 стакана молока, 2 чайные ложки коньяка, 1чайную ложку настойки алоэ и 1 белок. Нанесите смесь на корни волос и волосы на один час перед мытьём.                                                                                                                                                                      💧 Маска для сухих волос. Возьмите ½ стакана молока, 2 кусочка белого хлеба и 1 столовую ложку мёда. Разведите мёд тёплым молоком, добавьте белый хлеб без корок и дайте немного постоять, чтобы хлеб разбух. Маску следует наносить на волосы за один час перед мытьём.

                                               МАСКА ДЛЯ ВОЛОС ОТ ПЕРХОТИ
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Первое средство против перхоти на голове в домашних условиях – это маска для волос. Здесь существует разграничение, в зависимости от типа волос.
— Для жирных: в равных пропорциях возьмите мед,сок алоэ и лимона.Перемешав ингредиенты, добавьте туда 5 капель касторового масла. Полученную смесь разогрейте на водяной бани вотрите в корни. Через 30 минут помойте голову как обычно.
— Для сухих: натрите на терке 1 луковицу, добавьте 1 ч.л. жидкого меда и нанесите на корни. Подержав 1 час, помойте голову шампунем и ополосните водой с лимонным соком.    
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