Неделя пятая

День 29

Цитата дня:
Расход энергии: основной обмен-до 70%; 
переваривание и усвоение пищи-до 15%; 
физическая активность-от 25%.         М. Королева.

Впереди нас ждет чередование разгрузочных дней на ягодах и базового питания (через день).

Меню 29ого дня:
клубника,малина,голубика,ежевика - ассорти из 1.300кг!!! 
Супер!!! Разделите на 6 порций и ешьте до 20:00.

Время приема:
9:00,
11:00,
13:00,
15:00,
17:00,
19:00.
Каждые 2 часа. 
Ешьте со смаком, рассасывая медленно каждую ягодку и наслаждаясь потрясающим вкусом лета)))). 
А вот и мои ягодки)))) 
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Не забудьте выпивать 2,5л.чистой питьевой воды, включая зел.чай.
Употребляйте ВитЕ (по 2капсулки/день) для подтяжки кожи. Балуйте себя Q10!)))

Не ленитесь и больше двигайтесь)). Радуйтесь солнечным дням, каждой капельке летнего дождя, 
улыбкам прохожих и помните, что Вы-лучшие!))

День 30
наше любимое базовое питание!

Цитата дня:
Постоянное переедание ведет к нарушениям в работе центра голода, и съеденное уже не может подавить голод. Чем больше вы едите, тем больше вам хочется есть! М.Королева

Меню:
9:00(завтрак)-натуральный йогурт (3,5%жирность)+ягоды или кусочки фруктов;
11:00-апельсин или любой фрукт кроме банана;
14:00(обед)-нежирная рыба или мясо (150гр) 
паренные, отварные, тушенные, на гриле+зеленый салат с зеленью,приправленный соком лимона;
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16:30(перекус)-один овощ или фрукт,размером с яблоко;
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19:00(ужин)-овощи на пару или на гриле,приправленные соком лимона или соком клюквы.
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Будьте бдительны!Не позволяйте желудку растянуться и принять старые большие формы!
Объем разового приема пищи не превышает кружки(250мл)
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Каждый вечер я готовлю себе еду на след.день.
Раскладываю еду в контейнеры, и на следующий день готова к новым победам!

День 31

Цитата дня:
До 30 лет у человека максимальная потребность в калориях;
после-уровень обмена веществ снижается каждый год на 0,5%;
при низкой физической активности мышечная масса 
уменьшается со скоростью около 250гр в год. М.Королева.

Меню повторяет день 29ый: клубника,малина,голубика,ежевика-ассорти из 1.300кг!!! 
Разделите на 6 порций и ешьте до 20:00.
+2,5л.воды+ВитЕ+Q10))))

День 32
базовое питание.

Цитата дня:
Расход энергии: мышечный тонус-26%; печень-26%; головной мозг-18%; сердце-9% .почки-7%;
остальные органы-14%.М.Королева. 

P.S. Пишу это не случайно! До конца сброса заветных 10ти кг осталось 3-4дня!!!
После нас ждет закрепление веса, наращивание мышечного корсета,
доведение процесса подтяжки кожи тела и лица...Короче, к концу августа мы потрясем мир!))

Меню:
9:00(завтрак)-зернистый творог(5%жирн)+пол огурца,горсть ягод или кусочки фруктов;
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11:00(перекус)-морковь;
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14:00(обед) суп-пюре из телятины(150гр) и овощей;
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16:30(перекус)-редиска или любой овощ/фрукт;
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19:00(ужин)-зеленый салат с помидорами черри и креветками
+2,5л.воды+ВитЕ+Q10!)))) Вот и все! 
Приятного аппетита!))))

День 33

Цитата дня:
Важно помнить,что для оценки состояния здоровья имеет значение объем талии.
У мужчин он не должен превышать 102см,а у женщин - 88см. М. Королева.

Ягодная разгрузка.
1.300кг ягод: клубника,малина,смородина,голубика,ежевика...
разделить на 6ть приемов. Съесть до 20:00.
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+2,5л.воды в день+витЕ+Q10)))


День 34
базовое питание.

Цитата дня:
После "чудодейственных" диет лишний вес возвращается в 95% случаев, 
если в корне не изменить подход к питанию. 
Здоровье и красота - это образ жизни,а не авральная работа. М.Королева.

9:00(завтрак)-овсяные хлопья(3ст.л.) залить кипятком+1ч.л.меда+кусочки зеленого яблока;
11:00(перекус)-2 мандарина;
14:00(обед)-овощной суп+150гр нежирного мяса(гриль,на пару,вареное,тушеное);
16:30(перекус)-2 небольших огурчика;
19:00(ужин)-150гр нежирной рыбы+зеленый салат.
Едим без соли+2,5л.воды+витЕ+Q10. Объем разового приема пищи не более кружки(250мл).Удачи!))
Всем отличного летнего настроения! 

День 35

Цитата дня:
Диета без физических нагрузок-неэффективна. Интенсивные тренировки при неправильном питании -НЕ ПРИНЕСУТ ПОЛЬЗЫ. М.Королева

клубничная разгрузка.
1,5кг клубники разделить на 6 приемов до 20:00.
Время приемов - каждые 2ч 
9:00,
11:00,
13:00,
15:00,
17:00,
19:00.
Не забывайте пить 2,5л.воды+ВитЕ+Q10.

Вот так плавно и грамотно мы оставили позади 5ть недель программы.
Мы-молодцы!!! Поздравляю!!!))))

Мы начинаем вводить комплекс упражнений на подкачку и сушку мышц))
Наша задача добиться максимально идеального упругого и красивого тела:),
а еще стабилизировать достигнутый вес))


Делитесь своими победами со мной, присылайте фотки))). Пусть весь мир знает,что сильные,умные и красивые люди есть и среди нас!))))))


..через неделю ждите 6 неделю!!))
