Неделя четвертая

День 22

Цитата дня:
Как только вы возвращаетесь к вашей прежней системе питания,вы повторяете весь процесс, 
который уже однажды привел вас к необходимости сбросить лишний вес.))) М.Королева

Меню дня:
9:00-оладьи из кабачков с добавлением соуса из натурального йогурта и зелени;
11:00-стакан свежевыжатого сока/фрукт(кроме банана);
13:00-нежирная рыба на пару + зеленый салат;
15:00-горсть несоленого миндаля;
17:00-хрустящая груша
19:00-овощное рагу и яйцо.

P.S.Объем разового приема пищи -кружка(250мл)!!! Без соли! 
Оладьи и рагу начинать тушить на малом количестве воды, 
только потом добавить 1ч.л. оливкого масла. 
Выпивать в день 2,5л.воды (включая зел.чай).+ Вит Е (2капсулки) для подтяжки кожи+Q10(1капсула)
для улучшения расщипления жиров сердечно-сосудистой системой.)))

Далее включу программу "Стабилизации веса","Формирование мышечного корсета",
а также, программу "Упругая и сияющая кожа".

День 23

В разгаре 4ая неделя!))) 
3 дня-Оранжевая диета))))

Цитата 23его дня:
Помните,постепенные шаги приводят к долгосрочным результатам!
Только изменение рациона и образа жизни раз и навсегда обеспечивают
длительное удержание веса после похудения.
Тот,кто хочет получить результат,всегда ищет возможности.
Тот,кто не хочет,будет искать причины.М.Королева.

Хочу нас поздравить!В течении 3 дневной "Оранжевой диеты",мы переходим с 6ти разового питания на нормальный 5ти разовый)).

Меню 23его дня:
9:00 (завтрак) - 2 белка+1желток вкрутую,сваренных яиц.
Внимание!!!Через пол-часа в 9:30-апельсин.
11:30 (2ой завтрак)-творог (5%жирн.,150гр.)+1огурец.
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14:00 (обед)-8 шт чернослива рассосать не спеша.
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16:30 (полдник)-1яйцо вкрутую.
19:00 (ужин)-зеленый салат с дольками апельсина.
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P.S:+2,5л.воды+ВитЕ+Q10


День 24

Цитата дня:
Сохраняйте подвижность и желание оставаться стройным.
Помните,что когда вы мало двигаетесь,вы оказываете своему телу плохую услугу.
Двигаяcь, вы сжигаете лишние калории и ускоряете обмен веществ.М.Королева.

Меню:
9:00(завтрак)-омлет из 2ух яиц+зелень.
11:30(2ой завтрак)-апельсин.
14:00(обед)-творог (5%жирн)-200гр+листья салата.
16:30(полдник)-зеленый салат+1/2грейп+1/2апельсин.
P.S:+2,5л.воды+ВитЕ+Q10

Теперь питаться мы будем каждые 2,5ч,как и было заложено в детстве)))) 
И порциями не более 1кружки(250мл объем).


День 25

Цитата:
похудение-это комплексный процесс.
Не только еда,не только физические нагрузки,
не только здоровый сон,не только добавки к пище - 
Это сочетание всех этих факторов,которое приведет вас к здоровому телу.М.Королева

Меню 25 дня:
9:00(завтрак)-геркулес(3 ст.л. Залить кипятком на 5мин)+1ч.л.меду.
11:30(2ой завтрак)-апельсин.

14:00(обед)-рыба нежирная 150гр+.овощной гарнир.
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16:30(полдник)-яйцо вкрутую.
19:00(ужин)-зеленый салат+дольки апельсина.

P.S.+2,5л.воды+ВитЕ+Q10))) Приятного аппетита!)

День 26

Цитата дня:
При составлении плана физических упражнений необходимо иметь в виду, 
что важен не темп выполнения физических упражнений,
а их длительность и регулярность. М.Королева.

Три последующих дня мы проведем на базовом питании.

Меню 26ого дня:
9:00(завтрак)-нежирный творог с ягодами или фруктами.
11:30(перекус)-2 свежие моркови(+1 ч.л.нежирной .сметаны)
14:00(обед)-Овощной суп-пюре+один креккер или подсушенный кусочек черного хлеба.
16:30(перекус)-яблоко.
19:00-Отварная цветная капуста+1 яйцо вкрутую. 
Не забывайте: еду не солить и объем разового приема пищи не более кружки(250мл).
Выпивать 2,5л.воды(включая .зеленый чай). + ВитЕ(2 капсулки) + Q10(1шт)

День 27

Цитата дня:
Люди,имеющие тенденцию к набору избыточной массы тела,
всегда будут набирать вес за счет вечерней и ночной пищи. М.Королева

Меню:
9:00(завтрак)-гречневая каша 
(в готовую кашу добавить спассерованные на воде лук и морковь+1ч.л.растительного масла).
11:30(перекус)-морковь 1шт.
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14:00(обед)-кусок отварной курицы(150гр)+свежая зелень.
16:30(перекус)-горсть сухофруктов.
19:00(ужин)-Отварной картофель в мундире+веточка зелени+помидорка черри
+половинка огурца+1ч.л.растительного масла.
Не забывайте: еду не солить и объем разового приема пищи не более кружки(250мл).
Выпивать 2,5л.воды(включая зеленый чай) +ВитЕ+Q10.

Если на 26ой и 27ой день вы ели до 20:00, соблюдали точные часы приема пищи,не солили пищу, выпивали 2,5л.воды и ели по объему разовой пищи -кружку(250мл), то значит все хорошо))). 
Так, как продукты взаимозаменяемы, а принцип остается тот-же)))

День 28

Цитата дня:
В России и Европе более 40% населения страдает ожирением, в США - 61%! М.Королева.

Меню:
9:00(завтрак)-геркулесовые хлопья залить кипятком на 5ть мин.(3ст.л. хлопьев).
Добавить 1ч.л.меда и сок лимона.
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11:30(перекус)-яблоко.
14:00(обед)-нежирная рыба(150гр) на пару+зеленый салат.
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16:30(перекус)-редиска(5шт крупной редиски).
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19:00(ужин)-тушенные овощи
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Выпивать 2,5л.воды(включая зеленый чай) +ВитЕ+Q10

Конечно, процесс похудения индивидуален, но при правильном выполнении режима питания,
при наличии физических нагрузок или любого другого рода динамических движений, 
при употреблении витаминов и правильным уходом за телом,
Если Вы сорвались и наелись))),не отчаивайтесь и не корите себя за это.

Вот, что нужно сделать,в данном случае:
используйте разгрузочные дни или монодиеты на следующие 2 дня после СРЫВА))).

Примеры разгрузочных дней:

сластенам-2 дня шоколад с долей какао 70-80% в кол-ве 150гр.
Есть 6 раз в день до 20:00,рассасывая каждую порцию.

"Молочным" душам-кисломолочный йогурт или кефир (1% жирности) 
1,200л выпить в течении дня. 

Любителям фруктов-есть только фрукты или ягоды до 20:00, 
разделив 1,200кг на 6 приемов пищи,до 20:00

Не забывайте пить 2,5л воды.

Можно съесть 3ч.л. меда,рассасывая медленно,растягивая удовольствие,и не смешивая с едой.
За один такой день разгрузки можно потерять 1-1,5 кг лишнего веса.
И чувствовать себя замечательно. 
Внимательно следите за работой кишечника,чтобы не было дискомфорта.
Главное-будьте уверены в своих возможностях и не останавливайтесь на достигнутом!
Даже когда вы существенно нарушили свое питание,сорвали график физ.упражнений 
и начинаете оправдываться тем,что здоровая пища вам приелась,
вы способны все исправить и даже добиться большего.
Сегодня вы уступили своим старым привычкам,а завтра вновь одержите победу над ними!
Важно не допускать типичных ошибок.

Еще варианты разгрузочных дней: 

ЯБЛОЧНЫЙ-1500г яблок разделяют на 6 приемов и съедают в течении дня (600ккал)
АНАНАСОВЫЙ -1200г мякоти ананаса необходимо разрезать на маленькие кубики и есть в 6 приемов до 20:00.
ОВОЩНОЙ-1500г различных сырых овощей(капуста,свежие огурцы,помидоры,морковь,лиственный салат).Овощи можно приготовить в виде салатов или венегретов и распределяются на 6 порций.
ВНИМАНИЕ!!! Не рекомендуется при склонности к желудочно-кишечным расстройствам.
АРБУЗНЫЙ-1500г мякоти арбуза на 6 приемов(800ккал)
КАРТОФЕЛЬНЫЙ-1200-1500г картофеля варить и делить на 6 приемов.
ДЕНЬ НА СОКАХ-1500мл томантного сока (без добавления соли) разделить на 6 приемов по 1 стакану и СЪЕШТЕ до 20:)).
Почему съешьте?Потому,что медленно,не торопясь,чтобы насытиться и насладиться вкусом. 
Теперь вы во всеоружии))))))) Двигаемся вперед!))))

..Продолжение обязательно следует)))))
