Гречневая диета
С гречкой у каждого свои ассоциации. Для одних еще свежо воспоминание о том, как в детстве бабушка ставила в угол на колени на гречку за непослушание. Кто-то считает гречку главным материалом для кулинарных шедевров и основой здорового питания. Но наиболее популярная ассоциация — это гречневая диета, благодаря которой можно сбросить до 10 кг. Но «сидеть на гречке» нужно, как говорится с умом, иначе оздоровительная диета может негативно повлиять на организм. 
Сплошная польза
Гречка — это очень полезный продукт для организма (кстати, один из немногих, которые еще не научились модифицировать). В ее составе такие минералы и микроэлементы, как железо, кальций, магний, цинк, фосфор, йод, медь, а также витаминами группы В, Р, фолиевая кислота, белок, клетчатка. 
Гречневая каша — эффективное средство для профилактики развития атеросклероза и сердечно-сосудистых заболеваний, появления отечности при артрите и ревматизме. Она исключительно важна для детского питания: весьма положительно влияет на физическое и умственное развитие детей. Употребление блюд из гречки в любом возрасте содействует очищению организма, ускорению обмена веществ и выходу шлаков и токсинов.
В древние времена тибетские монахи применяли гречневую диету во время постов и медитаций. В странах Востока считается, что гречневой диеты обязана придерживаться несколько раз в год каждая женщина, причем не только для похудения. Известно, что благодаря употреблению гречки волосы становятся красивыми и блестящими, зубы и ногти — крепкими, а кожа — гладкой и нежной. 
Рецепт на все случаи жизни
Готовить диетическую гречку элементарно: 1 стакан крупы заливают кипятком и оставляют на ночь. Если вы считаете, что этого объема еды на целый день не хватит, значит, приготовьте утром еще одну порцию. Но помните, важное требование этой диеты — употребление гречки без соли, сахара и масла. В самом крайнем случае — с небольшим количеством соевого соуса или в качестве сладкого варианта — с сухофруктами. 
Испытание гречкой
По мнению диетологов, прежде чем приступить к гречневой диете, нужно провести разгрузочный тест в течение одного дня, то есть оценить свои ощущения. Если нет дискомфорта, тогда гречневая диета подходит вам для длительного применения.
Гречневое меню 
Классика. В течение дня нужно есть только гречку и ничего, кроме гречки, приготовленной на воде. Диетическая норма гречки — 1 стакан в день. Пить можно сколько угодно зеленого чая без сахара, негазированной минеральной воды, на полдник разрешается даже стакан сока, желательно свежевыжатого. Это наиболее жесткий метод, но самый эффективный. 
Гречка + кефир. Условия те же, что и при классике, но между приемами пищи (1–2 часа спустя), то есть гречки, можно пить кефир (0,5 л в день).
[bookmark: _GoBack]Гречка + фрукты или сухофрукты. Такой вариант подойдет тем, кто не может обойтись без сладкого. Меню тоже — 1 стакан гречки, но добавлением 150 г фруктов или сухофруктов, в частности кураги, изюма, чернослива.
