Как похудеть? Какая диета лучше? Сегодня мы поговорим о лучшем способе избавиться от жира. Используйте эти 5 шагов, и вы не только сбросите лишние килограммы, но и станете здоровее, повысите силу и выносливость организма, укрепите иммунитет и просто улучшите качество жизни. Когда другие мучают себя голодом, вам диета пусть приносит удовольствие.
	Почему появляется лишний вес?
	Для начала разберемся, как это работает. Все мы чтобы не умереть должны есть, т.е. получать калории. Их количество для каждого индивидуально и зависит от веса человека. Чем больше вес, тем больше нам необходимо энергии в виде калорий.
	Когда организм получает их ровно столько, сколько ему необходимо, ваша фигура в безопасности. Проблемы начинаются, когда мы калорий получаем больше, чем способны усвоить.  Питание в наши клетки доставляет такой гормон как инсулин. Он нужен для того, чтобы понижать уровень сахара в крови. Разнося его по организму, излишки он прячет под кожей, как запасы на черный день. Они и формируют лишние килограммы. При повышенном уровне инсулина в крови похудение невозможно.
	Что делать?
	Лишний вес причиняет огромный вред здоровью и постепенно очень сильно усложняет жизнь. Такие простые действия как, завязать шнурки или подняться по лестнице, становятся серьезным испытанием. Давайте будем честными с собой и признаем, что не существует никаких чудодейственных препаратов и методов. Худеть, абсолютно ничего не меняя в питании, не получится. Похудение это такое состояния организма, при котором все его процессы проходят так, чтобы создавался калорийный дефицит. Вывод: единственный способ избавиться от жира – дефицит калорий. Если организму не хватает энергии, он обязательно начнет расходовать подкожный жир как топливо.
	Как правильно создать дефицит калорий?
	1. Откажитесь от сладкой и мучной еды. Т.к. эти продукты состоят из простых углеводов и огромного количества калорий. Пользы от них вы не получите и уже очень скоро вернетесь к холодильнику. Замените их фруктами и ягодами. Если вы сладкоежка, замену делайте постепенно. 
	2. Рассчитайте свой базовый метаболизм. Это столько калорий, сколько нужно нам для жизни в состоянии покоя. В среднем это 1500 калорий. Добавляем затраты энергии на ежедневные заботы. Получаем около 1900 – 2000 калорий. Лучше рассчитать индивидуально.
	3. В каждом продукте своя энергетическая ценность. Поэтому нам понадобится таблица калорийности продуктов на 100г. Для того, чтобы понимать чего и сколько мы можем съесть. С ее помощью рассчитайте свой рацион так, чтобы до базового уровня вам не хватало примерно 200 – 250 калорий. 
	 4. Приведите в порядок свои гормоны. Для этого необходимо увеличить промежуток времени между приемами пищи. Выделите себе 8 – 10 в сутки и в этот временной промежуток принимайте все калории. В остальное время инсулин в организме будет понижен и повысится гормон роста в крови. Он и способствует сжиганию жира. 
	5. Больше двигайтесь. Для начала достаточно ходьбы. Норма для взрослого около 10 000 шагов в сутки. Это даст вашему организму дополнительную нагрузку, и расход калорий увеличится ещё примерно на 200 – 250 калорий. 
	Итого дефицит – 500 калорий. Его хватит, чтобы избежать проблем со здоровьем и не чувствовать дискомфорта от голода. И не перегибайте палку. Слишком большой дефицит может вызвать замедление метаболизма, т.е. вы перестанете худеть. И возможно сорветесь с диеты. 
	Используйте эти 5 шагов, и вы начнёте избавляться от жира. Ваши мышцы в силе и весе не потеряют. Уже через пару недель вы почувствуете прилив сил, и уже через пару месяцев стрелка на весах ощутимо сдвинется. 
 Не бойтесь новых горизонтов. Вы ничего не теряете, а только приобретаете пользу. Облегчите собственную жизнь и будьте здоровы. 
	
