Хейли Помрой диета для ускорения метаболизма меню
Каждый человек, который страдает от избыточного веса, мечтает о «безболезненном» похудении. И что бы не твердили о прелестях пышных форм, сколько бы не повторяли избитую фразу о хорошем человеке, которого должно быть много, это все делается для успокоения собственной лени. Так сказать, приспали бдительность и бегом на кухню к любимому холодильнику.
Многих пугает само страшное слово диета, которая уже подразумевает ограничение себя в чем-то, а иногда разгулявшееся воображение рисует и голодание. А ведь человек слаб в своих прихотях. Особенно утешает мысль, что если нельзя, а очень хочется, то даже специалисты с высшим медицинским образованием разрешают чуть-чуть утолить жажду. А потом еще немного, и еще…

Кто такая Хейли Помрой

Так вот, Хейли Помрой, американский «звездный» диетолог разработала систему питания, суть которой заключается в ускорении процесса метаболизма. При этом не нужно голодать и урезать свои порции. Зато результат просто ошеломляющий.
Хейли Помрой предложила уникальную диету ускорения метаболизма, чем вызвала настоящий бум среди диетологов и в голливудских звездных кругах. Известные актрисы, модели, или просто люди, которые хотят быть в великолепной форме, стараются всегда быть стройными и подтянутыми, изнуряют себя постоянными тренировками и голоданием, чтобы быть на высоте. А оказывается, что прекрасных результатов можно добиться быстрее и без самопожертвования. За месяц люди сбрасывают по 10-15 килограммов. И эта методика действенна, ведь у нее становится все больше поклонников, которые убеждаются на собственном. теле, что так бывает, хочешь худеть – иди ешь.
Хейли Помрой о своей диете

Женщина утверждает, что сегодня многие диетологи копируют ее диету и немного преобразовав, присваивают себе. Это значит, что диета для ускорения метаболизма успешно действует, раз она пользуется такой невероятной популярностью не только у людей, которым она необходима для похудения, но и среди коллег звездного диетолога.
Хейли считает, что постоянные диеты очень плохо влияют на организм, а процесс ускорения метаболизма – это мотор, который нужно завести. Правильный подход к похуданию, и человек сможет расстаться навсегда с ненужными килограммами, а также значительно укрепить мышцы, тело и собственное здоровье.
Принципы метаболизма
Всем известно, что организм человека черпает жизненную энергию из потребляемой пищи, сам процесс расщепления и переработки называется метаболизмом. То есть, метаболизм – химические процессы, происходящие в организме с начала приема пищи и до выведения переработанных продуктов. У людей с избыточным весом довольно распространенными являются проблемы с метаболизмом, вследствие чего неиспользованные калории откладываются в виде жирового запаса.
Следует отметить, что известен ряд факторов, которые влияют на скорость обмена веществ в организме, например:

· наследственное ожирение;

· излишек потребляемых калорий;

· возраст;
· пол;

· физические нагрузки;

· питание.

Человеческий организм – своеобразная копилка, в которую поступают калории, и в случае излишка, они просто откладываются в жирок до «худших» времен. То есть организмом используются жиры только в случае отсутствия энергии. Для ускорения процесса необходимы активные занятия спортом, но лень и время – главные союзники избыточного веса.
Диета Хейли Помрой

Суть «звездной» диеты, которая набирает популярности во всех уголках мира, в ускорении метаболизма. Жировые отложения не только сжигаются, но и не возвращаются обратно. Поскольку человек худеет, а не просто освобождает организм от лишней воды.
Хейли утверждает, что нужно принимать пищу каждые 3 часа, даже если кушать не хочется. Прием пищи с подобной частотой ускоряет обменные процессы, а также способствует снижению веса.

Перекусы должны быть небольшими, чтобы организм успевал справляться с полученной порцией. Диета включает в себя сложные углеводы и белки. Последние отвечают за мышечную массу, а углеводы стабилизируют уровень инсулина в крови.

Диета Хейли Помрой – это необходимость отказаться от вредных продуктов, таких как: сахар, кофеин, алкоголь, молоко, сухофрукты, фруктовые соки, продукты из сои, пшеница и кукуруза.

Помимо этого, нужно обязательно завтракать в течение получаса с момента пробуждения, чтобы организм не использовал свои энергетические резервы.

Необходимо пить достаточное количество воды. Можно также пить травяной чай и лимонад, но их в общее количество воды учитывать не надо. Добавление сахара, меда или сиропа исключено, разрешается добавление натуральных подсластителей – стевия и ксилит. Но пить травяной чай разрешается не чаще двух раз в день.
Диета составляется на 4 недели и запрещает прием каких-либо продуктов не из меню. Это связано с биоритмами человеческого организма. Хейли настаивает на четком выполнении рекомендаций, только посредством выполнений всех предписаний доктора можно добиться желаемых результатов. В дальнейшем для достижения лучшего результата некоторые недели можно повторить по несколько раз.
Диета основывается на фазах, каждая из которых имеет свое назначение – снять стресс, разблокировать жир, дать толчок к его сжиганию. Только четкое выполнение предписаний диетолога позволит добиться поставленной цели.

Фазы программы похудения
Диета для ускорения метаболизма подразумевает 4 недели, каждая неделя это 3 фазы.
Фаза 1

Первые два дня недели направлены – унять стресс, снять напряжение с надпочечников. В этот промежуток времени стоит кушать продукты с низким содержанием белка и жира. Предпочтение следует отдавать углеводосодержащим продуктам, а также пище, богатой натуральным сахаром, витаминами В и С.
Ориентировочное питание:

· Мясо нежирное, рыба.

· Каши: рис, гречка, овсянка.

· Овощи: капуста, морковь, репа, огурцы, лук, помидоры, кабачки, баклажаны, тыква.

· Зелень: кинза, сельдерей, салат, петрушка, шпинат.

· Бобовые: фасоль, горох, чечевица.

· Грибы.

· Яичные белки.

· Фрукты: цитрусовые, гранат, абрикосы, персики, дыня, груши, яблоки, киви, инжир, ананасы.

· Приправы и специи.

В эти дни лучше заняться такими видами спорта, как бег и аэробика.

Фаза 2

Вторая фаза направлена на разблокировку жировых запасов. Нужно кушать маложирные и низкоуглеводные продукты, содержащие белок, а также овощи.

Ориентировочное питание:

· Мясо: баранина, говядина, индейка, курица, рыба.

· Яичные белки.

· Овощи: перец чили, болгарский перец, капуста, огурцы, лук.

· Зелень: салат, сельдерей, зеленый лук, укроп, шпинат.

· Фасоль.

· Морская капуста.

· Грибы.

· Цитрусовые: лайм, лимон.

· Специи, пряности.

· Травяной чай.

На протяжении этих двух дней нужно выполнять упражнения со штангой.

Фаза 3

Третья фаза подразумевает – подстегнуть сжигание жира. В последние три дня недели необходимо употреблять продукты, богатые полезными жирами с умеренным содержанием белков.

Ориентировочное питание:

· Мясо: печень, говядина, свинина, мясо птицы, кролик, жирная рыба, морепродукты.

· Овощи: любая капуста, огурцы, помидоры, болгарский перец, морковь, свекла, лук, кабачки, баклажаны, редис, тыква.

· Каши: овсянка, ячмень, рис.

· Нерафинированные масла: кунжутное, оливковое, виноградных косточек, миндальное. Не допускается кукурузное масло. Яичный белок и желток.

· Любая зелень.

· Грибы.

· Морская капуста.

· Оливки.

· Авокадо.

· Бобовые: фасоль, горох, чечевица.

· Фрукты: лимоны, лайм, грейпфруты, персики, сливы, абрикосы.

· Ягоды: ежевика, вишня, малина, черника, клюква.

· Орехи и семечки без обжарки.

· Специи, пряности.

Относительно физических нагрузок, то в эти дни лучше заняться йогой.

Диета для ускорения метаболизма помогла многим людям избавиться от лишних килограммов, вкусно и сытно питаясь, и не выматывая себя длительными и тяжелыми тренировками.

Диета Хейли Помрой: за и против

Многие знаменитости просто в восторге от Помрой и ее диеты, которая выгодно отличается на фоне остальных. Огромный ассортимент вкусных блюд и отличные результаты, что может быть еще желаннее. Кроме того, на страницах книги можно найти рецепты блюд от Помрой.
Но все же, каждый человек, которого заинтересовала эта диета, прежде всего, старается понять, откуда столько восторженных отзывов, ведь вокруг так много людей страдающих ожирением. Может что-то не договаривают.

Прежде всего, нужно разобраться в положительных и отрицательных моментах, а потом уже решать, подходит диета Помрой или нет, ведь каждый человек имеет свои слабости, привычки, от которых очень тяжело отказаться.
Итак, положительные стороны диеты Помрой:

· можно сразу забыть слово голодание;

· питание вкусное и разнообразное;

· диета действительно эффективна;

· результат похудения остается на длительное время, так как сжигается жир.

Получается, что человек действительно худеет, а не просто обезвоживает организм. Но, все условия необходимо выполнять точно составленному плану. Поэтому, решив испытать диету Помрой на себе, прежде всего, стоит составить меню и запастись необходимыми продуктами.

Отрицательные стороны диеты:

· тяжело привыкнуть к новому графику питания, когда кушать нужно 5 раз в день, причем в предписанное время;
· здоровая пища, к сожалению, стоит дороже, чем чипсы и сухарики;

· для людей, которые не едят мясо эта диета не подходит;

· для некоторых людей отказ от кофе и молочных продуктов может стать просто стрессом.

Что касается дороговизны продуктов, то тут, конечно, не поспоришь. Но сразу же напрашивается встречный вопрос, а что же люди кушают, раз так поправляются и потом стараются похудеть? Наверное, в меню не только вода с хлебом.

Порции, которые рекомендует Хейли измеряются в чашках. Для первой недели диетолог рекомендует употреблять порции по две чашки за один прием пищи. Но, учитывая, что чашка 250 миллилитров, и съесть пол килограмма еды за один присест как-то многовато будет.

Женщины, которые сидели на этой диете ограничивались одной чашкой, мужчины увеличивали порцию до 350 миллилитров.
Примерное меню худеющих людей

Учитывая, что мы живем совершенно на другом континенте, некоторые продукты, рекомендованные Помрой, очень сложно раздобыть, а иногда даже невозможно. Поэтому стоит посмотреть меню, которое применялось на практике соотечественниками.

Пример первой фазы первого дня

Завтрак: овсяные хлопья с добавлением ягод.

Перекус: вишня.

Обед: овощной бульон, спаржевая фасоль в томате, говядина.

Перекус: клубника.

Ужин: гречка с ветчиной.

Первая фаза второй день

Завтрак: овсяные хлопья с яблоком.
Перекус: апельсин.

Обед: куриный бульон, гречка с куриной грудкой.

Перекус: груша.

Ужин: коричневый рис с минтаем в томате.

Однако стоит помнить, что нужно придерживаться суточной нормы белка, объемов порций и помнить, что фруктов можно кушать столько, сколько хочется.
Диета Хейли и реакция врачей
Стоит отметить, что врачи считают, что диета ускорения метаболизма удачное решение в вопросе борьбы с избыточным весом. Поскольку опытный диетолог продумала все до мельчайших подробностей. Главное то, что человек не будет голодать. Ведь голодание, не способ похудения, это просто истощение организма в ущерб собственным мышцам.

Эта диета помогает укрепить иммунитет, за счет разнообразия фруктов и злаков, улучшает физическую форму, а также «разгружает» тело от лишних килограммов.

Отзывы о диете
Многие люди, которые испытали диету на себе, оставляют восторженные отзывы и комментарии, благодарят доктора за такое ноу-хау.
Те, кто уже сидел или продолжает сидеть на диете Помрой делятся своими достижениями и опытом:
Виктория. «Я 4 недели сидела на диете. За это время сбросила 6 килограмм. Уменьшилась на 2 размера. Результатом очень довольна. После праздников повторю».

Мария. «У меня рост 170 сантиметров. Начальный вес для разгона метаболизма 67 кг. На диете 19 дней, отвес 4.300 кг.

Я с ноября 2014 года, после рождения дочери начала сбрасывать лишний вес, тогда было 75 кг, потом удалось скинуть до 67 кг, а потом эта цифра стала и не двигалась почти 3 месяца.

Благодаря диете Помрой произошло ускорение метаболизма, однако самыми сложными для меня остаются белковые дни. После этих дней дважды был дефицит сахара в крови, руки дрожали, голова кружилась, но чашка со стевией спасла. Обязательно продолжу».

Здесь наведены лишь несколько комментариев, а вообще их очень много. Люди выкладывают собственное меню в Интернете, фото тарелок, порций, делятся опытом и худеют вместе со своими родными людьми.
Поэтому если появилось желание сбросить лишние килограммы с помощью методики правильного питания для ускорения метаболизма, то диета Хейли поможет избежать стресса, а в сети найдется много желающих худеть вместе, а так оно и веселей.

