Похудение без диет.
На сегодняшний день существует огромное количество диет. Авторы предлагают нам различные более или менее эффективные способы похудеть с их помощью, но все они сходятся в одном, единственный верный путь к стройности-правильное питание и спорт. Такой метод похудения без диет является наиболее результативным, поскольку после резкого снижения веса при жестких ограничениях в еде вес возвращается, а иногда и становится еще больше. Также большинство таких способов основывается на отказе от определенного продукта, что лишает организм полезных веществ, и тем самым наносит непоправимый вред здоровью.
Есть несколько простых правил для похудения без диет. Во-первых, нужно снизить количество потребляемых калорий, как только вы это сделаете, сразу почувствуете положительную динамику в достижении вашей цели.
Следующим шагом будет увеличение расхода калорий. Если у вас сидячая работа, стоит больше времени уделить пешим прогулкам, заняться утренней пробежкой, уделить хотя бы пол часа в день на легкую разминку. Также хорошим помощником в снижении веса станет гимнастический обруч, который при этом будет формировать вашу талию. Ну и не маловажным пунктом является регулярный прием пищи. Нужно есть не менее пяти раз в день, порции должны быть не большие, максимально насыщенными полезными веществами.
И в завершении хотелось бы отметить, что правильное питание не должно ограничиваться какими-то временными рамками, оно должно стать образом жизни, и тогда ушедшие килограммы не вернутся, и тело будет оставаться в форме долгие годы.
