
Тема: Что нужно есть после тренировки

Правильное похудение это здорово

Почему жесткие диеты и голод это зло

Не возможно успешно похудеть, если вы будете только тренироваться, или только сидеть
на диете. Похудение это всегда комплекс и человек желающий добиться хорошего 
результата и не навредить своему здоровью должен уделять большую часть внимания, 
правильному, сбалансированному питанию и тренировкам со специалистом. Чтобы ни 
навредить своему телу не следует заниматься самодеятельностью.
Конечно многие начинают садиться на жёсткие диеты, или и того хуже голодовки. За 
короткий промежуток времени вы конечно сбросите приличное количество килограмм, но 
рано, или поздно организм устанет и вы сорветесь, начнете есть, как обычно, но вес 
будет стремительно расти. Сбросив например 10 килограмм, с большой долей 
вероятности к вам вернётся 15, потому что организм начнет запасать жир, на голодный 
год, после такого стресса как голод.
Поэтому лучше не экспериментировать и следовать правилам правильного похудения, о 
которых я вам сегодня немного расскажу.

Простые советы и рецепты, на пути к идеальному телу
Самым первым и важным правилом в похудении это сбалансированное питание и 
подобранные тренировки лично для вас, так как у каждого человека разное тело, 
здоровье, и желания.
Тренировки должны быть регулярными, не получится успешно похудеть если вы будете 
первую неделю ходить каждый день, а потом сделаете перерыв в месяц. Все ваши 
заслуги за первую неделю попросту сгорят, так как организм не успеет адаптироваться к 
новому ритму жизни.
Самый лучший вариант это 3 х разовое посещение спорт зала в неделю.‐
Если ваша цель похудение, то делайте упор на кардио, 70% тренировки кардио, 20% 
силовым нагрузкам и 10% растяжка. Растяжка тоже довольно важна, благодаря ей ваши 
мышцы не так сильно будут забиваться и крепатура пройдет легче. До тренировки не 
рекомендуется есть за 2 часа.
После тренировки не желательно кушать первые 30 минут, чтобы не нагружать организм 
и дать ему немного отдохнуть.
Лайфхак, чтобы после спорта не наесться всяких вредностей, стоит заготовить еду 
заранее.
Еду после тренировки стоит выбрать питательной с большим количеством белка и 
витамин. Также не забываем про свою суточную дозу воды, чтобы не получить 
обезвоживание организма, для каждого норма воды разная зависимо от веса.

Я подготовила вам несколько моих любимых ПП рецептов, которые уже долгое время 
помогаю мне сохранять фигуру в отличной форме.



САЛАТ С КУКУРУЗОЙ И ТУНЦОМ

Состав:
Зелёный лук
Банка консервированной кукурузы
Банка тунца
Горчица
Оливковое масло
Соль, перец
Лимон
Приготовление:
Моей воду с кукурузы и разомни тунец до однородной массы
Для заправки выжми из лимона сок, добавь в миску в равных пропорциях сок, горчицу, 
оливковое масло и смешай
В одну большую миску добавь всё ингредиенты и перемешай
Лучшая белковая еда после тренировки готова!

ЗАПЕЧЕННАЯ ГОВЯДИНА С БРОККОЛИ

Состав:
400 грамм брокколи
200-300 грамм говядины
1 луковица
150 грамм сметаны
Соль, перец, оливковое масло

Приготовление:

Добавь в говядину свои любимые специи и лук нарезанный колечками
Заверни в фольгу и запекай в духовке 40 минут при 180 градусах.
Брокколи порежь, и туши в сметане на небольшом огне.
Порежь готовую говядину, и подай на красивой тарелке вместе с брокколи

Приятного аппетита!
https://text.ru/spelling/5f8069d844548 
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