Неделя вторая. 

День 8
повторяю программу 5ого дня:
2яйца вкрутую+1,2кг свежих огурцов.
есть равномерно в течении всего дня до 20:00+ 2,5л. воды

Плавание со скоростью 3 км/ч сжигает 950 Ккал/ч.
Введу крем для подтяжки кожи и продолжу принимать Вит.Е по 2шт/д и Q10. 
Антицелюлитный крем уже в работе!))) 
На сегодняшний день Seev -одно из лучших средств по сжиганию и подтяжке)))
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Цитата 8ого дня:
Если речь идет о потере более 10% от исходного веса,особенно у лиц старше 40 лет,
необходимо наряду с коррекцией питания использовать комплекс косметологических и 
физиотерапевтических процедур" М.Королева.

День 9
Разгрузочный день на яйцах и огурцах прошел хорошо.)))
С одной стороны организму стало легче после вчерашнего мяса и рыбы.
с другой,желудок требовал продолжения банкета:).
Понадобилось приложить усилия,чтобы утихомирить желудок:). Но все хорошо,что хорошо кончается))). 
Побольше воды с медом и лимоном, и чувство голода подчинилось выработанному недельному режиму.

Таким образом,цитата 9ого дня такова:
Процесс нормализации массы тела не является кратковременным 
приятным времяпрепровождением)).М.Королева

Сегодня базовое питание: 
200гр гречки залить кипятком(на 1ст. гречки 2ст кипятка). 
Варить 15мин или запарить с вечера в термосе. Туда же добавить протертую на терке 1 небольшую
морковь,измельченный сельдерей и лук (по желанию, для аромата).Приправить соком лимона.
Гречку не солить. Разделить,полученный объем гречки на 3 ровные части. 
Еще нам понадобится 500-600гр огурцов.Их тоже разделить на 3 приема.
Едим каждые 2ч.Начинаем с гречки 

Например:
9:00-гречка,
11:00-огурцы,
13:00-гречка,
15:00-огурцы,
17:00-гречка,
19:00-огурцы.
Продолжаем снижение веса,поэтому пьем больше чистой питьевой воды без газа! 2,5л!!!
Обязательно!Витамины Е и Q10!Если чувствую упадок сил пью горячую воду +1ч.л.меда+лимон))).

Утро,как всегда,начинаем со взвешивания на весах. Заносим информацию в дневник.
На тело наношу крем для подтяжки и эластичности кожи.
Вечером,после душа,наношу антицелюлитный крем и ложусь спать. 
Днем дам хорошую физическую нагрузку в спорт-зале,чтобы ускорить сжигание Калорий.
Это будет быстрая ходьба,скорость 6-7км/ч в течении 60мин
Спорт только в +.Но мышцы не качайте.Сначала сброс веса,потом приводим мышцы в порядок. 
В ином случае жир закачается в мышцы.

День 10
Итак,10ый день программы "Золотая 10ка"!
Друзья,больше движения! Отдых лежа-6Ккал,глажка белья стоя-45Ккал,Сон-50Ккал.
Управление авто-50Ккал,приготовление пищи-80Ккал,чтение вслух-90Ккал,
домашняя работа-120-240Ккал,работа в саду-135Ккал)))

Цитата дня:
Не верьте назойливой рекламе,которая "гарантирует" похудение за один курс или даже сеанс.

Базовое питание)))).
 9:00-омлет из 2ух белков яиц и 1ого желтка с зеленью.
Рецепт:на раскаленную сковороду налить немного воды.
Взбить 2 белка и 1 желток яиц+ч.л.оливкового масла.Вылить на сковороду
Готовый омлет смачно посыпать любой зеленью,какая есть:петрушка,укроп,кинза..Без соли)))
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11:00-зеленое яблоко
13:00-треска на пару с салатом из шпината,огурцов,помидоров.
Рыбы грамм 150-200. Треску можете заменить любой не жирной рыбой.
Можно на пару,гриль,запеченную в фольге,отварную
Салат можно сделать из любых овощей,кроме томата
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16:00-печеный красный перец с луком и овощами.
Печенный перец можно заменить любым овощем или фруктом.
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19:00-отварной картофель "в мундире" с зеленью.
Едим все несоленое)).Сок лимона поможет заменить соль.
Выпивайте 2,5л воды,это снизит аппетит и создаст полное ощущение полного желудка.
ВАЖНО!!! Объем разового приема пищи не больше кружки (объемом 250мл)!!!
Не растягивайте желудок.Накладывайте без горки))))

Со мной всегда одноразовые приборы и красивые салфеточки)).
Люблю сервировать красиво)) 
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Она-моя боевая подруга).В 2005г. мы с ней сбросили 25кг)).Так и не расстаемся)
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В корзине все самое ценное))! Еда на день,витамины,вода,мед,лимон...
И еще,дневник,в котором я записываю:меню,время приема,кол-во выпитой жидкости.
Указываю изменение антропометрических данных,изменение веса.
Раз в неделю я записываю свои собственные наблюдения и выводы, 
которые могут быть полезными при избавления от веса.
Со временем у меня накопилось много таких дневников,но каждый раз,приступая к новому циклу
завожу новый дневник. Сложнее всего быть честным с собой при заполнении дневника,но я стараюсь)).
Лучше все записывать регулярно и не рассчитывать на свою память.
Если вы не ведете дневник,значит,проблема лишнего веса еще не стала для вас первоочередной.
Если это так не стоит и худеть.

День 11
Цитата 11ого дня программы "Золотая 10ка"!
Если Вы точно решили худеть,то делать это надо с удовольствием.Вы должны выработать для себя 
такую концепцию жизни,новую идеологию,согласно которой все,
что бы вы ни делали,шло Вам только во благо.)))) М.Королева.

9:00-Каша овсяная с ягодами малины.
Овсяные хлопья залить кипятком+1ч.л.меда+малина. 
11:00-Дольки зел.яблока+палочки морковки
13:00-тушенная телятина (150гр) с морковью,луком и зеленью.
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Объем, принимаемой пищи,-кружка (250мл)... 
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15:00-сельдерей+дольки яблока.
17:00-два мандарина.
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19:00-Жаркое из трески(150гр) с кабачком и зеленью.
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Плюс 2,5л.чистой воды без газа. Не забывайте витамин Е(2 шт) и Q10.
Не забывайте,рыбу и мясо едим не жирные:). По 150гр порция))
Если вы проспали завтрак,пропустите его и следуйте дальше по графику))

Как вы уже заметили,в рационе недели мы используем разгрузочные дни и базовое питание.
Разгрузочные дни помогают нам сбрасывать вес базовое питание дает организму передышку 
и закрепляет вес.Так,что идем по науке,и организм не испытывает сильных сресов.)))
Зато организм приучается к режимному питанию частому,но в меньших количествах.
Сужается объем желудка до нормальных приделов.
А главное - мы учимся правильно питаться(раздельное питание),
что помогает организму чувствовать себя хорошо и вырабатывать большее кол-во энергии))
А еще,приобретите такие щетки и делайте себе массаж проблемных зон тела каждое утро и 
вечер с антицеллюлитным кремом))
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День 12
12ый день программы "Золотая 10ка"! 
И наша любимая "Разгрузка"!!!)))) Именно на ней мы сбрасываем кг)))!
Цитата дня:
Если Вы хотите похудеть,обрести здоровье и сохранить стройность на всю жизнь,
Вам не нужна сила воли.
Все,что Вам понадобиться это лишь немного времени и разума,
который позволит сделать правильный выбор.)))

Рисовая диета!))) 
Замочить на ночь 1 стакан риса в холодной воде.
Утром промыть до чистой воды и залить кипятком.Варить 15мин.
Залить над кромкой риса слой воды в половину столбика риса 1 к 1,5.
Разделить полученное количество вареного риса на 6 частей и съесть до 20:00.
9:00-рис,
11:00-рис,
13:00-рис,
15:00-рис,
17:00-рис,
19:00-рис 
+ 2,5л.воды + витЕ (2шт)+ Q10(1шт). 
P.S. Рис не солить!!!
Замачивать на ночь и промывать рис нужно для снижения 
гликогенного(жирогенности) уровня и крахмала в рисе)))
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День 13
13ый день программы "Золотая 10ка"-чертова дюжина:). 
Цитата дня:
Имейте в виду,что когда Вы испытываете чувство голода,
жиры не расщепляются,поэтому вся еда в течении дня 
должна быть распределена таким образом,чтобы есть не хотелось. М.Королева

Вашему вниманию "Шоколадная диета"!!!))) 
1,5 плитки (150гр) горького шоколада(70-74%какао) на целый день! 
Разделить на 6 приемов (25гр).Шоколад рассасывать медленно,кайфуя и получая удовольствие от процесса))
9:00-шоколад,
11:00-шоколад,
13:00-шоколад,
15:00-шоколад,
17:00-шоколад,
19:00-шоколад. 
+2,5л воды+ВитЕ+Q10

Итак! Вот Он-Шоколад!)))))) В маааленьких домиках))) 
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Если после 20:00 Вы испытываете чувство голода,выпейте стакан горячей воды с ч.ложечкой меда+лимон))).
P.S. Только для девочек;)! Перед ...циклом вес может стоять)))) 
Продолжайте следовать программе, и результаты вскоре порадуют Вас))))

День 14
Цитата 14ого дня программы "Золотая 10ка":
Помните,что именно вы отвечаете за то,что отправляете себе в рот.
Это ваш выбор,и не стоит .доходить в этом вопросе до фанатизма.
Наслаждайтесь пищей,но никогда не бойтесь отказаться от того,что вы есть не хотите.))))
Главное не сбросить,а стабилизировать вес))

базовое питание)). 
9:00-мюсли с соком (кроме томатного) 
или каши (овсяная,гречневая на воде+1ч.л.меда+ягоды или яблочко);
11:00-морковь или яблоко/огурец/перец;
13:00-курица(150гр)+овощной салат;
15:00-1 овощ/1 фрукт(кроме банана);
17:00-1 овощ/1 фрукт(кроме банана);
19:00-не жирная рыба(150гр)+салат/овощи-гриль.
Объем разового приема пищи-кружка(250мл).+2,5л воды+ВитЕ+Q10


Вы можете установить приемы пищи,удобные для вас)). 
Главное до 20:00. Кушать каждые 2ч или 2,5ч и по не многу)). Не давайте себе голодать!))

Во время сброса веса едим не соленую,не жаренную на масле,не жирную пищу.
Исключить газированные напитки,кофе,черный чай,бананы,
жирное мясо жирную рыбу,белые макароны,дрожжевой хлеб.

Можно:макароны твердых сортов(коричневые),картофель отварной(отдельно от мяса,рыбы,других овощей),
черный хлеб из цельных злаков,зеленый чай, любые овощи и фрукты.Много клетчатки)).
Из орехов - миндаль.Варите,парьте,запекайте в духовом шкафу в фольге,делайте на гриле,
 в микроволновой печи,хрустите свежими!Пряности,приправы(не соленые),лук,чеснок!
И не забывайте про движение!Больше!Уборка квартиры прогулка, с детьми, игра с собакой,спорт,танцы..
Тусите и зажигайте! Больше любви!Всегда и везде!)))

Q10-это куэнзим 10(одно из важных питательных веществ сердца).
Наряду с  таурином,селеном,L-карнитином,поликасонолом,устричными грибами и фолиевая кислотой.
Действие коэнзима Q10 оказывает незаменимое влияние на функции обмена веществ в организме 
Нарушение этих функций является причиной многих заболеваний, в том числе сахарного диабета, 
нарушению работы эндокринных желез, а также накоплению холестерина 
и образованию избыточных жировых отложений.
В связи с этим применение коэнзима Q10 предусмотрено многими программами снижения веса
Q10 можно приобрести в аптеке. Названия бывают разные. Спросите у продавца.

P.s Всем удачи!..Продолжение следует)))!!!
