Лучшие диеты для людей старше 35 лет 
Дорогие подписчики, если ваши биологические часы уже перешагнули рубеж 35-летнего возраста? Тогда этот пост для вас. 
Вы знаете, что нужно иметь в ежедневном рационе питания, чтоб сохранять молодость и здоровье, а также не набирать лишние килограммы? 
Основой всего является водный обмен. Рекомендуется потреблять не меньше 10 стаканов чистой воды в сутки. Вода хорошо очищает организм и помогает сохранять упругость кожи. 
Исключите сахар из вашего рациона. Отличной заменой может послужить такой натуральный подсластитель как стевия. Гликемический индекс стевии 0, что показывает абсолютную безвредность продукта, а также отсутствие калорий.
Побольше зеленых овощей на столе, также очень полезными являются шпинат и сельдерей. 
Не забываем про кальций. Это не только крепкие кости, но и мощный помощник в сжигании жира. 
Цинк ускоряет обмен веществ в организме. Он поможет не накапливать лишний жирок. Больше всего цинка содержится в морепродуктах. Не забываем их включать в список своих ежедневных блюд.   
И, конечно, соблюдаем сбалансированный рацион питания, содержащий полезные калории.
А вы меняли пищевые привычки после 35 лет или оставляли прежними? 
Профилактика лишнего веса у детей
У многих из вас уже, наверняка, есть дети. Другие, возможно, планируют стать родителями. И в первом, и во втором случаях нужно знать, какое питание может привести к появлению лишено веса у вашего ребенка и как этого не допустить. 
Сегодня поговорим о профилактике лишнего веса у детей. 
Избыточный вес у ребенка появляется, когда наблюдается дисбаланс между потребляемым количеством калорий в сутки и расходуемой энергией. Проще говоря, кушаем много - двигаемся мало. 
Чтобы избежать появления лишнего веса у ребенка.
1. Ограничиваем жирные продукты. Для вашего ребенка больше пользы будет от мяса кролика и индейки, чем от жирной свинины.
2. Исключаем или ограничиваем быстрые углеводы. Булочки заменяем на цельнозерновые хлебцы,  вместо конфет – натуральная фруктовая пастила или просто свежий фрукт.
3. Вместо сахара используем подсластитель стевию.
4. Больше зелени и овощей в ежедневном рационе.
5. Медленные углеводы – как основа здорового питания. 
6. Ежедневная физическая нагрузка не менее 60 минут.

А какая любимая еда у ваших деток? Вы ограничиваете употребление сладостей и разных вкусняшек или разрешаете есть все, что душе угодно и в любых количествах?
Чем заменить мясо, если вы вегетарианец или веган
Многие не понимают, как вегетарианцы и веганы обходятся без мяса. Где они берут нужные витамины и микроэлементы, содержащиеся в мясе. Сегодня попробуем разобраться, чем заменить мясо, если вы вегетарианец или веган. 
Мясо – главный источник белка. Но многие ошибочно считают, что растительная пища белок не содержит. Однако, это не так. 
Бобовые содержат достаточно количества белка, поэтому должны быть в ежедневном рационе у вегана. К ним относят горох, фасоль и чечевицу.
Орехи - это просто кладезь микроэлементов, витаминов, полезных жиров и белков. Миндаль, грецкие орехи, лесные орешки, кешью могут с легкостью посоревноваться в пользе с мясом. 
Семена льна, чиа, кунжута, тыквы можно добавлять в салаты или другие блюда для получения дополнительного источника белка и полезных веществ. 
Из соевого молока делают вкуснейший сыр тофу, популярный среди веганов. Он не содержит лактозы, но при этом насыщен белком. 
Как вы поняли, без мяса прожить можно. Все самое полезное, содержащиеся в мясе, можно с легкостью найти и в растительных продуктах. 
А среди вас есть веганы или те, кто планирует отказаться от мясных продуктов в пользу растительных белков? 
Мифы о «суперфудах»: существуют ли чудо-продукты для похудения? 
Вы уже слышали легенды о «суперфудах»? Так называют продукты, обладающие большим количеством полезных веществ. Они способны творить чудеса с организмом человека и помогают худеть.
Сегодня мы разберем, так ли это, на самом деле, и чем можно заменить «суперфуд».
Семена чиа. 
Считается, что они успешно регулируют уровень сахара в крови, оказывают положительное влияние на работу сердца и препятствуют возникновению раковых клеток. А ещё, что даже малая их доля снижает аппетит и помогает избавляться от лишнего подкожного жира. 
Однако, более привычные нам семена льна или кунжута обладают не меньшим количеством полезных свойств, чем семена чиа. 
Ягоды годжи. 
Их ещё называют тибетскими ягодами. Ягодам годжи приписывают множество полезных свойств. Согласно легенде, они обладают омолаживающим эффектом для организма, укрепляют иммунитет благодаря высокому содержанию витамина С и благоприятно влияют на работу сердца. 
По факту, гораздо больше пользы организму принесет ветка черной смородины, съеденной на даче, чем горсть ягод годжи, добавленная в кашу или салат. 
Зеленый кофе. 
Поможет похудеть, избавиться от растяжек, забыть про целлюлит. Это лишь часть волшебных свойств данного продукта. 
В действительности, зелёный кофе такой же, как и черный, просто не обжаренный. И даже количество кофеина у них одинаковое. 
А вы верите в волшебные свойства «суперфудов»? Какой продукт в вашем рационе является незаменимым при похудении?
Лекарства для снижения веса: когда они необходимы и риски при приеме. 
Меня иногда просят посоветовать хорошие лекарства для снижения веса. Например, если к лету в краткие сроки есть большое желание сбросить лишний жирок. Попробую вам рассказать, когда они необходимы и стоит ли их принимать вообще. 
Основные направления действия лекарства для похудения:
1. Способствуют снижению аппетита. 
2. Налаживают работу эндокринной системы, регулируют гормональный фон.
3. Ускоряют обмен веществ и расщепление жиров, поступивших в организм.
4. Нормализуют водно-солевой баланс организма, препятствуя задержки жидкости. 
Для того чтобы понять, какой препарат необходим именно Вам, нужно первым делом определить проблему в организме. 
Однако начать похудения следует не с таблеток, а с перехода на здоровое питание. Избавиться от быстрых углеводов и ненужных жиров. Плюс – регулярная физическая нагрузка. Если ни спорт, ни диета не способствуют снижению веса – тогда подключить доктора. Только после тщательного обследования организма и определения проблемы, которая препятствует похудению, доктор сможет назначить вам нужный препарат. 
А вам приходилось прибегать к употреблению лекарства для снижения веса или достаточно было простой формулы спорт + правильное питание? 
Как соблюдать здоровую диету зимой – самые лучшие фрукты и овощи в холодный период
Вы еще думаете, стоит ли продолжать соблюдать здоровую диету зимой или можно немного расслабиться? Ведь рацион фруктов и овощей намного скуднее, чем летом. Обязательно стоит! Ведь после зимы идет весна, и нам нужно войти в нее стройной грациозной походкой. 
Капуста - основанная помощница в борьбе с лишним весом в зимнее время. Это может быть не только белокочанная, а еще цветная, брокколи, брюссельская. 
Очень полезной является также квашеная капуста. Помимо низкого содержания калорий, она благоприятно влияет на работу желудочно-кишечного тракта.
Хурма станет отличной заменой сладостям. Ведь, несмотря на приятный сладковатый вкус, хурма является низкокалорийным продуктом. Положите хурму в морозильник, чтобы убрать вяжущий вкус. 
Цитрусовые обладают огромным количеством витаминов, так необходимых нам в зимнее время. Из апельсинов, лимонов, грейпфрутов можно делать полезные фреши или добавлять их в другие коктейли. 
И в заключении – тыква. Она является основой множества диет. А какое разнообразие блюд можно приготовить из тыквы. К тому же она является богатым источником витаминов и минералов. 
Что я еще забыла? Какие фрукты и овощи вы кушаете, мои хорошие, зимой, чтоб быть в форме? 
Питьевой режим. Почему он важен для правильного питания. 
Сталкивалась с тем, что многие девушки уделяют большое внимание питанию, но иногда забывают про водный баланс в организме. Ведь правильный питьевой режим является основой здорового питания и помогает избавляться от ненужных нам килограмм. 
Каждый из нас на 2/3 состоит из жидкости. Вода является участником обмена веществ в организме, в том числе она помогает в расщеплении жиров и глюкозы. Недостаток воды может привести к замедлению метаболизма, что, в свою очередь, тормозит процесс похудения. 
Следуйте простым правилам:
1. Выпевайте стакан воды перед каждым приемом пищи. Это поможет вам почувствовать дополнительную насыщенность и съесть меньше еды во время обеда. 
2. Вода должна быть комнатной температуры или слегка теплая. Не холодная! 
3. Лучше употреблять очищенную воду без газа. От газировки может быть вздутие и неприятные ощущения в животе. 
4. В среднем, взрослому человеку следует выпивать 2 литра воды в сутки. Однако, если вы активно занимаетесь спортом, да еще и жарким летом, то количество жидкости может быть увеличено. 
Поэтому, не забываем про водичку и уже с сегодняшнего дня начинаем следить за ее поступлением в организм в нужном количестве.  
А вы уже начали соблюдать питьевой режим или только планируете?
Можно ли употреблять алкогольные напитки при правильном питании?  
Существует очень много разных мнений относительно того, можно ли употреблять алкогольные напитки при правильном питании или нет. Сегодня я поделюсь с вами своими мыслями на этот счет. 
Вообще, алкоголь не совсем совместим со здоровым образом жизни. Однако многое зависит от типа алкогольного продукта и употребляемом количестве.
Например, крепкие напитки, такие как коньяк, виски, водка усиливают чувство голода. Поэтому после их приема, непременно, последует закуска. Совсем неудачным вариантом будет разбавлять крепкие напитки кока-колой или соком. Это в разы увеличит количество калорий, которые будут поступать в организм. 
Пиво, я бы отнесла, к запрещенным напиткам, если говорить о правильном здоровом питании. Ведь пиво является высококалорийным продуктом и вряд ли поможет вам выглядеть стройной и подтянутой. 
Крепленые вина так же не лучший выбор, благодаря большому содержанию сахара. 
Можно себе позволить бокал не крепкого красного или белого вина. Но лучше после еды, не на пустой желудок. Вино обладает полезными свойствами, если его употреблять в умеренном количестве. 
А как вы считаете, можно ли употреблять алкоголь при правильном режиме питания? 
Чем заменить соль? Специи в полезной кулинарии
А вы хотите очистить свой организм от соли, которая поступает вместе с употребляемой пищей? Я вам советую ограничивать соль, как пищевую добавку. Существует множество других способов, чтобы улучшить вкус приготовляемых блюд. Об этом и поговорим сегодня. 
Что можно добавлять в пищу вместо соли?
1. Соевый соус. 
Лучше выбирать натуральный продукт без содержания красителей и ароматизаторов. Поэтому читаем внимательно состав на этикетке.
2. Сельдерей. 
Он имеет мягкий соленый привкус. Сушеный сельдерей можно добавлять в качестве приправы в блюда. 
3. Морская капуста. 
Ее  можно подавать как полноценный гарнир под мясо. Также морская капуста продается в измельченном виде, как пищевая добавка в блюда, придавая пище солоноватый привкус. 
4. Другие специи.
Сок лимона и уксус, чеснок и перец, орегано и розмарин, тмин и базилик. Эти и множество других приправ добавят особые вкусовые нотки и приятный аромат вашим блюдам, даже если соль в них будет отсутствовать полностью. 
Итак, меньше соли - больше полезных натуральных приправ! 
А вы бы могли полностью отказаться от соли? Что для вас проще – перестать употреблять соль или сахар? 
Топ 5 полезных завтраков
От того, как начнется ваш день с утра, зависит ваше настроение и продуктивность на весь оставшийся день. Чтобы утро было добрым, нужно выбирать «правильные» завтраки. Они зарядят вас позитивом и полезными калориями вплоть до обеда. 
Ловите, топ 5 полезных завтраков! 

1. Овсянка. 
На молоке или на воде. С ягодами или с орехами. Это блюдо всегда будет оставаться топовым в период утреннего приема пищи. 
2. Омлет. 
Лучше его готовить на пару без использования вредных жиров. В омлет можно добавить спаржу или зеленый горошек, а вместо соли приправить ароматными специями. 
3. Салат из фруктов.
Идеальный вариант для летнего жаркого утра. Добавлять в салат можно самые разнообразные фрукты, которые вы найдете у себя дома. Поливаете все йогуртом и можете наслаждаться приятным освежающим вкусом. 
4. Бутерброд.
Хлеб должен быть цельнозерновой. Сверху кладем лист салата,  нежирный сыр, ломтик отварной курицы, пару кружочков огурца. 
5. Мюсли. 
В отличие от овсяники в чистом виде, мюсли представляют собой смесь разных злаковых культур. Орешки с медом дополнять вкусовыми качествами и придадут сытости вашему завтраку. 
Расскажите, а что вы чаще всего кушаете на завтрак? Поделитесь вашим рецептом идеального утреннего завтрака! 
Итого: 10 723 ЗБП
