Как настроиться на похудение

Какая девушка не мечтает быть стройной? Еще в прошлом веке мода стремительным шагом пробралась на наши кухни. Все мы знаем, что нельзя смешивать жиры с углеводами,  запрещено кушать после шести вечера, соль и сахар наши враги… Знаем, но, к сожалению, каждой из нас прекрасно известно насколько тяжело придерживаться этих правил. Сколько раз обещала я себе, что с завтрашнего дня начинаю худеть. И что в итоге – море разочарования от очередной модной диеты. 
Так в чем же проблема? Все методы похудения неправильные? С нами что-то не так? Давайте проанализируем.

По статистике 84% женщин, нуждающихся в снижении веса, держат себя в рамках здорового питания до 6-7 дней, около 30% - до двух недель, перейти к правильному рациону на постоянной основе удается не более 8%. И основная проблема – отсутствие правильной психологической настройки.
Как решить эту проблему? Попробуйте придерживаться следующих несложных правил. Когда-то они помогли мне, возможно, помогут и вам. Итак.
1. Самой большой моей ошибкой в процессе похудения было то, что я воспринимала каждую новую диету как объявление войны самой себе. Практика же подтвердила прописную истину: дипломатия всегда лучше битвы. Попробуйте найти в процессе похудения что-то приятное, к примеру, замените сладкие тортики на маленькие порции зефира или мармелада (да, в них тоже есть калории, но ощутимо меньше, зато по ночам вам не будет сниться сладкое), выбирайте только те физические нагрузки, которые вам по душе. Вы будете худеть потихоньку, зато стабильно.
2. Какую фразу чаще всего произносит тучная женщина, оправдывая свои формы? Правильно. «У меня нет силы воли». Ну что ж, нет значит нет. Зато ее можно заменить правильной мотивацией. Подумайте, какие конкретные выгоды принесет вам новая фигура. К примеру, вы перестанете комплектовать и сможете больше общаться с людьми, а, как следствие, сможете поменять работу, повысить свой «рейтинг» у противоположного пола, избавиться от хронических болезней. Представляйте себя «в новой роли» как можно чаще, нарисуйте свой будущий образ чудесной стройной девушки, и килограммы начнут таять на глазах.
3. Контролируйте свой вес. Когда стрелка весов уходит влево – подумайте «я молодец, так держать», если сдвинулась вправо – «ничего страшного, сегодня же все поправлю, для меня это легко». Кстати, не забывайте, что набрать за один день 1-2 кг жира практически невозможно, так резко вес увеличивается из-за лишней жидкости. Посидите денек на низкосолевой диете и, если со здоровьем все в порядке, килограммы уйдут так же быстро. Кроме того, нелишне будет напомнить прописную истину. Взвешиваться нужно один раз в день, в одно и то же время, лучше утром до завтрака.
4. Еще одна распространенная ошибка. Многие женщины вывешивают на холодильнике фотографии толстушек из интернета как лишнее предупреждение себе, до чего можно докатиться. Психологи же советуют ни в коем случае этого не делать. Когда вы смотрите на человека, намного толще себя, непроизвольно приходит мысль, что до такого безобразия один кусочек жирной отбивной уж точно не доведет. Поэтому лучше найдите свое собственное фото, на котором вы себе нравитесь. Это будет очень хорошим стимулом. Ведь когда-то вам это удавалось.
5. На телевидении есть передача, где человеку, который мечтает улучшить внешний вид, предлагают приобрести красивую одежду на пару размеров меньше, как стимул к здоровому образу жизни. В этом тоже есть смысл.  Моя знакомая так похудела ради вечернего платья… правда в большем размере его просто не было.
И, напоследок, не забывайте, что в погоне за красивой фигурой нельзя забывать о своем здоровье. Проконсультируйтесь с врачами, возможно, выбранная  диета вам не подходит. Не поддавайтесь желанию быстро исправить ситуацию при помощи чудодейственной таблетки. Обычно, это приводит к прямо противоположным последствиям.
Вы все сможете. Удачи!

