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Ягоды годжи для похудения
Современные женщины тщательно следят за своим весом, ведь доказано, что большинство мужчин предпочитают выбирать девушек с нормальным телосложением. Гонясь за идеальной фигурой, женщины используют различные методы: диеты, физические нагрузки, голодания, таблетки и капсулы для похудения, доступные в любой аптеке. В последнее время диетологи все чаще рекомендуют применять ягоды годжи для похудения, основываясь на том, что эти плоды крайне полезны для организма, а также дают стабильный эффект, в отличие от вышеперечисленных методов, которые могут принести вред организму.  
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Полезные свойства ягод годжи 
Ягоды годжи обладают целым рядом полезных свойств – мало продуктов может конкурировать с плодами годжи по содержанию полезных веществ. Ягоды годжи содержат 6 витаминов, 21 минерал, 18 аминокислот, 8 полисахаридов, 6 моносахаридов, 5 ненасыщенных жирных кислот, а также 5 каротиноидов, среди которых бета-каротин. Примечательно, что содержание витамина С намного превышает его содержание в лимонах, апельсинах, малине, а также киви. Регулярное употребление ягод годжи способно:
· Эффективно снизить вес, закрепив достигнутый результат на долгое время;
· Повысить скорость метаболизма;
· Наполнить организм необходимыми для здорового функционирования веществами;
· Укрепить иммунитет;
· Повысить потенцию, а также сексуальную активность;
· Улучшить кровообращение, решить проблему с плохими сосудами;
· Улучшить сон;
· Придать коже и волосам здоровый вид;
· Препятствовать возникновению онкологических заболеваний;
· Снизить уровень холестерина и сахара в крови;
· Замедлить процессы старения организма.
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Как действуют ягоды годжи для похудения? 
Китайские ученые провели исследования, по результатам которых установили, что ягоды гожди стимулируют выработку естественного гормона роста, необходимого организму для процесса сжигания жира. Также эти ягоды содержат большое количество ненасыщенных жирных кислот, ускоряющих метаболизм, то есть обмен веществ. Благодаря его ускорению, съеденная пища перерабатывается в энергию и потребляется организмом, а не откладывается жировыми образованиями. Плоды годжи содержат много антиоксидантов, которые, по мнению ученых, более других веществ влияют на похудение. 
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Благодаря веществам, которые содержат ягоды годжи, процесс похудения происходит постепенно, а главное – щадяще для организма. Любая диета или чрезмерные физические нагрузки подвергают организм стрессу и даже вредят ему, а потерянные килограммы быстро возвращаются. Эффект от применения этих плодов устойчивый, что объясняет популярность использования ягод годжи для похудения. Не мучая себя диетами, вы сможете добиться постоянного здорового снижения веса. Также ученые отметили, что употребление этих ягод способствует решению проблемы целлюлита.  
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Какие существуют противопоказания?
Не стоит поддаваться заблуждению, полагая, что ягоды годжи – это панацея от многих болезней. В реальности случаи отрицательного влияния ягод на организм малочисленны, но существуют. Зачастую медицина отмечает появление боли в животе при их употреблении. Также важно соблюдать правильную дозировку употребления ягод, превышение которой может повлечь побочные эффекты. Применение этих ягод имеет определенные противопоказания, основные из которых:
· Пониженное артериальное давление;
· Аллергия;
· Беременность и лактация;
· Детский возраст до 5 лет. 
Зачастую негативное воздействие ягод на организм вызвано применением различных химических добавок при сушке плодов годжи, ведь на наш рынок они попадают уже сушеными. Натуральные тибетские плоды растения годжи просто высушиваются на солнце, без добавления каких-либо консервантов или добавок, поэтому крайне важно выбирать настоящие тибетские или китайские ягоды, а не их дешевые некачественные аналоги.  
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Как правильно принимать ягоды и в каких дозировках?
Существует миф о том, что превышение дозировки употребления ягод годжи приводит к чрезмерно быстрому похудению. На самом деле правда такова, что превышение дозировки может вызвать появление аллергической реакции или желудочных болей, но не супербыстрого похудения. Правильно начинать принимать плоды годжи с минимальных дозировок – первый день несколько сушеных ягод, со временем постепенно увеличивая дозу до 15-45 грамм. С целью похудения, а также получения максимальной пользы, ягоды употребляют сухими, заваривая из них чай или в различных диетических блюдах. 
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Рецепты с использованием ягод годжи 
С тех пор как люди открыли для себя это средство для оздоровления организма и эффективного похудения, было придумано множество рецептов приготовления блюд, а также напитков с участием ягод годжи. С этими ягодами готовят отвары, чаи, коктейли, каши, а также хозяйки придумали печь пироги с начинкой из этих полезных ягод. Существует много способов использования в пищу этих плодов, инструкции по приготовлению основных из которых помогут вам начать питаться правильно. 
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Диетическая каша
Для приготовления такой каши вам потребуется:
· 200 мл нежирного молока;
· 3 ст. л. овсяных хлопьев;
· 1 ст. л. меда;
· 5-7 ягод годжи.
Отварите овсяные хлопья с молоком на протяжении 5 минут на маленьком огне, после чего к горячей каше добавьте мед, а также сушеные плоды годжи. Оставьте кашу настояться и остыть до температуры 35-40 градусов. Такая каша идеально подойдет для завтрака, ведь она будет вкусной, а также питательной, что является ее плюсом.
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Коктейль
Для приготовления этого вкусного, а также полезного коктейля вам понадобится:
· 500 мл кефира с низким содержанием жиров;
· 2 банана;
· 2 киви;
· 1 ст. л. ягод годжи.
Фрукты измельчите в блендере до получения однородной кашицы, добавьте к ним кефир, а также ягоды и еще раз тщательно взбейте блендером. Получившийся коктейль идеально подойдет вместо легкого низкокалорийного ужина.
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Как заварить старинный чай для похудения 
Издавна люди употребляли чай из ягод годжи с целью похудения. Рецепт этого чая прост и дошел до наших дней в практически неизменном виде. Чтобы заварить этот чай нужно для начала налить в заварной чайник или другую стеклянную посуду кипяток, затем дать ему немного остыть. Для сохранения максимальной пользы и целебных свойств важно заваривать чай из годжи не кипятком, а горячей водой приблизительно 80-70 градусов.  Далее, к горячей воде добавьте порезанные на небольшие кусочки ягоды годжи, дайте чаю настояться на протяжении часа. 
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Получившийся чай пейте с медом, а ягоды скушайте ложечкой. Максимальное действие такого чая достигается путем применения его курсом на протяжении 1 месяца и более. Диетологи рекомендуют пить этот чай 2 раза в день, желательно утром натощак и вечером перед сном. Регулярные приемы такого чая уже в первую неделю обеспечат вам минус 1-2 килограмма, а также значительно улучшат ваше самочувствие и работу внутренних органов. 
Отзывы о результатах похудения
Многие люди, употребляющие ягоды годжи с целью похудения пишут восторженные отзывы.
Мария, 30 лет: - После вторых родов никак не получалось похудеть, чего я только не перепробовала! Диеты давали результат, но крайне быстро килограммы возвращались, да еще с лихвой! Начитавшись в интернете про ягоды годжи, я стала их применять: эффект появился через неделю – ушло 2 кг. Я успешно продолжаю худеть с этими вкусными ягодками, в общей сложности за 2 месяца я похудела на 15 кг!
София, 43 года: - С возрастом у меня стал появляться лишний вес, хоть я и веду активный образ жизни. Диеты и спорт проблемы не решали, а еще так хотелось быть стройной и привлекательной! Подруга рассказала мне о ягодах годжи, с помощью которых сама успешно худела. Я попробовала их – они вкусные, немного кисленькие, напоминают сушеную вишню или изюм. На сегодняшний день я без усилий похудела на 10 кг и опять стала стройной, как и прежде!
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Татьяна, 28 лет: - У меня сидячая работа, а также питаюсь я нерегулярно и чем попало, поэтому несколько лет назад стал появляться лишний вес. Времени на фитнес не хватает, а на диеты не хватает силы воли. Я перепробовала разные таблетки и чаи для похудения - ничего не помогало! Случайно наткнулась в интернете на статью о похудении с ягодами годжи, решила и сама их попробовать. Результат меня поразил! Не соблюдая никаких диет, за первый месяц я похудела на 4 кг, и продолжала худеть. Сейчас мой вес пришел в норму и остается таким.
Где купить и сколько они стоят?
Купить ягоды годжи возможно в интернете и на рынках. Покупая в интернете, вы экономите свое время и силы, однако не имеете возможности отличить качественные тибетские или китайские ягоды от их дешевых аналогов. Желательно покупать настоящие ягоды годжи в тибетских лавках, имеющих сертификаты качества продаваемых товаров – так вы обезопасите себя от возможных побочных эффектов, вызванных химическими добавками. Стоимость ягод годжи разнится в зависимости от их качества. В России эти ягоды можно приобрести в ценовом диапазоне от 900 до 2500 рублей за килограмм. 
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Видео: Польза и вред ягод годжи для организма
Смотрите передачу Елены Малышевой «Жить здорово» о пользе и вреде ягод годжи 
http://youtu.be/EDX3-OTCMxY
Фото до и после приема ягод 
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