Красота и здоровье
Еще с прошлых веков женщины были помешаны на своей красоте. Какие только маски и обряды они не делали. Сейчас это кажется полным абсурдом. Но на дворе 21 век, а традиции не изменились. Столько процедур, что сложно запомнить. Но как оставаться красивыми, и что главное, здоровыми? Сегодня статья будет о том, какие продукты помогут нашей коже оставаться сияющей и молодой. А так же как правильно худеть.
1.Молодая и здоровая кожа:
1. Семена чиа. Очень нашумевший продукт, который поможет избавиться от шелушений и сухости на коже. Сможет увлажнить ее и придать здоровий вид. А так же ускорит обмен веществ. Все по тому, что в своем составе семена имеют в два раза больше жирных кислот Омега 3, чем в рыбе. Например, в 100 граммах лосося. Если вы хотите сладкого, а что главное, полезного десерта, можете попробовать сделать пудинг с семенами. Также чиа не имеет особо выраженного вкуса и можно добавлять в салаты.
2. Авокадо. Полезный продукт, который должен быть в рационе у многих людей. Кто борется с морщинами, знает, что он вырабатывает коллаген, который препятствует старению кожи. Масло авокадо борется с сухостью и помогает кожи выглядеть лучше. Что касается здоровья, то он имеет в себе много калия, который в свою очередь способствует правильной роботе сердца. Так же поддерживает водно-солевой обмен. 
3. Миндальное молоко. В своем составе имеет витамины D и A, что сделают чудеса с кожей и волосами. Так же очень полезный для сердца, мышц, костей и пищеварительной системы, потому – что организм получает еще дозу калия, фосфора, магния, витамины B и E. 
4.Куркума. Необычная специя, которая имеет много полезных веществ, таких как: витамины B,B2, B3, K и C, кальций, железо и йод. Если добавить ее в свой рацион, она будет положительно влиять на ваш внешний вид, но и предотвратит болезни. Лучше всего сочетается с бобовыми культурами.
 2.Как правильно похудеть:
1. Первое правило – это не сидеть на строгих диетах. Все потому – что они имеют свои сроки. 2 недели, месяц или 3 дня. После того, как вы скинули пару килограмм, организм наберет в 2 раза больше. Как говориться «запретный плод, он сладок». Уже можно будет, есть сухарики, тортики и всякую гадость. Надо подружиться со своим организмом и просто приучить его есть правильно и маленькими порциями. 
[bookmark: _GoBack]2.Диета, которая состоит из правильных жиров и отказ от белка. Переходя на такой образ жизни, вы не будете чувствовать сытость. У вас могут быть срывы, дополненные к этому плохое настроение. Надо понимать, что все надо есть в меру. Здоровая пища может дать совсем иной результат, если пренебрегать правилами. К примеру, в белках и углеводах – 4 калории, а в жирах 9. 
3. Есть такая теория, что некоторые продукты питание ускоряют метаболизм. Например, зеленый чай, цитрусы или овощи. Но если вы не любитель грейпфрутов или чая, не стоит перебарывать себя. Нет точных доказательств, что благодаря им вы скинете вес. Лучше выйти на пробежку.
4. 20-ти минутная тренировка и вы достигли своих 50 кг. Нет, это работает немного не так. Скинет вес тот человек, который поддерживает свою активность в течение дня. Не желательно сидеть весь день за телевизором, лучше позвать друга и пойти хотя бы на прогулку. 

