День 43

Цитата дня:
Для удержания веса необходимо встраивать схему питания, которая представляет собой чередование двух режимов-разгрузочного и базового. И так на протяжении всей жизни! М.Королева

5 грейпфрутов и 5 белков яиц, сваренных в крутую + 2,5 л воды!!! 
Чередовать грейпы и яица каждые 1ч15мин!!!))) 

9:00-Яйцо, 
10:15-грейп, 
11:30-яйцо, 
12:45-грейп, 
14:00-яйцо, 
15:15-грейп, 
16:30-яйцо, 
17:45-грейп, 
19:00-яйцо, 
20:15-грейп!!! 
Покупать Грейп-оранжевый,сладкий! Разделить на дольки! Уложить в контейнер на весь день!
Яйца в кипятке варить 15мин на полном огне! Только белки яиц!!! Без соли!!!))
Воду лучше выпить до 20:00! Первые 1,5 литра в первой половине дня! 
Если после 20:00 накрыло чувство голода-стакан зеленого чая или воды с 1ч ложкой меда!
На крайний случай-стакан кефира 1%жирность!
+витамин Е для подтяжки кожи. 1 таблетка 2 раза в день. 
+ Q10 для сердечной выносливости во время похудения:).
И не забывайте! 2.5 л чистой питьевой воды в день!))) 


День 44

Цитата дня:
Самостоятельно, без проведенного медицинского обследования, советую 
не прибегать ЧАСТО к разгрузочным дням. М.Королева. 
P.S.от себя хочу вас информировать, что веду Вас по программе 
под бдительным контролем врача Маргариты Королевой.
Задаю ей вопросы,которые вас интересуют, пишу вам ответы. Так,что движемся дальше))))))

Базовое питание.
Меню:
9:00(завтрак) 
овсяные хлопья (3чайных ложки) залить кипятком+1ч.л.меда+кусочки зел яблока;
11:30(перекус)
пол+пол яблока;
14:00(обед)
белое мясо птицы(150гр)+зеленый салат;
16:30(перекус)
пол моркови+пол яблока;
19:00(ужин)
нежирная рыба(150гр)+овощи на пару.
Готовим без соли! +2,5л.воды+Витамин Е+Q10))))

День 45

Цитата дня:
Абсолютный голод неприемлем. Голодая,вы можете навредить организму и даже прибавить в весе!
Чем тщательнее вы будете пережевывать пищу, тем раньше придет насыщение. М.Королева.))

Базовое питание!))
Меню:
9:00(завтрак)
нежирный натуральный кисломолочный йогурт+кусочки фруктов/ягод;
11:30(перекус)
апельсин;
14:30(обед)
нежирное мясо(150гр)+тушенные овощи;
17:30(перекус)
горсть сухофруктов;
19:00(ужин)
запеченное яблоко с медом и орехами или салат
+2,5л.воды+ВитЕ+Q10. 
Следите за количеством порций))) ОБЪЕМ- кружка (250мл)


День 46 

Цитата дня:
Негативный настрой - плохой помощник в похудении. Только позитивное отношение к новому образу жизни и стилю питания гарантирует отличный результат. М.Королева)))))

Базовое питание.

Меню:
9:00(завтрак)
омлет из 2ух белков и 1 желтка с зеленью;
11:30(перекус)
любой овощ или фрукт (кроме Авакадо и банана);
14:00(обед)
нежирная рыба+салат из огурцов и помидоров +1ч.л.оливкового масла;
16:30(перекус)
печеный болгарский перец с луком и овощами;
19:00(ужин)
отварной картофель в мундире с зеленью.
+2,5л.воды+ВитЕ+Q10)))))

День 47

Цитата дня:
В день нужно выпивать не менее 2л жидкости. 
На каждые 450гр массы тела должно приходиться не менее 14мл воды. М. Королева

9:00(завтрак)
Гречка отварная с огурцов и листьями салата+оливковое масло;
11:30(перекус)
фруктовый салат+1ч.л.меда;
14:00(обед)
филе индейки с клюквой и зелеными овощами. Индейка(150гр);
16:30(перекус)
зеленое яблоко+2 грецких ореха;
19:00(ужин)
жаркое из нежирной рыбы(150гр) с  кабачком и зеленью. 
+2,5л.воды+ВитЕ+Q10.))))) 
Всем приятного аппетита и крепкого здоровья)))


День 48

Цитата дня:
После 1,5 часов тренировки повышенный уровень обмена веществ сохраняется в течении 2-х дней. М.Королева.

Базовое питание!
Меню:
9.00(завтрак)
йогурт (0.1%жирн)+клубника+1ч.л.меда;
11.30(перекус)
зеленое яблоко; 
14.00(обед)
зеленый салат с нежирной рыбой(150гр)
16.30(перекус)
груша; 
19.00(ужин)
Нежирное мясо (150гр)+тушенные овощи.
В день +2,5л.воды+ВитЕ+Q10. Еда без соли!Не жаренная!Порция-Кружка!


День 49

Цитата дня:
Если человек верит в то,что может измениться, он обязательно изменится! М.Королева.

Разгрузка на огурцах!
Меню:
2яйца сваренных в крутую+1.2кг свежих маленьких хрустящих огурчиков.
Порезать ломтиками.Равномерно есть до 20.00. 
Например:
8.00-яйцо,
10.00-огурец,
12.00-яйцо,
14.00-огурец,
16.00-огурец,
18.00-огурец,
20.00-огурец.
В день +2,5л.воды,+Витамин Е+Q10

Продолжение нашей программы сброса и стабилизации веса "Золотая 10-ка" уже через неделю!!))) А какие ваши результаты? Кто-нибудь вместе со мной проходит этот чудный курс оздоровления организма??)))))

P.s. Sorry, что на этой неделе без фото...Некогда было запечатлеть то,что я ем, ведь я готовлю для вас нечто!!!)))
Уже через  3 месяца - 30 сентября увидимся в Кремле! "Твоя_А"
На этом записи Аниты Цой о похудении в её блоге (http://blogs.mail.ru/mail/anita-tsoy/) заканчиваются... наверное, она уже достигла своих результатов. А вы? http://sveta.russianblogger.ru/

