Диета.
Любой человек в любом возрасте хочет выглядеть стройным. Пусть толстые люди и считаются веселее и добрее, но зато, скинув 5-6 кг.,  все становятся моложе и привлекательнее во много раз.

Да и специалисты в области диетического питания, давно уже не придерживаются той точки зрения, что для стройности не так уж обходима жесткая диета. Всего-то нужно  не переедать, контролировать свой аппетит и  рацион. Борьба на стройное тело может быть изнурительной для обеих сторон и безрезультатной, но можно поступить так. Чтоб хорошо было и телу и человеку в нем. Вот для этого, собственно и придуманы диеты, как способ питания.

А маленькие хитрости организм всегда простит, если они ео приведут в норму, а тело сделают красивым.
В чем польза?

Польза диеты состоит, прежде всего, в том, что она учит вас правильно питаться. Вы приобретаете определенные навыки и умения. Меняете режим и образ жизни. Исходя из того, что диеты тщательно составляются, мы в итоге получаем  следующее:

-Составленная для вас диета будет состоять из правил и все они простые. Например, вставать из-за стола с легким чувством голода, чтоб избежать переедания.

-Благодаря индивидуальности диеты и метода, вы научитесь, какая пища и когда нужна для вашего организма для того, чтоб избежать набора лишнего веса.

-Так же вы будете в лицо знать те продукты, убрав которые,  вы начнете эффективно  худеть.
-Благодаря режиму питания, вы с легкостью будете себя контролировать на любых вечеринках, и перестанете бояться съесть что-то не то.

-Исчезнет необходимость в постоянном пересчете калорий.

-Научитесь разбираться в пользе продуктов и выбирать для себя лучшие продукты.

Так что положительных сторон у диеты много, просто надо их знать и видеть. Диета позволит вам скорректировать свою фигуру и вес. Не надо забывать про постоянные физические нагрузки и про фитнес. Совместно с инструктором есть смысл разработать для себя определенную  программу питания и тренировок. Улучшиться общее состояние, решаться многие проблемы со здоровьем.

Диета - один из видов здорового образа жизни, который помогает вам быть всегда в хорошем состоянии и чувствовать себя уверенно, что немаловажно для почти всех аспектов жизнедеятельности человека.
Нацеленность на результат

Одной из функций диеты является не только правильное и сбалансированное питание, но и сброс веса. И именно для сбора веса диету используют в большинстве случаев. Обнаружив лишние килограммы на своем любимом теле, вы принимаете решение и это похвально. Но!  Диет великое множество, что выбрать именно вам? А тут все очень просто, диет много, а основные правила одни. Вот они:

1. Подбирайте продукты так, чтоб питание было сбалансированным, вкусным и разносторонним. Птица, рыба и мясо должны быть обязательно, так же молоко и молочные продукты.
2. Калорийность должна соответствовать расходу вашей энергии. Тут вам поможет инструктор фитнесцентра, который будет разрабатывать для вас и программу тренировок.
Чем меньше движения, тем меньше еды.

3.  Необходимо правильно подобрать режим питания. Правильный режим-залог успешного движения к цели.

4. Не забывайте очищать организм от шлаков.

5. Однозначно забываем про сахар и сладости. Они принесут только вред.
Определившись с диетой и обозначив для чего вам все это нужно, проконсультируетесь с врачом или инструктором. Учитывайте все противопоказания. При диете физическая активность обязательна. Это поможет избежать дряблости кожи. А для этого нужен мышечный каркас. Спортом надо заниматься не меньше трех раз в неделю. Так что смело отправляйтесь в ближайший спортклуб. Составляйте программу питания и тренировок. Набирайтесь терпения и вперед за новой фигурой и новым здоровьем.  На все нужно время и все получиться.

Возможные заблуждения.
Каждый приходит к выводу о том, что диета  нужна своим путем. Кому-то быстренько похудеть, кому-то поправить здоровье, кто-то и вовсе после болезни. Но практически все на свое пути встречают и мифы и легенды и заблуждения.

1. Если диета очень сложная (мудреная), то она эффективнее.

На самом деле эффект от диеты определяется её результатами для похудения и здоровья.
2. Все полезные продукты не вкусные.

Да не скажите, есть такие диеты и такие блюда, что пальчики оближешь.

3. Диета не обязательна, можно просто не есть на ночь. Можно, только продукты пусть будут маложирные.

4. Питайся  умеренно и вес будет под контролем. Вес может повыситься и при умеренном питании, если оно жирное.

5.  Чем быстрее теряете лишний вес, тем лучше диета. Тоже не совсем так. Первые дни вы можете начать худеть быстро, когда организм будет сбрасывать легкие жиры.

Ну, приблизительно вот так, если говорить кратко. Не забывайте о физической активности. В сочетании с диетой это дает просто прекрасные и долговечные результаты.


А вообще, диетологи  говорят, что 70%  от вас, а  не от диеты. Задумайтесь над этим, может диета это  просто маленький повод для начала новой жизни.

