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В вашей жизни наступил один из самых радостных и трогательных моментов – вы стали мамой. Все 9 месяцев вы полностью посвятили маленькому чуду внутри вас: ели что хотели и сколько хотели, спали по 12 часов в сутки, денно и нощно гуляли на свежем воздухе, а в последние месяцы беременности и вовсе развлекали себя и малыша неутомительным лежанием на диване. И вот торжественное событие наступило – ваш малыш смотрит на вас маленькими лучистыми глазенками – а вы, вместо того чтобы в полной мере наслаждаться долгожданным счастьем, нервно присматриваетесь к своему новому облику в зеркале и находите в нем мало утешительного. Животик большой складкой топорщит майку, ягодицы непривычно растягивают спортивные штаны, да и грудь по своим размерам напоминает грудь Памелы Андерсон, вот только ваши формы далеки от совершенства.

Но вы ведь женщина, в недалеком прошлом подтянутая и гибкая, привыкшая ловить на себе восторженные взгляды не только своего мужа, но и незнакомых мужчин. Поэтому такое вот состояние своего тела вы воспринимаете как вызов. Вы злитесь на себя, обижаетесь на ухмылку драгоценного супруга: «Ахты моя пышечка!» – и жутко завидуете тоненьким, без капли жира, звездам телеэкрана. А главное, что вы не превратились в комок эмоций и истерических восклицаний, но готовы сражаться за обретение упругих форм и душевного спокойствия по поводу своей внешности, вы уже мысленно создали свой новый образ и сейчас уже решительно делаете первые шаги на пути к нему. И новорожденный малыш – вовсе не помеха, а ваш самый настоящий союзник. Ведь он будет преодолевать все трудности вместе с вами и учиться у своей любимой мамочки силе воли и неиссякаемому позитивному настроению.

Милая мамочка, какая вы счастливая! Вы окружены заботой любящего супруга, дарите тепло и ласку своей крохе. У вас все замечательно в семейном плане, но маленькие недоразумения волнуют вас. И имя тем «душевным камешкам» – располневшая фигурка. Вам так хочется поскорее избавиться от лишних килограммов, но вы не знаете, с чего начать. Каждый день вы обещаете себе приступить к физическим упражнениям, но всякий раз вам что-то мешает сконцентрироваться и шагнуть на путь спортивной жизни. Вы просто боитесь, что, один раз начав, вы уже не сможете остановиться. Так не бойтесь! Пусть жировые отложения, уютно разместившиеся на ваших ягодицах и животике, испугаются вашего напора и желания и с воплями о пощаде покинут излюбленные ими места. Все в ваших руках, дорогая. Любите себя и свое тело, дарите ему физическую нагрузку, ведь оно так жаждет быть в тонусе. И обязательно представляйте себя стройной, гибкой, подтянутой, с ребенком на руках, представляйте провожающие вас восхищенные взгляды – тогда вас ничто не остановит в стремлении стать красивой и стройной.





Часть 1

Физические упражнения
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Зачем нужны занятия?



Не найдется практически ни одной женщины (за исключением худышек, которые только и мечтали поскорее поправиться), которая бы после родов не задалась вопросом: как же вернуть себе хорошую физическую форму, былую стройность и гибкость, как избавиться от уродующих тело растяжек, рыхлости кожи и как вновь стать молодой привлекательной особой? Такая, на первый взгляд, неразрешимая проблема заставляет постоянно задумываться о себе, о своем теле, иной раз портит настроение и вызывает слезы. Но, уважаемые мамы, помните, что из любой, даже самой каверзной ситуации всегда найдется хотя бы один вас устраивающий выход. И его искать-то надо не за горами, лежит он на поверхности – просто начните следующий день с зарядки, самой обыкновенной зарядки. Встаньте, потянитесь, глубоко вдохните воздух и почувствуйте, как тепло проникает в каждую клеточку и как ваш организм радостно отзывается на физические упражнения. Ведь это так приятно! Осознайте себя, почувствуйте свое тело, ведь оно же живое существо, которому требуется не меньший уход, чем вашей крохе. Так подарите ему эти счастливые мгновения.

Большинство недавно родивших мам прикладывают неимоверные усилия, чтобы хотя бы остаться в одной форме, не располнев еще больше. И причиной тому вовсе не то обстоятельство, что женщина запускает себя и перестает следить за своей фигурой, но прежде всего недостаток времени и масса других забот. И все-таки восстановить фигуру после рождения ребенка может каждая!

Молодая кормящая мама в состоянии и просто обязана снова стать стройной и красивой – хотя бы потому, что ребенку нужна улыбчивая и довольная собой мамочка, а не та нервная особа, которая боится увидеть себя лишний раз в зеркале.
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Бытует мнение, что, когда мама кормит своего малыша грудью, лактация сама по себе иногда может приводить к увеличению веса, а если приходится еще и стимулировать лактацию различными высококалорийными продуктами, то со стройной фигурой точно можно попрощаться.

Неужели? По крайней мере такой миф был у многих молодых мам на устах до недавнего времени. Но существует еще одна версия, согласно которой кормление грудью, наоборот, способствует снижению веса, потому что на выработку молока женщины расходуют очень много энергии.

Несомненно, каждой маме необходимо найти возможность заниматься гимнастикой. Во время беременности вы находили массу причин не утомлять себя физическими упражнениями, но после родов пренебрегать физкультурой – значит наносить себе очевидный вред. Поэтому крайне важно использовать любое свободное время, когда вы не испытываете чувства глубокого утомления и ваш резерв сил позволяет активно потрудиться, когда вы можете сосредоточиться на себе и будете уверены, что никто не отвлечет от занятий.

Уважаемые мамы, вы, конечно же, понимаете, что ваши занятия принесут малышу только пользу, ведь ваше здоровье – залог успешного развития и благополучного роста ребенка, которому требуются ваше внимание и опека.

Если же вы чувствуете усталость и недостаток сил, то вы не сможете полноценно заботиться о своей крохе, так как сами нуждаетесь во внимании и помощи.

Во время беременности вы не отягощаете себя высокой подвижностью и после родов продолжаете вести привычный образ жизни. Однако недостаток движения зачастую ослабляет ваше здоровье, ухудшает самочувствие – причем не только в период беременности, но и при родах и после них. Активная подвижность обеспечивает вам более полноценное восстановление после родов, в то время как недостаток движения приводит к общему ухудшению здоровья.

Следует адекватно понимать словосочетание «физические упражнения». Это вид активного отдыха, поэтому, прежде чем приступать к физкультуре, необходимо немного поспать или просто полежать в тихой, не нарушаемой посторонними звуками атмосфере, чтобы устранить усталость, в обратном случае зарядка только будет способствовать ухудшению самочувствия и не даст никакого положительного результата.

Для того чтобы спортивные упражнения оказывали полезное воздействие на ваш организм, следует дополнительно сосредоточиться на том, что вы собираетесь делать. Потому что заниматься в перерывах между делами или чисто механически, не включая голову при выполнении зарядки, не прочувствовав каждого самого легкого своего движения, не имеет смысла.

Неоднократное, систематически повторяющееся выполнение молодыми мамами гимнастических упражнений очень действенно и полезно. Физкультура оказывает нагрузку на работающие мышцы, что сопровождается расширением питающих сосудов. Расширение кровеносных сосудов по инерции происходит и в прилегающих органах. Гимнастика, связанная с преимущественной нагрузкой на мышцы тазового дна и мышцы, близко к ним расположенные, стимулирует питание органов малого таза. Молодым мамам совершенно необходимо восстановить нормальную работоспособность этих органов.

Упражнения, при которых сокращаются и расслабляются мышцы брюшного пресса, нормализуют активность внутрибрюшной полости и помогают периодическому повышению или понижению внутрибрюшного давления. Гимнастика подобного рода вызывает попеременно то уменьшение, то увеличение нагрузки на дно малого таза, что приводит к рефлекторному сокращению мышц таза. Такая физическая нагрузка оказывает двойной эффект на область малого таза.

Милые мамы, помните, что главной целью гимнастики в послеродовой период является укрепление мышц и связочного аппарата таза и позвоночника, восстановление стройности фигуры и предупреждение возможностей загиба матки.





Пример занятий на первую неделю



Умом, конечно, мы понимаем, что необходимо делать физические упражнения, чтобы сбросить лишний вес, но все равно никак не можем приступить, сделать первый, но самый важный шаг. Главное в этом случае не лениться и не идти на компромиссы со своим расслабленным телом. Дайте себе установку, составьте последовательный план ежедневных занятий, затем постепенно усложняйте и делайте физическую нагрузку более разнообразной.

Приведем в пример возможный план физических упражнений на первую неделю.

Как известно, все мы, женщины, любим начинать новые мероприятия либо с 1-го числа любого месяца, либо с Нового года, либо же с понедельника. Вот и не будем мудрствовать, показывая чудеса воображения, и начнем спортивные тренировки с понедельника.

В понедельник вы покормили малыша, уложили его в кроватку, убедились в том, что ваше чадо сладко посапывает, а сами тем временем поставили ножки на ширине плеч, грудь выпятили вперед, задорно вздернули вверх носик и руки и потянулись. Вдохнули – потянулись, выдохнули – ручки вниз опустили, и так 10 раз. Затем переходим к наклонам. Подняли одну ручку вверх и пружинисто наклоняемся – сначала в одну сторону, затем в другую.

Только слишком не усердствуйте! Выполняйте упражнения в меру своих гимнастических способностей, не можете сделать наклоны в 90° по отношению к ногам – и не надо, не расстраивайтесь, вы уже молодчина, раз стойко переносите тяготы спортивной жизни. А теперь поупражняем мышцы ног. Поставьте ножки врозь и приседайте, при этом поднимая вытянутые руки параллельно полу. 10 приседаний – вполне достойный уровень для начинающей молодой спортсменки-мамы. И в завершение своего первого тренировочного дня походите попеременно то на цыпочках, то на пятках. Вы справились? Значит, вы на пути к успеху!
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Вторник. Малыш спит, дела домашние подождут, сейчас ваше время. Вот и будем использовать его умело. Ножки на ширине плеч, спинка ровная, и макушка тянется к потолку, делаем резкие движения руками в разные стороны. Развели ручки параллельно полу – собрали их у груди, выполняем упражнение 20 раз. Затем опустили ручки вниз и расслабленно потрясли ими. А теперь поставили ножки вместе, вытянули ручки вперед, сложили пальчики в замочек и потянулись к носочкам, тянемся-тянемся, не достаем до пальчиков ног, но все равно продолжаем тянуться. 5 подходов – и можете минутку отдохнуть. Поставили ножки на расстоянии в два раза шире плеч, носочки повернуты в разные стороны, ручки на бока и приседаем, разводя коленки в противоположные стороны. 15 таких своеобразных приседаний – и пошли-пошли на цыпочках и на пяточках. Умничка! И снова все у вас получается.
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Среда. У вас в арсенале уже целых два наполненных физкультурой дня. Вы в тонусе. И сегодня начнем с плечиков. Ножки на ширине плеч, ладошки прижали к плечам – и выполняем круговые движения, по 10 приемов вперед и назад будет достаточно. Идем дальше. Ножки все в той же позиции, ручки положили на бока, вращаем тазом, зафиксировав положение остальных частей тела. По 20 раз в каждую сторону – и можете чуток отдохнуть. Теперь немного усложним задание. С простыми упражнениями вы уже с легкостью справляетесь, значит, пришло время попробовать что-нибудь более высокого уровня. Ножки на ширине плеч, ручки вытянули перед собой параллельно полу, а теперь, поочередно поднимая то правую, то левую ножку, тянемся носочком к кончикам пальцев рук. По 15 таких подъемчиков – и вы можете быть на сегодня свободны. Только перед полным ощущением свободы походите, как обычно, на цыпочках – на пяточках, но уже подключите руки, помашите ими в разные стороны. Ну все, бегите заниматься домашними делами.
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Четверг. Опять у вас обнаружилось 15 отпущенных на спорт минут? Вот и отлично! Не будем отвлекаться, а сразу примемся за дело! Ножки на ширине плеч, позвоночник ровненький, плечи расправлены, грудь свободно дышит. Развели ручки в стороны параллельно полу, подвели кулачки к груди – и делаем повороты вправо-влево, слегка задерживаясь в исходном положении. 20 приемов будет в самый раз. А теперь перевели дух и выполняем следующее: ножки в том же положении, ручки опущены вдоль тела по швам. Нагибаемся и касаемся ладошками попеременно то правой, то левой ножки, затем выпрямляемся и вновь наклоняемся к ножкам. А сейчас приседания. Таким же образом, как в понедельник, только увеличим количество раз до 20. Напомню, если подзабыли: ножки врозь, при приседании вытягивайте ручки параллельно полу. У вас получается все лучше и лучше! Да вы потрясающая ученица!
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А вот и пятница, последний рабочий день недели, но не последний физкультурный день для вас. Ножки вместе, ручки подняты вверх, и вы на цыпочках тянетесь к самому потолку, выше и выше, пока не заноют мышцы. Затем – опускаемся на ступни полностью и делаем наклоны влево-вправо. Вновь всем телом потянулись вверх, сделали опять наклоны. 20 подходов предостаточно. Сейчас поупражняем мышцы пресса. Лягте на спинку, ножки согните в коленках, желательно, чтобы ступни ваши были зафиксированы. Ручки согните в локтях и замочком положите за голову. Тянемся правым локотком к левой коленке – опустились на пол, тянемся правым локотком к левой коленке – кладем голову на пол. И так по 15 приемов к каждой коленке. Отлично!

Теперь сделаем упражнение на выносливость. Легли на правый бочок, головку положили на правую руку которая локотком уперлась в пол. Поднимаем левую ножку в три этапа: чуть оторвали ножку от пола, зафиксировали положение на пару секунд, подняли повыше и подержали ее в таком положении и, наконец, подняли ножку под углом 60°. А теперь таким же образом в три этапа опускаем ножку. Эту же схему упражнения выполняем, лежа на левом боку. Сделали по 10 приемов с каждой стороны, отдохнули. Полежали? Восстановили дыхание? Тогда на цыпочки – и пошли-пошли. Потом на пяточки – и шагом марш. Убедительно! Продолжайте в том же духе!
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Суббота. Выходной день у мужа, вам же лучше. Отправили свое чадо с милым супругом на прогулку, а сами создаем тело вашей мечты. Здесь в ход уже пойдут несложные приспособления. Неплохо бы вам приобрести обруч. Польза от него преогромная: лишние сантиметры на вашей талии будут исчезать невероятно быстро. Думаю, не нужно рассказывать, как им пользоваться, вы и сами прекрасно справитесь. Даже если у вас первое время не получается заправски крутить его вокруг своей оси, ничего страшного, это все временно. После пары занятий обруч сам как миленький будет крутиться вокруг вашей талии. По 3 минутки в разные стороны – и можете отложить этот нехитрый тренажер. Сейчас поработаем ручками. Ножки на ширине плеч, ручки развели в разные стороны параллельно полу и согнули в локтях, делаем на счет пружинистые движения в разные стороны: раз-два – 2 раза ручки с согнутыми локтями резко развели в разные стороны, три-четыре – 2 раза раскинули выпрямленные ручки. И так раз 20. Теперь ложимся на спину, поднимаем обе ножки на 90° от пола и делаем упражнение «велосипед»: крутим педали воображаемого велосипеда: 20 раз покрутили – отдохнули, затем еще 2 подхода. Полежите, придите в себя. А потом на цыпочках-пяточках походите. Чувствуете, как тело сладко ноет? Ему нравится, и, не сомневаюсь, вам тоже.
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Наша первая неделя подходит к концу. В воскресный день не будем слишком настойчиво напрягать вашу мышечную систему лишь немного ее взбодрим. Начнем с уже известного упражнения. Ножки на ширине плеч, ладошки прижали к плечам и выполняем локотками круговые движения. 3 раза вперед, 3 раза назад. Всего 10 подходов. Теперь руки лежат на поясе, вращаем тазом, раз 20. Завершим спортивную неделю приседаниями. Ножки врозь, присели – ручки вытянули вперед параллельно полу, встали – ручки по швам вдоль тела. 15 приседаний сделали? Отлично, а теперь наше любимое – на цыпочках-пяточках в течение 2-3 минут. Что скажете? Неделя даром не прошла? Конечно, нет. Вот и замечательно.

Только, милые дамы, хочу вас предупредить: не думайте, что результат появится после первой же недели. Ведь мы только начали вести физически активную жизнь, и стрелка весов может пока не сдвигаться в сторону понижения, но это только пока. Прогресс обязательно наступит, главное – не впадать в панику и не опускать руки. Вы сами – творец своей судьбы, и тела тоже, а потому наберитесь терпения и упражняйтесь, ни в коем случае не впуская в свою жизнь отрицательные эмоции и лень. Они вам уж точно не помогут. Поэтому побольше позитива, веры в себя и в свои физические возможности!





Восстанавливаемся с умом



Дорогие молодые мамы, примите к сведению тот факт, что вечером, полчаса-час перед сном, полезны упражнения на расслабление мышц, а вот движения, для которых требуется сильное физическое напряжение, перед сном делать не рекомендуется, лучше выберите для них время в течение дня.

Спортивные занятия должны длиться не менее 15 минут, желательно – 2-3 раза в неделю. Неплохо, конечно, если есть возможность позаниматься 40-45 минут. Систематическое выполнение разнообразных упражнений не только придаст телу стройность, гибкость и силу, но и поможет избавиться от многих неприятных болезней. Кроме того, регулярные физические упражнения после родов позволяют молодым женщинам улучшить свое настроение, избавиться от лени и сонливо-равнодушного состояния, которое так свойственно молодым мамам, от чувства общей утомленности и напряженности организма.

Когда вы выполняете гимнастику, соблюдайте два несложных принципа:

1) не делайте физические упражнения чисто механически, осознавайте свои движения, концентрируйтесь на выполняемых заданиях, прочувствуйте свое тело;

2) выполняйте гимнастику не спеша, сосредоточенно. Дышите легко и свободно, не делая задержек.

Все молодые мамы, прежде чем приступать к спортивным тренировкам, должны знать, что наиболее высокая физическая работоспособность приходится на определенные часы: с 10 до 12 часов утром и с 16 до 19 часов вечером. Именно на это время можно планировать не только физкультуру, но и трудоемкие домашние дела, чтобы потом не чувствовать себя измотанной и разбитой. Физические нагрузки в другие часы сильно утомляют организм и способны ухудшить самочувствие, не давая вам возможности полноценно заниматься вашим малышом.

Для занятия физическими упражнениями лучше выберите определенное время и строго повторяйте изо дня в день очередность трудовой деятельности и отдыха. Привычка облегчит вам жизнь и сделает ваше времяпрепровождение с малышом обоюдно приятным.

Итак, давайте себя немного взбодрим. Будем верить только в успех, причем верить искренне! Но прежде неплохо было бы узнать несколько правил, которые вы должны беспрекословно соблюдать, если желаете добиться нужного результата.

Правило первое. Никогда никуда не торопимся. Действительно, зачем вам куда-то торопиться? Вы находитесь в декретном отпуске, времени у вас предостаточно. Малыш растет у вас на глазах и радует своим развитием маму, а вы постепенно, но целенаправленно движетесь к былым формам. Не взваливайте на себя чрезмерно утомительную нагрузку, ведь это может привести к нервному и физическому истощению. И если после нескольких часов диеты и спортивных упражнений вы не заметите разительных перемен в своей внешности, то это вполне закономерный результат. Без паники. Не торопимся, а занимаем выжидательную позицию!

Правило второе. Занимаемся зарядкой регулярно. Выполнение физических упражнений от случая к случаю не принесет положительных результатов, так же как и ограничение себя один раз в месяц в особо калорийных продуктах. Встав на путь обретения былой формы, настройте себя на длительный и постоянный процесс.

Правило третье. Будьте уверены в своей победе. Уверенность в своих силах, в своей победе над ленью и необузданным аппетитом должна быть непоколебимой и придавать вам энергию, чтобы двигаться вперед. Ни в коем случае не начинайте новую жизнь с пессимистичным настроем и фразами типа: «Что ж, попробую, а вдруг хоть что-нибудь получится?». Настройте себя на позитивный лад, вашим девизом должны быть слова: «Мне все по силам, я обязательно со всем справлюсь!». Тогда наверняка у вас все получится.

Как уже отмечалось выше, кормление грудью само по себе способствует похудению, поскольку вместе с молоком молодая мама теряет очень много калорий.

А если вы еще к тому же и перейдете на здоровое и полноценное питание, будете употреблять в пищу рыбу и мясо, приготовленные на пару, овощи, фрукты и крупы, то снижение веса вам гарантировано.


Многие мамочки в процессе восстановления былой привлекательности обеспокоены тем, что их грудь в связи с беременностью и кормлением потеряла упругую форму. Для того чтобы поддержать грудь и сохранить ее красивые контуры, необходимо выполнять следующие необременительные действия:

■ держите спинку прямо, ваша осанка должна быть поистине королевской. Даже когда вы кормите ребенка или укачиваете его перед сном, не сутультесь и не давите на грудь. Специалисты советуют кормить ребенка лежа, потому что такая поза кормления является наиболее удачной для сохранения формы груди;

■ приобретите для себя хорошо поддерживающий грудь бюстгальтер. Сегодня магазины предлагают большой ассортимент бюстгальтеров, предназначенных для кормления, поэтому у вас есть возможность выбрать максимально удобный именно для вас. Такой бюстгальтер должен иметь широкие лямки, способные выдержать вес вашей груди, полной молока, а также он должен поддерживать грудь со всех сторон, не причиняя неудобств;

■ вы также можете купить специальный крем для поддержания формы груди. Но прежде чем воспользоваться подобного рода препаратами, проконсультируйтесь с врачом и убедитесь, что они не содержат ингредиентов, противопоказанных при грудном вскармливании;

■ не торопитесь придать идеальную форму своей груди с помощью вмешательства пластических хирургов, к тому же ни один уважающий себя специалист не станет заниматься пластикой груди у кормящей мамы. Скорее всего, вы не нуждаетесь в такой «помощи», к тому же риск возможных осложнений совсем несопоставим с полученным от операции эффектом.



Крайне удручающее впечатление на молодых мамочек производит жировая складка на животе, которая совсем не торопится исчезать после родов. И это неудивительно, ведь мышцы живота сильно растянуты, а жировая прослойка увеличена. Именно по этой причине в процессе возвращения маленького и подтянутого животика необходимо обязательно работать с мышцами пресса.

Однако сразу же после родов пресс качать нельзя: приступайте к занятиям только по истечении 2 месяцев после рождения вашего малыша.

Вспомните уроки физкультуры и те упражнения на пресс, которые приходилось выполнять в школе, они окажутся очень действенными в вашей ситуации:

■ поднимайте голову и грудь в положении лежа на спине по 10 раз в 2 подхода;
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■ поднимайте ноги, согнутые в коленях, из положения лежа на спине с руками за головой по 10 раз в 2 подхода;

■ из положения лежа с руками за головой параллельно туловищу постепенно и без резких движений поднимайтесь, садитесь, наклоняйтесь вперед, а потом так же постепенно ложитесь обратно (это упражнение применяла в процессе послебеременного восстановления Синди Кроуфорд);

■ из положения сидя по-турецки, сцепив руки за головой, поворачивайтесь всем корпусом влево-вправо, постепенно увеличивая угол поворота (это упражнение подарил нам инструктор по фитнесу тренирующий Дженнифер Лопес).
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Имеется также великое множество упражнений для бедер и ягодиц. По мнению специалистов, вы можете соединить приятное с полезным, записавшись на занятия по танцам живота. Такой танец оказывает на ваше тело уникальное воздействие – он прорабатывает и укрепляет глубокие мышцы таза и пресса.

Это всего лишь несколько приемов, но они помогают сделать процесс похудения равномерным и результативным. Не так уж много усилий с вашей стороны – и вскоре станет заметно, как линии вашего тела стали привлекательнее, а фигура тоньше. Но это только начало. Ведь впереди еще много увлекательных занятий и упражнений, а совершенству, как известно, нет предела.





Занимаемся по системе Синди Кроуфорд



Безусловно, мы можем считать счастливыми тех женщин, которые в рекордные сроки, не слишком себя утруждая, восстанавливаются после беременности и родов и вновь приобретают прежние формы. Из средств массовой информации чуть ли не каждый день в наши незащищенные ушки выливается море информации о том, как быстро и без особых проблем приходят в норму «звездные мамочки». В качестве примера здесь можно привести моделей Наталью Водянову и Хайди Клум. Эти женщины всего через несколько недель после родов снова вышли на подиум. Складывается такое ощущение, что для них нет вообще никаких проблем и похудеть после родов – это простое и абсолютно незамысловатое дело. Но следует признать тот факт, что таких женщин очень мало и подобные случаи скорее исключения из правила.

На самом же деле не все так просто, как представляют СМИ. За успешным похудением «звездных мам» стоит целая армия диетологов, фитнес-инструкторов, косметологов и прочих квалифицированных специалистов. Но не думайте, милые мамы, что наличие штата специалистов приносит богатым молодым мамам стопроцентный успех. Ведь никто за них гимнастику делать не станет, да и в тренажерных залах им самим приходится прилично попотеть! Существуют и минусы: такие известные и обеспеченные родительницы рано прибегают к диетическому питанию, поэтому, вероятнее всего, их маленькие детки находятся на искусственном вскармливании, в чем мало пользы.

Однако систему физических упражнений у них можно смело позаимствовать. И Синди Кроуфорд в данном случае является ярким примером того, как можно очень быстро прийти в форму после родов, используя определенные гимнастические упражнения.

Система спортивных тренировок, предложенная бывшей моделью Синди Кроуфорд, помогает вернуть утраченные силы, сбросить лишние килограммы и приобрести хорошую физическую форму после родов.

Конечно, никто не требует от вас сразу же после рождения ребенка выглядеть как сногсшибательная модель с обложки глянцевого журнала. Но с помощью предлагаемого комплекса упражнений вы можете в довольно короткие сроки восстановить тонус организма, придать силу и гибкость своим движениям. Популярный американский тренер Кэти Кэлер разработала его, чтобы помочь Синди Кроуфорд, а вместе с ней и другим молодым мамам восстановить физическую форму после родов.

Сама Кэти как-то высказалась по поводу своей системы упражнений: «Этот комплекс подходит для любой женщины, потому что занятия начинаются с очень маленькой нагрузки. Все упражнения безопасны, и их легко выполнять».

Предложенные ниже упражнения можно выполнять уже в первые дни после рождения ребенка, а спустя шесть недель рекомендуется к исполнению базовый курс Синди и Кэти, называемый «Основная четверка». На восьмой неделе можно добавить еще небольшой комплекс из двух упражнений: плие со стулом и тяга одной рукой. Ежедневно занимаясь по этой программе, вы не только сможете укрепить мышцы, но и достаточно быстро вернете былую стройность на радость близким и на зависть недругам.

Если ваши роды прошли естественно и без осложнений, то можете приступать к этим несложным упражнениям уже на следующий день после рождения ребенка, но прежде все-таки проконсультируйтесь у своего врача. Упражнения, приведенные ниже, помогут вам быстро восстановить мышцы, испытавшие огромное напряжение во время родов. Если при выполнении этих упражнений вы почувствуете дискомфорт, то немедленно прекратите занятия и обратитесь к врачу. Если упражнения не причиняют вам неприятных ощущений, выполняйте их, пока не почувствуете себя готовой выполнять более сложные комплексы. Но все равно потом используйте их в качестве разминки.

1. Упражнение Кегеля. Напрягите мышцы вокруг влагалища (представьте, что сдерживаете мочеиспускание) и удерживайте их в напряжении в течение 10 секунд, затем медленно расслабьте. Вам необходимо сделать 5 подходов, включающих 10 повторов, 3-4 раза в день. Упражнение укрепляет мышцы таза и помогает предупредить недержание мочи.

2. Зажимы бедер и мостики. Лежа на полу, согните колени, ступни при этом поставьте параллельно. Вдохните воздух и расслабьте мышцы пресса, затем сожмите их, подтянув пупок к позвоночнику. Одновременно зажмите мышцы таза и вытолкните его вперед и вверх, не отрывая спину от пола. Следует делать не менее 15 повторов в день. Постепенно увеличивайте их количество до 20-25. Когда мышцы окрепнут, усложните задачу – поднимите бедра и сделайте подобие мостика или полумостик (не стоит утруждать себя полноценным мостиком), чтобы почувствовать, как тянутся мышцы таза и передней поверхности бедер. Задержитесь в этом положении на 20 секунд, затем опуститесь. Повторите 4-6 раз. Упражнение укрепляет мышцы пресса.
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3. Кошка. Встаньте на четвереньки таким образом, чтобы колени находились точно под тазобедренными суставами, а ладони – под плечами; спина должна быть прямой. Сделайте выдох и выгните спину, подтянув копчик вперед и вниз и расслабив голову и плечи, чтобы растянуть мышцы спины. Затем сделайте вдох, прогнитесь и поднимите голову.

Повторите 4-6 раз. Упражнение растягивает и укрепляет мышцы спины.
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4. Растягивание мышц задней поверхности бедер. Примите положение «лежа на спине», согните одно колено (ступня при этом не отрывается от пола), а другое подтяните к груди, обхватив бедро поднятой ноги обеими руками. Обхватив бедро, медленно выпрямите прижатую к груди ногу так, чтобы почувствовать, как тянутся мышцы задней поверхности бедра. Задержите растяжку на 15 секунд, затем опустите ногу. Повторите 2 раза для каждой ноги. Упражнение растягивает мышцы задней поверхности бедер.
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5. Скручивания таза. Данное упражнение можно выполнять, стоя возле стены или на четвереньках с опорой на руки и колени. Итак, встаньте спиной к стене, ноги слегка согните в коленях. Напрягите ягодицы и, используя силу мышц пресса, прижмите поясницу к стене. Задержитесь в таком положении на 5 секунд. Если будете выполнять это упражнение в положении на четвереньках, то вам нужно скручивать таз по направлению к ребрам (представьте такую потешную ситуацию, будто вам нажимают на пупок). Зафиксируйте данное положение на 5 секунд. Повторите все действия 5 раз. В целом в течение дня выполняйте 15 упражнений на скручивание таза.

6. Подъемы головы. Примите положение «лежа на спине», согните коленки и сильно напрягите ягодицы. Сокращая мышцы пресса, упирайтесь спиной в пол. Затем поднимите голову и расслабьте мышцы. Выполните это упражнение еще 5 раз.

7. Скольжение ног. Лягте на спину, выпрямите ножки. Согните правое колено и чуть-чуть приподнимите ногу, затем упритесь правой ступней в пол. Согнутую ногу пружинисто подтяните к ягодице, при этом поясница должна быть плотно прижата к полу Верните ногу в исходное положение. Повторите те же действия левой ногой. Выполняйте по 2-4 повторения каждой ногой, постепенно увеличивая их количество до тех пор, пока вы с относительной легкостью не сможете сделать 12 повторений. Через три недели вы можете немного изменить это упражнение: медленно отрывайте ногу от пола, а затем так же медленно и плавно опускайте ее.

8. Вращения голеностопного сустава. Сядьте на пол или на стул, вытянув ноги вперед, и выполняйте вращения ног в голеностопном суставе. Сделайте по 10 полных кругов каждой ножкой в обоих направлениях. Вы можете вращать обе ступни одновременно или поочередно.

9. Растягивание ступней. Примите положение «лежа на спине», ноги выпрямите, расслабьте руки, поясницей прижмитесь к полу. Вытяните носочки, задержитесь в таком положении на 5 секунд, затем согните стопу. Повторите упражнение 10 раз. Растяжка ступней поможет улучшить циркуляцию крови.
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10. Глубокое дыхание диафрагмой. Сядьте на пол, положите руку на живот. Медленно вдыхайте через нос на счет «один-два-три-четыре» (при правильном дыхании рука будет подниматься). Затем вдохните насчет 8 (то есть уже «один-два... восемь»), громко и равномерно выдохните на счет 7. Начните с нескольких повторений один раз в день, постепенно увеличивайте количество до нескольких раз в день. Это упражнение научит вас дышать правильно.

Синди Кроуфорд разработала следующие рекомендации по поводу выполнения вышеописанных упражнений:

■ каждое упражнение начинайте с одного подхода;

■ когда вы пришли к тому, что уже можете выполнять максимальное число повторов, добавьте еще один подход из минимально указанного количества повторяемых движений (например, в первый подход делайте 20 повторов, во второй – 10);

■ постепенно доводите количество повторов во втором подходе до максимума (в нашем случае до 20);

■ между подходами отдыхайте по 3 секунды;

■ сделайте тренировку максимально полезной – разбейте занятие на пару этапов. Если у вас недостаточно времени, сделайте все упражнения по одному подходу, затем в тот же день повторите весь комплекс;

■ главной задачей для вас является правильное выполнение всех упражнений, только тогда каждый повтор будет приносить пользу;

■ обращайте внимание на то, как работают ваши мышцы. Живот быстрее приобретет красивую форму, если вы будете использовать мышцы пресса, чтобы удерживать положение тела при выполнении всех упражнений, а не только при упражнениях на пресс.


А теперь приведем базовый комплекс упражнений, называемый «Основная четверка», который можно выполнять по истечении 6 недель после родов:

1. Приседания с картами. Положите перед собой на пол колоду из 10-20 игральных карт. Затем встаньте прямо, ноги поставьте на ширине плеч, копчик смотрит в пол, позвоночник в нейтральном положении. Руки свободно опустите вдоль туловища, напрягите мышцы пресса, расслабьте плечи. Перенесите вес тела на пятки, согните колени и сделайте приседание. Спину при этом держите прямо и не опускайте таз ниже уровня коленей. Присев, потянитесь вниз и возьмите в руки верхнюю карту, затем выпрямите ноги и вернитесь в исходное положение. Начните с 10 повторов, постепенно увеличьте их количество до 15, затем до 20. Упражнение укрепляет мышцы передней и задней поверхностей бедер и ягодиц.
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2. Выпады с картами. Положите колоду из 10-20 игральных карт на расстоянии 50-60 см немного слева перед собой. Поставьте прямые ноги на ширине плеч, колени расслабьте, напрягите мышцы пресса. Сделайте широкий шаг вперед левой ногой и согните колени так, чтобы левое колено было точно над левой лодыжкой, а правое – почти касалось пола. Одновременно вытяните правую руку вниз и возьмите верхнюю карту. Затем, напрягая мышцы левой ноги, поднимитесь, выпрямите ноги и вернитесь в исходное положение. Поменяйте ноги и передвиньте колоду карт немного вправо. Повторите упражнение с правой ноги. Начните с 10 повторов, постепенно увеличьте их количество до 15, затем до 20. Упражнение укрепляет мышцы передней и задней поверхностей бедер, ягодиц и голеней.
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3. Отжимания в положении стоя на коленях. Встаньте на четвереньки, немного отведите колени назад, чтобы они были позади тазобедренного сустава, и разведите их в стороны на ширину бедер. Опирайтесь на прямые руки, ладони находятся под плечевыми суставами, пальцы направлены вперед. Напрягите мышцы пресса и опустите бедра так, чтобы тело образовывало почти прямую линию. Удерживая корпус и бедра неподвижно, согните руки и опуститесь на 2 счета вниз так, чтобы плечи и локти оказались на одной высоте. Задержавшись в таком положении еще на 2 счета, вернитесь в исходную позицию. Начните с 8 повторов, постепенно увеличьте их количество до 12, затем до 15. Упражнение укрепляет мышцы груди, передней части плеч и трицепсы.
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4. Поднятие корпуса. Лягте на спину на пол, колени согнуты, ступни ровно стоят на полу. Положите руки за голову, чтобы пальцы рук соприкасались на затылке. Напрягите мышцы пресса и подтяните пупок к позвоночнику. Поднимите на 2 счета голову, шею и плечи, затем сделайте выдох и оторвите от пола лопатки. Опуститесь на 2 счета. Начните с 10 повторов, постепенно увеличьте их количество до 15, затем до 20. Упражнение укрепляет мышцы пресса.
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И еще два упражнения по системе Синди Кроуфорд, которые рекомендуется выполнять по прошествии 8 недель после рождения ребенка.

1. Плие со стулом. Встаньте, широко расставьте ноги над сиденьем стула и разверните носки и колени наружу под углом 45°. Держите ноги прямо, расправьте грудную клетку напрягите мышцы пресса. Положите руки на спинку стула. Согните колени и опуститесь вниз, не садясь на стул и не меняя положение таза (копчик должен смотреть вниз, не смещайте таз назад). Начните с 15 повторов, постепенно увеличьте их количество до 20, а затем – до 25. Упражнение укрепляет мышцы передней и задней поверхностей бедер и ягодиц.

2. Тяга одной рукой. Встаньте лицом к сиденью стула, левая нога впереди правой. Возьмите в правую руку гантель весом 2-4 кг, наклонитесь вперед от бедер и положите левую руку на край сиденья стула, по центру. Если вы высокого роста, то вполне можете опираться на спинку стула. Напрягите мышцы пресса. Держите спину прямо, при этом корпус образует прямую линию от бедер до затылка. Свободно опустите правую руку вниз, ладонь смотрит внутрь. Соедините лопатки. Затем согните правый локоть вверх и назад, по направлению к талии, напрягая мышцы спины. Держите плечи и бедра ровно, не разворачивая их при тяге гантели. Выпрямите руку. Сделайте 10 повторов правой рукой, затем поменяйте руку и ногу и повторите упражнение для левой руки. Постепенно увеличьте количество повторов до 12, затем до 15. Упражнение укрепляет мышцы середины спины, задней части плеч и трицепсы.

Синди Кроуфорд, конечно, может стать для вас добрым ангелом в процессе вашего возвращения к стройной и привлекательной фигуре, но существует еще масса методик и гимнастических трюков, к которым вы также можете обратиться за помощью. О них пойдет речь ниже.




Сжигаем больше энергии, чем получаем



Женщине, ведущей малоподвижный образ жизни, необходимо заниматься по меньшей мере 3 раза в неделю по 40-60 минут. Если вас не устраивает такая продолжительность, можете упражняться каждый день по 25 минут. Результат будет не менее заметным, даже более эффектным. Оптимальной считается частота пульса 65-75 процентов от максимальной. Максимальную частоту сердечных сокращений и нужную вам частоту пульса определяют по следующим формулам:

Максимальный пульс = 220-25 (ваш возраст).

Целевой пульс = 0,65 – 0,75*195(ваш максимальный пульс).

Одинаково бесполезно тренироваться с пульсом ниже и выше этого показателя. Чтобы не гадать, насколько правильно вы тренируетесь, лучше приобретите пульсометр.





Боремся с проблемными зонами




Вас должно порадовать то обстоятельство, что для каждой из проблемных зон имеется свой рецепт восстановления. Это особо приятное известие, поскольку часто в жизни мы сталкиваемся с ситуацией, когда благодаря упорным тренировкам почти все части тела показывают поразительный результат, то и дело сбрасывая излишки жира, а вот что-нибудь одно почему-то и не собирается уменьшаться и изменяться в лучшую сторону. Не отчаивайтесь, настойчивые молодые мамочки, это нормально! Все проблемы можно разрешить, и ваши – не исключение!

Что же вас так смущает? Умопомрачительной ширины «галифе» на бедрах? Джинсы, которые никак не хотят сходиться на вашей разросшейся талии? Или вас убивает наповал массивная «пятая точка»? Не надо расстраиваться! Все поправимо! Проблемные зоны не безнадежны. Нужно только знать, с какой стороны к этим доставляющим вам неудобства местам подступиться.





Разобьем «галифе» в пух и прах



Что же такое «галифе» и откуда оно берется? Все очень просто! Жировые молекулы напоминают песок в кровотоке; там, где течение крови быстрое, дно кровяного русла чистое, ну а в тех местах, где кровь застаивается, жировые молекулы оставляют осадок, который и преобразуется в жировые отложения. Все движения, которые вы выполняете ножками, представляют собой схему «вперед-назад». Кровь бодро циркулирует по вашим сосудам в том же направлении. Именно поэтому на передней поверхности ног, что находится над коленями, жировые отложения абсолютно незначительны. Здесь для жира нет никаких возможностей удержаться! Но вот «боковины» ваших бедер – это тихий омут с мириадами чертят. Как известно, именно в этом женском укромном местечке жировые молекулы наслаиваются подобно илу на берегах речки. Не надо быть семи пядей во лбу, чтобы понять, как исправить ситуацию. Необходимо направить кровь прямым потоком в эти самые «галифе», заставив их хорошенько поработать. Традиционные упражнения для ног сногсшибательных результатов не покажут. Они опять-таки выдержаны в рамках схемы «вперед-назад». Что же предпринять тогда? А вот что! Выполняйте специальные упражнения, предложенные ниже, – и недуг «галифе» исчезнет сам собой!

Отведение ноги в сторону. Встаньте прямо и возьмитесь одной рукой за какую-нибудь опору. А теперь отводите противоположную руке ногу точно в сторону: сначала 10 раз, потом – 50, со временем – 100. Высоко задирать ногу нет необходимости. Поднимайте на такую высоту, которая для вас комфортна. Все-таки ваши тазобедренные суставы не привыкли работать в этой плоскости и будут поначалу сопротивляться. Подумаешь, ну и пусть! Со временем суставы адаптируются, и вы сможете даже касаться коленом уха! Кстати, благодаря данному движению, часто встречающемуся в балетных па, у балерин «галифе» никогда не бывает. И вы скоро забудете о них, как о страшном сне!
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Плие-приседания. Поставьте ступни шире плеч, носки на балетный манер разверните наружу. Это ваше исходное положение. Медленно приседайте, до тех пор пока бедра не станут параллельны полу, можно даже чуть-чуть ниже. Медленно выпрямляйтесь. Чтобы повысить эффективность упражнения, поставьте вертикально перед собой гимнастическую палку. Возьмитесь руками за верхний торец. Благодаря палке вам будет проще держать спину идеально прямой, а это важное условие успеха. Таким образом, вы ловите двух зайцев сразу: и спинку ровняете, и от «галифе» избавляетесь!

Боковые выпады. Возьмите в руки по гантеле и делайте выпады, но не вперед, а вбок. Сначала выполняйте все выпады одной ногой, потом другой. Опускайтесь при выпадах пониже. Если получается очень неуклюже и нелепо, начните с диагональных выпадов – на угол 45° в сторону. Когда станет получаться легко, переходите к боковым выпадам.
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Боковые прыжки. Нарисуйте на полу линию (если есть такая возможность) или обозначьте границу с помощью скакалки, затем опуститесь в низкий присед и прыгните с места точно вбок. Если находитесь дома, то прыгайте только в кроссовках, а не в носках или домашних тапочках! Сделайте 30-40 прыжков в одну сторону, потом в другую. Что касается аэробики, то особенно эффективны такие разновидности, как кик-аэробика, тай-бо и прочее. Боевые искусства также помогают достойно бороться с «галифе».





Дадим отпор жировой складке на животе
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Выступающий животик – это неотъемлемая часть женской физиологии, особенно после родов. Но он – не зафиксированный атрибут нашей телесной жизни, а потому его можно подтянуть. Разговоры о том, что « вот я из последних сил тренировала пресс, а результата – ноль без палочки», – не более чем пустая болтовня. Ответ простой – мало тренировались. Благодаря мировому опыту фитнес-занятий выведена вернейшая формула: получаешь ровно столько, сколько вкалываешь! Если вы всерьез задались идеей обрести плоский живот, то будьте готовы к нечеловечески трудной работе. Запомните, что большую часть работы придется выполнять дома, так как занятия в фитнес-клубе, если вы такие посещаете, проходят 2-3 раза в неделю, а для плоского пресса этого мало. Ему необходимы ежедневные нагрузки. А такой режим вы можете устроить себе только дома.


Никогда не тренируйте пресс с утра! За ночь связки позвоночника размягчаются, и вы можете доставить себе досадную травму. Лучшее время для занятий – вечером, через час-полтора после ужина.



Комплекс упражнений для пресса № 1.

1. Верхние мышцы пресса. Принимаем положение «лежа на спине». Согните ножки в коленях таким образом, чтобы поясница была крепко прижата к полу. Обеими руками обхватите себя за шею. Без фанатизма, не стоит намертво сцеплять пальцы вокруг шеи. Как можно медленнее поднимайте верхнюю часть туловища. Подбородком так же медленно подтянитесь к коленям, напрягайте при этом пресс, а вот шею не зажимайте. Если мышцы живота болят и дрожат – значит, вы все делаете как надо. Контролируйте свое дыхание! Потянулись – выдохнули через рот, расслабились – вдохнули через нос.
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2. Нижние мышцы пресса. Опять примите положение «лежа», руки за головой. Плавно поднимайте и опускайте ноги, чтобы почувствовать внизу живота сильное напряжение. Коленки не сгибайте! Весь смысл этого упражнения – чтобы они оставались прямыми. И опять-таки контролируйте свой дыхательный процесс. Правильно дышать – это уже достижение.

3. Косые мышцы живота. Чтобы ваш пресс выглядел восхитительно, уделяйте достаточно времени косым мышцам живота, состояние которых определяет стройность вашей талии. Расположитесь на полу. Согните ноги в коленках так, чтобы поясница была прижата к полу. Кисти рук положите себе на плечи. Прижмите подбородок к груди и плавным пружинистым движением оторвите плечи от пола, стараясь повернуть верхнюю часть туловища так, чтобы коснуться правым локотком невидимой крайней левой точки (до которой сможете дотянуться). Корпус не поднимайте высоко, нижнюю половину позвоночника постарайтесь не отрывать от пола. Затем медленно опускайте верхнюю часть спины на пол. То же самое проделайте с левым локотком, попытайтесь дотянуться им до крайней невидимой правой точки. Не забываем про дыхание!
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Комплекс упражнений для пресса № 2.

В вашем тренировочном арсенале появится еще один замечательный комплекс упражнений на пресс, который поможет вам довольно быстро достичь высоких результатов. В данном комплексе все упражнения на пресс надо делать друг за дружкой без перерывов. Сначала выполняется сет первого упражнения, потом следует сет второго, и далее – третьего. Все это вместе называется «кругом». Недавно приступившие к упражнениям должны делать круг 1 раз, однако через пару недель надо перейти на 2 или даже 3 повтора круга. Можете выполнять и больше кругов, если яростно стремитесь к впечатляющим результатам.

Итак, программа упражнений выглядит следующим образом:
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Перед выполнением упражнений на пресс необходимо сделать растяжку мышц.

Растяжка № 1. На вдохе максимально округлите живот. На выдохе двигайтесь передней стенкой живота к позвоночнику. Зафиксируйте это положение на несколько секунд. Сделайте 5-6 подходов по 10 раз.

Растяжка № 2. Лягте на живот. Максимально прогнитесь назад и останьтесь в таком положении на несколько секунд. Сделайте 5-6 подходов по 10 раз.

А вот теперь можете приступать к упражнениям.

1. Скручивания. Начните комплекс с этого упражнения, а потом – в конце круга – сделайте его вторично, последним по счету. Примите положение «лежа на спине», ноги согните в коленях. Кисти рук сцепите за затылком. Но ни в коем случае не помогайте себе, подталкивая голову. Ели у вас постоянно возникает такое желание, лучше смените позу рук и держите кончики пальцев у висков. Не опуская подбородок к груди, силой пресса «сворачивайте» туловище. Поясницу плотно прижмите к полу и не отрывайте до конца повторов. Старайтесь!

2. Диагональные скручивания. Лягте на пол так же, как при выполнении обычных скручиваний, однако лодыжку одной ноги положите на колено другой. Одну руку согните и заведите за голову. Не опуская подбородок к груди, коснитесь локтем разноименного колена. В максимальном положении замрите на 1-2 секунды. Выполняйте равное число повторов в каждую сторону. Поначалу вам будет очень нелегко. Мышцы пресса будут болеть просто адски. Но постепенно вы войдете во вкус!

3. Обратные скручивания на 3 счета. Лягте спиной на пол, поднимите согнутые в коленях ноги, а руки заложите за голову. Это будет ваша исходная позиция. Выполняйте движения в такой последовательности: сначала напрягите пресс и потяните колени к груди, затем вытяните прямые ноги вперед, напоследок – возвратитесь в исходное положение. Это считается одним повтором. В принципе, ничего сверхъестественного, все просто как божий день!

4. Скручивания на 3 счета. Исходная позиция лежа на полу, ноги согнуты в коленях, кисти рук сцеплены на затылке (или кончики пальцев у висков). Данное упражнение выполняется в 3 этапа. Сначала вы слегка приподнимаете плечи над полом, потом капельку выше, затем – еще выше. И только потом медленно опускаете корпус, но не ложитесь спиной на пол, а останавливаетесь в 5-10 см от пола. И уже из такого положения начинаете новый повтор. То есть в течение всего сета не позволяйте прессу расслабляться. Больно, да, но вас ждет победа, а для победы можно немножечко беды потерпеть (не зря же слово «победа» на две трети состоит из «беды»!).

5. Велосипед. Лягте на спину. Заведите руки за голову, согните одну ногу в колене и поднимите ее. Вторую ногу вытяните вперед и зафиксируйте в нескольких сантиметрах от пола. Потянитесь противоположным плечом к поднятому колену, задержитесь на 1-2 секунды, затем повторите то же движение, поменяв положение ног. Как в детстве!

Рекомендуется завершать этот комплекс дополнительным сетом скручиваний, описанным в пункте 1 (около 50 повторов).

Комплекс упражнений для пресса № 3 (с мячом).

Для выполнения этого эффективного комплекса вам нужно приобрести тренировочный мяч. Его вы запросто сможете купить в любом спортивном магазине.

Программа имеет следующий вид:
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1. Скручивания на мяче. Сядьте на мяч и упритесь ступнями в пол. Затем лягте на него таким образом, чтобы ваши плечи и затылок коснулись мяча. Живот должен находиться в напряженном состоянии, руки вытяните вертикально вверх. Поворачивайте вытянутые руки вправо, пока они не окажутся параллельны полу, а ваше левое плечо не оторвется от мяча. Вернитесь в исходное положение (с вытянутыми вверх руками) и повторите то же самое в левую сторону. Выполните упражнение 10 – 15раз для каждой из сторон.

2. Диагональные скручивания на мяче. Примите исходное положение – сидя на мяче с сомкнутыми на затылке «в замочек» руками. Поднимайте вверх левую коленку и тут же касайтесь ее правым локотком, причем замочка на затылке не разрывайте. Пресс должен быть напряжен. То же самое проделайте и с правой коленкой – левым локотком. 10-15 повторений в каждую сторону будет достаточно.

3. Обратные скручивания на мяче. Лягте спиной на мяч, а ножки согните в коленях, при этом плотно прижмите ступни к полу, руки скрестите за головой. Опираясь спиной на мяч, приподнимите плечи как можно выше, не касаясь мяча локтями.

Вернитесь в исходное положение (лежа на спине со скрещенными за головой руками). Повторите упражнение 20 раз.
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Дорогие мамочки, когда вы будете выполнять комплекс упражнений на пресс, желательно, чтобы вы соблюдали некоторые условия.

■ При выполнении упражнений необходимо постоянно концентрироваться на своих ощущениях, на состоянии мышц живота, которые должны быть в напряжении.

■ Рекомендуется не употреблять пищу за 1 час до и в течение 1 часа после упражнений.

■ Повторяйте комплекс упражнений трижды в день. Да-да, это не опечатка, трижды! Одного раза будет недостаточно. Если вы только-только приступили к физкультурным занятиям, то в течение нескольких недель повторяйте комплекс дважды. А потом переходите на трехразовые тренировки. И не возражайте, не придумывайте отговорки! Или занимайтесь 3 раза в день, или верьте в чудо и в то, что красивый пресс сам вас найдет!

■ Поначалу вы, конечно же, подумаете, что 50 повторов – это для помешанных на спорте активистов, а вам хватит и 10. Однако вы ошибаетесь (и себя неправильно настраиваете), так как для мышц пресса такое количество повторов (25) вполне нормально. Поначалу вы будете сбиваться, задыхаться и ужасно сильно уставать, не без этого. Увы, пока выносливость не входит в число ваших достоинств. В этом случае делайте 50 повторов только в первом «круге». А уж потом, когда немного преуспеете в выполнении упражнений, будете тренироваться столько, сколько необходимо. Вскоре вы будете вознаграждены – к вам придет способность неплохо справляться со всеми повторами!

■ В каждом из видов предложенных упражнений должны трудиться только мышцы живота. Не пытайтесь подниматься рывковым усилием всего тела. Это отрицательно скажется на эффекте от делаемого упражнения.

■ Когда заводите руки за голову, не сцепляйте сами кисти. Расслабьте их, чтобы под затылком не было крепкой опоры.

■ Если пресс побаливает после тренировки, проведенной накануне, не давайте себе передышку, все равно тренируйтесь – сквозь боль и слезы. Через десяток первых повторов боль ослабнет, а может, и вовсе пропадет, и слезы высохнут. Однако если боль действительно невыносима, то, конечно, отдохните, как говорится, не резать же по живому. Но на следующий день уже не пропускайте тренировок.



И еще одна рекомендация. Сразу, как только вы проснулись, вставайте перед зеркалом и выполняйте упражнение «вакуумизация». Поставьте руки на бока, будто вот-вот отправитесь вприсядку, и втяните живот. Сильно-пресильно втяните его в себя! Затем расслабьтесь. Сделайте так 50-100 раз. Потом переходите на задержки: втянули животик и держите 10 счетов. Такое упражнение выполняйте в течение всего дня. В день надо исполнить до 600 «вакуумизаций»!

Если вам позволяет время, запишитесь на занятия по аэробике в фитнес-клуб. Хорошо помогает спиннинг (в переводе с английского обозначает «кручение», в нашем случае – кручение педалей велотренажера) дважды в неделю. Третьим занятием, действенным в данном случае, будет танцевальная аэробика. Если же вы тренируетесь самостоятельно, то 3-4 раза в неделю прыгайте со скакалкой и занимайтесь бегом. То и другое упражнение выполняйте по часу.

Все сильнее и трепетнее любим себя и работаем над собой в том же духе! Вы теперь спортсменки, красавицы и просто обворожительные молодые мамы!





Разберемся с «пятой точкой»
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Как известно, ягодичные мышцы активно работают даже при обычной ходьбе, именно поэтому у диких племен, обходящихся без общественного транспорта, жировых наслоений на ягодицах не бывает и в помине. А много ли вы ходите, милые мамочки? Сомнительно. Вы уже знаете, что чем большую нагрузку несут мышцы, тем интенсивнее жир покидает «злачные» места.


Что же предпринять, чтобы оживить кровоток в ягодицах? Выполняйте следующие процедуры:

■ приседайте с широкой постановкой стоп, разводя в стороны носки;

■ приседайте до пола. Опускайтесь как можно ниже, не щадите своих сил;

■ делайте как можно больше выпадов, желательно при ходьбе;

■ в исходном положении любого упражнения на ноги статически напрягайте ягодицы и удерживайте такую позу до начала нового движения;

■ обязательно делайте отведения ноги назад – без веса и на нижнем блоке.



В качестве разминки можете воспользоваться степ-тренажером. Из аэробики вам подойдет степ-вариант. Конечно же, лучший вариант – спринтерские выбегания на дистанцию 60-100 м. Если вас такая идея вдохновляет, то одевайте шиповки – и айда делать спринтерский рывок на свежем воздухе. После первого рывка можете немного отдохнуть, где-то 2-3 минутки, и снова стартуйте. За час у вас должно получиться 20 выбеганий. Вперед и с песней!

Для поддержания красивой формы ягодиц также полезны езда на велосипеде, плавание и подъем по лестнице.

В любой обстановке можно незаметно выполнять следующее упражнение, полезное для ягодиц: сжимать и отпускать ягодичные мышцы. Выполняйте такое задание до 100 раз в день – и успех вам обеспечен.

Чтобы ягодицы выглядели подтянутыми и упругими, необходимо их постоянно тренировать. Для этого отлично подойдет одно из нижеописанных упражнений. Конечно, более значительный эффект вы получите, если будете выполнять их в комплексе.

Упражнение № 1. Встаньте прямо (спинка ровная), ножки поставьте вместе, руки опустите вдоль бедер. Сделайте глубокий медленный вдох. Когда выполняете это упражнение, то вслед за вдохом обязательно делайте медленный, растянутый выдох. А теперь собрались – и побежали на месте. Во время бега руки согните в локтях, их движение не должно отличаться от положения рук при обычном беге. Осуществляя бег на месте, ощутимо и с усердием ударяйте пятками по ягодицам. Выполняя это упражнение, считайте до 50. Гимнастика подобного рода улучшает форму ягодиц и придает им упругость.

Упражнение № 2. Сядьте на пол, ноги вытяните вперед и немного разведите в стороны, ладони рук сомкните на затылке (не сильно). Держа спину прямо, начинайте плавную ходьбу – с помощью ягодиц продвигайте вперед сначала левую, а затем правую ногу. Продвинувшись чуть-чуть вперед, возвращайтесь назад, затем опять вперед и так далее. Выполняя упражнение, считайте до 60. Сначала выполняйте ходьбу сидя, размеренно, затем постепенно ускоряйте ритм. Если вы будете выполнять данное упражнение систематически, то обеспечите своим ягодицам прекрасный массаж.

Упражнение № 3. Станьте прямо (спинку держим ровно), раздвиньте немного коленки, носки поверните внутрь, руками возьмитесь за спинку стула. Сделайте вдох, напрягите ягодичные мышцы, втягивая при этом живот, и медленно вытяните назад левую ногу. Выверните носок левой ноги наружу и, продолжая напрягать ягодичные мышцы, зафиксируйте ненадолго это положение, считая до 10. Затем выдохните, расслабьтесь и медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение, поднимая уже правую ногу. Выполните упражнение раз 10, чередуя попеременно то правую, то левую ногу.

Упражнение № 4. Лягте на живот, ноги положите вместе, ладони сожмите в один кулак и подложите их под подбородок. Медленно поднимите левую ногу как можно выше, не сгибая, и оставайтесь в таком положении 5 счетов. Затем так же медленно опустите ногу. То же самое сделайте правой ногой. Повторите упражнение 20 раз, чередуя ноги. Еще один вариант этого упражнения – руки вытянуть вдоль тела. Поднимая правую ногу, упирайтесь в пол правой рукой, повторите то же для левой стороны.
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Упражнение № 5. Лягте на живот, руки согните в локтях, ладони положите одну на другую и подоприте ими подбородок. Подбородок слегка выпятите вперед, чтобы не мешать дыханию. Внимательно следите за тем, чтобы при выполнении упражнения подбородок оставался неподвижным. Носки поверните внутрь. Теперь медленно поднимайте левую ногу, не сгибая колена, и одновременно описывайте ею небольшие круги (носок все это время должен быть повернут внутрь). Затем, продолжая делать вращательные движения, также медленно опустите ножку. Выполняя движения, ногу вытягивайте, колено не сгибайте. Правая нога, лежащая на полу, должна быть неподвижной, мышцы напряжены. А теперь те же действия проделайте правой ногой. Повторите 30 раз. Очень важно выполнять это упражнение медленно, а носки держать повернутыми внутрь. Только тогда появится результат.

Упражнение № 6. Лягте на пол лицом вниз, подложив под животик подушку или поролоновый валик. Руки вытяните перед собой, ладони сожмите в кулачки, подбородок слегка приподнимите над полом. При вдохе отведите руки назад и коснитесь сжатыми в кулак ладонями ягодиц. Мышцы от затылка до пяток должны находиться в напряженном состоянии. Выдыхая, вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь и начните сначала. Повторите 15-20 раз. Это упражнение не только воздействует положительным образом на ягодицы (укрепляет и улучшает их форму), но и оказывает укрепляющее воздействие на мышцы шеи и придает более плавные очертания спине и плечам.

Упражнение № 7. Сядьте на пол «по-турецки», руки положите на колени. Спинку держите прямо-прямо, как натянутую струнку, плечи расправьте. Держа ладони рук на коленях, попеременно наклоняйтесь то вправо, то влево так, чтобы вес тела поочередно перекладывался то на правую, то на левую ягодицу. При выполнении этого упражнения очень важно, чтобы спинка оставалась все время ровной, а дыхание было глубоким и ритмичным. Тогда красивая осанка и безупречные ягодицы станут для вас достижимыми!
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Ваши ягодицы только порадуются таким приемам и полученной нагрузке (им же тоже хочется размяться), а вы сможете отбросить лишние комплексы по поводу своей чудесной попки!





Формируем красивую грудь
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Грудь – ваше достоинство! И вы, помня это высказывание, всегда горделиво выпячиваете ее вперед. Но одно «но» ворвалось в вашу жизнь после рождения ребенка и не хочет быстро с вами расставаться – немного изменившаяся форма груди (как жаль, что изменение произошло не в положительном для вас направлении). Но восстановление груди – дело вполне поправимое, и после родов эту операцию можно доверить самой природе. Правда, процесс восстановления необыкновенно длителен и требует от вас, мамочки, постоянного участия, труда, нервов, энергии.

Наверное, вы осведомлены о том, что восстановление груди после кормления произойдет самым естественным образом, если вы будете кормить ребенка грудью до тех пор, пока он сам окончательно и бесповоротно не откажется от груди, то есть до так называемого самоотлучения. Чаще всего малыши сами отказываются от материнского молока, когда достигают 3-4 лет. Если вы такая усердная, то ваш организм пройдет 2 стадии инволюции: на первой прекращается лактация, а на второй – восстанавливается упругость молочных желез и грудь вновь приобретает идеальную форму. Однако далеко не каждая женщина отважится на такое («Кормить ребенка так долго?! Господи помилуй!»). Кроме того, нужно иметь в виду, что естественное восстановление груди после родов и кормления происходит только дважды, после же рождения третьего малыша вторая стадия инволюции не наступает.

Бывает так, что даже если женщина не кормила ребенка так долго, то природа и здесь приходит на помощь: приблизительно через год после завершения грудного вскармливания форма груди улучшается. Конечно, она не становится такой же, какой была до родов, но, тем не менее, ее состояние заметно изменяется в лучшую сторону. К сожалению, так происходит далеко не всегда. Обидно, но что поделать.

В случае, если вы не задаетесь целью долго кормить или ждать целый год в надежде, что грудь снова станет красивой, можете воспользоваться другими способами. Как вы уже догадались, несколько улучшить форму груди позволяют физические упражнения и курс специального массажа.

Обычно похвально, если молодые мамы кормят грудью ребенка в течение года, другие же и вовсе переводят малютку, не достигшую еще 6 месяцев, полностью на «искусственный корм». Мысль о форме груди после кормления не дает покоя, настраивая мамочку совсем не на материнский лад. Возникает ощущение, что все возможные обязательства перед ребеночком вы уже выполнили, пора и о себе любимой подумать (а чего еще малышу надо, если он сыт и здоров?). Вы опрометью бежите опрашивать своих подружек-матерей одного, двоих, а иногда даже и троих замечательных карапузов, в прошлом отчаянных «грудничков». Подружки, в свою очередь, делятся с вами отнюдь не обнадеживающими результатами: грудь большинства из них потеряла форму (обвисла после ухода молока, а кожа и вовсе покрылась стриями). И лишь одна-единственная подруга порадовала вас – ее грудь по-прежнему осталась красивой, упругой, без растяжек и прочих неприятных сюрпризов. Подруга тут же поделилась секретом – второй раз забеременела, и форма груди улучшилась. Вы, конечно, можете последовать примеру самой успешной подруги и родить второго малыша. Но если вы еще не готовы к новому радостному событию в своей жизни, поищем другие способы придания груди красивой формы.

Только, милые дамы, не сравнивайте деятельность своего организма с таковой у животных. У животных, да будет вам известно, грудь служит исключительно функции вскармливания потомства, она набухает только с приходом молока или в состоянии возбуждения. У женщины все иначе: бюст имеет красивую округлую, «полную» форму, даже если женщина не беременна и не кормит малыша. Поэтому для женщины особенно важно сохранить этот дар природы.

Основной причиной потери привлекательности формы груди, по наблюдениям косметологов и тренеров по аэробике, является самая обыкновенная лень.

Мы машем рукой на должный уход за грудью, а потом корим себя за такую оплошность. Зачем корить, если можно избежать таких проблем?

Знаете, отчего происходит деформация груди? Причиной тому выступает вялость кожи либо недостаточно сильная поддержка молочной железы грудными мускулами. Ведь грудь – это, прежде всего, железа, а форма и объем грудной железы женщины зависят от количества жировой ткани. Женские груди расположены на своеобразной подушечке (на тонкой жировой прослойке), и при неправильном положении тела (скрюченная в три погибели спина и сутулые плечи, а-ля старушка вяжет) грудные мускулы просто-напросто ослабевают. Поэтому первое и самое важное, что вам предстоит сделать, – выпрямить спинку, приобрести горделивую осанку королевны.

Тут помогут и физические упражнения. Вы беспрепятственно можете заниматься восстановлением груди во время и после прекращения кормления. Постепенно увеличивайте интенсивность нагрузок, и в скором будущем вид вашей груди вас несказанно порадует.

Специалисты говорят, что упражнения не могут оказать прямого влияния на форму груди, так как она теряет форму, если за ней не следить, практически у всех. И тем не менее, укреплять мышцы – значит содействовать развитию груди, выпрямлению позвоночника. Упражнения необходимо выполнять для больших грудных мышц, на которых и расположены молочные железы. Благодаря тренировкам молочная железа приподнимается и визуально кажется более объемной и привлекательной. К упражнениям, стимулирующим грудную мышцу, относятся также все виды физкультуры для рук, плечевых суставов, корпуса, шеи и дыхания. Для восстановления красивой груди можно задействовать всевозможные подручные средства: гири, гантели (в том числе самостоятельного изготовления). Регулярно делайте приведенные ниже упражнения 10-15 раз в день, и вы непременно заметите улучшения!

Шустрые мамочки, не забывайте, пожалуйста, что заниматься физическими упражнениями врачи рекомендуют через 2 месяца после родов, начиная с минимальной нагрузки и постепенно наращивая темп и количество выполняемых упражнений.

Упражнение № 1 – сидя с гантелями. Сядьте на стул (необходимо, чтобы он был без мягкого сиденья), ровно держите спинку. Согните руки в локтях. Согнутые локти поднимайте до уровня плеч, затем разгибайте руки, вновь сгибайте и опускайте вниз. Желательно помнить 2 момента: во-первых, все мышцы рук должны быть напряжены, во-вторых, лучше делать это упражнение с гантелями или чем-нибудь тяжелым (например, с двумя увесистыми энциклопедиями). Держите подбородок высоко. Локти отводите как можно дальше назад и возвращайте в исходное положение.

Упражнение № 2 отжимаемся на славу. Самым технически простым и эффективным упражнением по праву считаются отжимания. Лягте на живот, согните руки в локтях, пальцами ступней и ладошками упритесь в пол, поднимайтесь на руках, при этом вытянув в струнку тело. Опирайтесь только на руки и пальцы ступней. Постарайтесь грудью, а не подбородком касаться пола, спинку держите прямо, не прогибайте ее! Начните с такого количества повторов, какое окажется для вас посильным, и прибавляйте каждый день еще по одному. Более сложный вариант этого упражнения для мамочек с физкультурным стажем имеет следующий вид – локти не разведены в стороны, а прижаты к туловищу. Эта задача уже будет потруднее! Выполняйте 10-15 раз.

Вы также можете чередовать отжимания с таким упражнением. Примите исходное положение «лежа на животе», ножки разведены на ширину плеч, обопритесь на носки, вытяните перед собой прямые руки. Вам необходимо поднимать плечи, сводя сзади лопатки, затем возвращаться в исходное положение.

Если отжимания получаются у вас ну совсем уж плохо или же вовсе не получаются, можете воспользоваться (но только в первое время) очень легким, но не менее действенным упражнением. Примите положение «стоя», поставьте ноги на ширину плеч, локти разведите в стороны, ладони сведите прямо перед собой на уровне груди и сжимайте их изо всех сил в течение 20-30 секунд (получается что-то вроде молитвенной позы). Затем расслабьтесь и повторите упражнение снова. Выполняйте это упражнение несколько раз в день, по 30-40 повторов.

Упражнение № 3– змея нападает. Лягте на пол, ладони твердо уприте в пол. Медленно поднимайте голову и выгибайте спину, словно вы змея, готовящаяся к прыжку. Упражнение выполняйте плавно и до ощутимой боли в мышцах.
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Упражнение № 4 – используем гантели. В каждую руку возьмите по гантеле или книге. Медленно поднимайте руки перед собой, затем так же медленно опускайте вниз, пытаясь почувствовать, как напрягаются все мышцы.

Также с гантелями можно делать следующие упражнения.

Лягте на спину, согнув ноги в коленях, возьмите гантели, разведите руки в стороны. Затем соедините их над собой – 2 подхода по 10 раз.
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Примите исходное положение – руки с гантелями заведите за голову. Поднимайте их и соединяйте на уровне талии. Еще один вариант – руки свободно положите на полу, затем поднимайте над собой (прямо над головой) и вновь опускайте. Также сделайте 2 подхода по 10 раз.
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Упражнение № 5 – эспандер в помощь. Вы можете принять положение «стоя», расположить локти параллельно полу и максимально растягивать эспандер руками. Вы также можете лечь, взять в руки эспандер и растягивать его лежа, причем чем ниже вы будете держать руки, тем труднее и эффективнее будет воздействовать упражнение на ваши мышцы. При такой физической нагрузке одновременно с грудью тренируются и мышцы рук!

Хочется вам сказать так много приятных и лестных слов! Но вы и сами их себе без умолку твердите, не так ли? И тем самым поощряете себя все на новые и новые подвиги.
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Поработаем над королевской осанкой



Когда у молодой женщины красивая осанка – волей-неволей хочется обернуться, чтобы посмотреть ей вслед. Теряются многие недостатки, а на первый план выходит гордая и безупречно грациозная стать. Милые мамы, вам, несомненно, тяжело пришлось в период беременности, и на осанку вы в пылу многих забот махнули рукой. А очень зря! Медики хором твердят, что позвоночник – основа нашего здоровья. И это одна из тех истин, к которым вам следует прислушаться.

Во время беременности на позвоночник приходится чуть ли не основная нагрузка. Поэтому вполне логично, что после родов вы заметите у себя осанку характерную для беременной женщины, – животик выпячен вперед, а спинка откинута назад.

Вы должны, нет, вы просто обязаны помочь своей спине прийти в норму (хотя нарушения осанки не настолько заметны, как, например, складочки на талии, но важнее в тысячи миллионов раз!).

Постарайтесь как можно больше отдыхать, как только появляется возможность, – ложитесь ну хоть на 5 минут. Если у вас не имеется никаких противопоказаний, пройдите курс массажа, причем желательно, чтобы массаж делал опытный медик-мануал.

Не стоит забывать и про упражнения. Ведь все получится просто как дважды-два: вы выравниваете спинку, появляется горделивая осанка, а вместе с ней вдруг возникает из глубин вашего тела грудь и в пропасть вашего организма проваливается живот! Чудеса! Но факт.

Рекомендуется также выполнять следующее несложное упражнение: встаньте спиной к стене, прижмитесь к ней как можно плотнее, сильно втяните мышцы ягодиц, распрямите грудь так, чтобы верхняя часть спины коснулась стены. И стойте так долго-долго, пока силы не покинут вас. Чем дольше продержитесь, тем лучше. Повторяйте такое задание несколько раз в день. Очень дельное предложение по улучшению осанки! Проверьте – помогает!


Чтобы ваша осанка всегда была превосходной, полезно заниматься плаванием.



Есть еще один способ (старый как мир) – положите на голову книгу и ходите так (как древняя женщина с кувшином) по 15 минут в день.

Исправляйте осанку также с помощью визуализации: представьте, что у вас под подбородком находится воздушный шарик, а ваши плечи надеты на вешалку. Конечно, перед глазами возникает картина не из приятных – вас повесили за плечики, да еще всунули под подбородок шарообразную резинку, но упражнение работает! Ведь, чтобы сгорбиться в таком состоянии, нужно очень постараться. Но вы наверняка и не станете.
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Как видите, все гениальное просто. И спинку всегда держать в положении натянутой струнки вам не повредит. Тем более что для этого всего-то нужно отдыхать при каждой возможности, делать совершенно элементарные упражнения и внимательно следить за своей осанкой. Согласитесь, что осанка королевы – это то, чего вы достойны!





Тренируем руки, убираем «молочко»



С внутренней стороны плеча свисают мягкие ткани с жировой прослойкой. Безусловно, неприятно. С этим надо что-то делать! Эффект быстрой «подтяжки» рук дают так называемые суперсеты, которые представляют собой выполнение упражнений попеременно обеими руками по два раза без перерывов. Несомненно, вы знаете (но все же не мешает напомнить), что сгибает руку мышца под названием бицепс, а разгибает – трицепс. Вот вам и следует сначала делать упражнения на работу бицепса, а уже потом, без какой-либо остановки, – на трицепс.

Ниже приведен пример возможных упражнений:

■ сгибание рук с гантелями стоя (если у вас нет гантелей – не беда; возьмите две однолитровые пластмассовые бутылочки, налейте в них воду, тщательно закрутите крышечки – и вуаля, гантели домашнего изготовления готовы), иначе называется «французский жим». Делаем 3 раза по 10-15 повторений;
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■ сгибание рук на нижнем блоке (имеется в виду низко расположенная зафиксированная поверхность, на которую вы сможете беспрепятственно опереться), иначе – «жим книзу на блоке». Делаем 3 раза по 10-15 повторений.

Можете воспользоваться следующей схемой тренировок:
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Еще одним прекрасным упражнением, укрепляющим мышцы рук, являются отжимания от пола (описаны в разделе «Формируем красивую грудь») или от стула. По 15-20 приемов в день – и вы сами не узнаете ваши руки. Подтянутые и рельефные, они восхитят не одного мужчину.
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Придаем красивую форму своим ножкам



Ухоженные, стройные и имеющие восхитительную форму ножки – предмет несомненной гордости для их обладательниц. Одно дело, когда зимой излишки на ножках можно прикрыть широкими брюками и джинсами, и совсем другое, когда на дворе весна или лето, нещадно жарит солнце, а если и захочешь что-нибудь скрыть, то спаришься в одно мгновение, поэтому шортики и юбочки надевать-таки приходится. Но вот будет ли это подчеркивать красоту ваших ног – полностью зависит от вас.


Любящие быть на пьедестале обворожительности молодые мамочки! Чтобы придать своим ножкам идеальную форму, раз и навсегда разобравшись со злодеем-целлюлитом, необходимо выполнять комплексную программу, включающую в себя не только упражнения, но и правильное питание, а также полноценный уход за кожей.



Точно так же, как на животе и ягодицах, кожа ваших ножек реагирует на гормональные изменения в организме. Бедра, колени и икры являются одной из главных областей локализации жировых отложений и целлюлита, особенно у женщин, обладающих «грушевидной» фигурой (узкие плечи, тонкая талия и широкие бедра). Из-за анатомических особенностей именно ноги больше всего страдают от проблем с кровообращением. Отсюда появляется некомфортное ощущение «тяжелых» ног и заметные отеки. Проблемы с венами могут привести не только к болезненным ощущениям, но и к развитию варикозной болезни.

Ни для кого не секрет, что, чтобы иметь красивые ножки, нужно постоянно заставлять их трудиться и не забывать оказывать им должный уход. Для хорошего тонуса мышц ног нужно двигаться как можно больше, предпочитая хождение пешком поездкам на транспорте, самостоятельное поднятие по лестнице подъемам на лифте. Отнюдь не лишними будут и 2-3 занятия в неделю каким-нибудь видом спорта.

Ходите как можно больше! Хождение заставляет функционировать кровеносную систему на должном уровне. Оно препятствует застою венозной крови и является хорошей профилактикой варикоза. Постарайтесь уделять ходьбе не менее 30 минут в день, и это значительно улучшит форму ваших ножек. Лишний раз пройдитесь, а не проедьтесь.

Пусть в вашей голове всегда назойливым молоточком стучит мысль – чем больше вы ходите, тем меньше возможностей для ваших ног потерять красивый и ухоженный вид!

Танцуем как в последний раз. Различные виды зажигательного латиноамериканского танца, народные пляски или просто-напросто произвольные движения тела под музыку не только в целом укрепят ваше тело и приведут вас в тонус, но и помогут вашим ногам обрести красивую форму, придадут икрам четкий ослепительный рельеф. И вам впору будет участвовать в бразильском карнавале!

Плаваем, плаваем и еще раз плаваем без передышки. Плавание замечательно тренирует мышцы ног, и происходит это благодаря поочередному напряжению и расслаблению мышц. А еще добавьте к этому горизонтальное положение тела и давление воды – своеобразный аквамассаж, который способствует устранению целлюлита. И вот вы уже подтянутая, стройная, обворожительная женщина!

Прибавьте к воде аэробику, и вы получите гремучую смесь – аквааэробику. Плавание само по себе – уже неплохой способ скинуть лишний вес, а если к этому присоединить еще и гимнастические упражнения... Занимаясь аквааэробикой, вы убьете сразу двух зайцев: и с проблемными зонами расстанетесь, и тонус организма повысите!

Езда на велосипеде – вспомним детство. Регулярные поездки на велосипеде непременно приведут к красивой форме икр и, безусловно, укрепят мышцы бедер. К тому же вы благодаря велосипедным прогулкам на свежем воздухе будете полны энергии.

Для того чтобы вышеперечисленные занятия приносили максимально возможный эффект, не бойтесь соединять их со специальными гимнастическими упражнениями. Неоспоримым преимуществом будет обладать та мамочка, которая занимается этими упражнениями раз в 3 дня, постепенно увеличивая интенсивность и продолжительность занятий.

Гимнастический трюк 1 медленные приседания. Станьте прямо, расставьте широко ноги, носки максимально разверните наружу. Медленно приседайте до тех пор, пока угол между икрами и бедрами не достигнет 90°. Сохраняйте такое положение на 10 секунд, а затем приступайте к такому же медленному подъему в исходное положение. В среднем выполните 3 подхода по 15 приседаний. Хотя если для вас такая нагрузка в первое время окажется чрезмерной, то уменьшите количество приседаний в подходах. Ваше упорство, конечно, радует, но не до обморочного состояния же!

Гимнастический трюк 2 выпады. Станьте прямо, выставьте одну ногу вперед, а руки положите на талию. Выполните выпад вперед, сгибая ногу под углом 90°, при этом бедро должно идти строго параллельно полу. Вернитесь в исходное положение и немного отдохните. Проделайте необходимое количество выпадов той же ногой. После одного подхода поменяйте ноги. Выполните 3 подхода по 15 выпадов в каждом. Не мучайте себя! Выполняйте упражнения в меру своей физической подготовки.

Гимнастический трюк 3 виртуальный стул. Встаньте прямо, спиной прислонитесь к стене. Выполняйте медленное приседание, как бы стараясь сесть на невидимый стул. Когда достигнете положения, в котором бедра параллельны полу, остановитесь на 30 секунд, а затем медленно возвратитесь в исходное положение. Выполните 4 подхода, не забывая про отдых.
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Помимо физических упражнений, необходимо также систематически и тщательным образом ухаживать за своей кожей. Для этого вы можете воспользоваться самомассажем или же обратиться в салон красоты или медицинский центр. Сами выберите для себя наиболее подходящий вариант.

Очень полезно после принятия душа выполнять контрастный массаж ног. Делается это следующим образом: попеременно направляете струйку то холодной, то горячей воды от лодыжек к ягодицам и обратно. Крайне приятный процесс!

Если вы являетесь сторонником различных антицеллюлитных препаратов, то можете смело втирать в проблемные места подходящий крем. Выполняйте легкие поглаживания ног в направлении от стоп к голеням и от колен к бедрам.

А если вас не совсем устраивает домашний вариант ухода за собой и вы решили прибегнуть к салонным процедурам, то можно попробовать прессотерапию, которая борется с застоем лимфы и препятствует образованию целлюлита. Криотерапия, как один из медицинских способов антицеллюлитной борьбы, поможет в значительной мере уменьшить последствия даже самой запущенной формы целлюлита. Никогда не останавливайтесь и не пасуйте перед неприятностями!

И еще несколько советов вам на вооружение. Следуйте им – и о целлюлите забудете если не навсегда, то надолго!


■ Бесценные, но постоянно уставшие мамы, постарайтесь не сидеть продолжительное время на одном месте, и особенно важно – ни в коем случае не кладите ногу на ногу, так как такая манера сидения очень плохо влияет на вены, располагающиеся под коленками. Вы же не хотите, чтобы ваши ножки покрылись безобразными сеточками красно-голубых прожилок?

■ Запомните раз и навсегда, ходьба – это то, что доктор прописал! Ходите как можно чаще, ведь этот несложный процесс способствует хорошему кровообращению, тонизирует стенки сосудов и укрепляет мышцы икр. Ходьба приносит множество положительных эффектов.

■ Нам ли с вами не знать, как украшают изящные туфельки на высоком каблуке! Но все-таки знайте чувство меры. Если ваши ножки будут постоянно сжаты в тисках испанских сапожков, в роли которых выступят ваши распрекрасные туфельки, ни о каком здоровье говорить не придется. Носите такую обувь, в которой вашим ножкам комфортно.

■ При любой возможности, где бы вы ни находились, поднимайте ножки вверх, нормализуя таким образом циркуляцию крови. Очень полезное занятие!

■ Вы можете подумать, вопрос о питании настолько банальный, что его и затрагивать не стоит, ан нет, дорогие сластены и калориепоглощайки! Вы едите все без разбора, хотя знаете, что от питания во многом зависит ваше здоровье. Так что же вы? Потрудитесь уж усмирить свой аппетит и постарайтесь употреблять в пищу полезные продукты: богатые витамином С овощи и фрукты, содержащие витамин Е сухофрукты и растительное масло холодного отжима... Питайтесь правильно!



Красивая форма ног – это труднодостижимый и все же вполне реальный результат ваших стараний, усердия и целеустремленности. Да, придется потрудиться, но легкой жизни вам никто и не обещал. Если вы будете тщательно подходить к своему рациону, систематически заниматься спортом и прибегать к домашнему, а временами и салонному уходу, то обязательно разберетесь с целлюлитом и представите миру на обозрение ножки небесной красоты. От вас же требуется проявить силу воли и завидное упорство – только так ваше желание стать обладательницей бесподобных ножек воплотится в жизнь и вы сами почувствуете себя богиней!





Часть 2

Косметологи советуют
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Ох уж эти бесконечные разговоры и сплетни подружек о том, кто что себе подтянул, где-то что-то убрал, а где-то, наоборот, добавил! Но вы внимательно к ним прислушиваетесь: мало ли, вдруг действительно дельный совет дадут? Тем более после родов все эти косметические штучки пришлись бы кстати – там-сям появились растяжки, ранее однотонную кожу разукрасили небольшие пигментные скопления. А лето не за горами! Вдруг муж предложит махнуть на море?! А там юбочки, шортики, купальники, открытое тело... Господи, ваше тело, обнаженное и доступное взглядам всех окружающих! Надо над собой работать, срочно, без промедления! А то лето для вас может пройти впустую. Такому не бывать, никогда и ни за что!





Избавляемся от растяжек навсегда



Во время беременности будущих мамочек терзают всевозможные «а если». Под давлением всех этих опасений и угроз вы испытываете неуверенность в себе будущей, хотя еще не родили малыша. Не пугайте себя раньше времени! Проблемы нужно решать по мере их поступления. Но невозможно с вами не согласиться, что растяжки – это жутко и невыносимо. И этот фантом-страшилка, что всю жизнь придется прожить с отталкивающими до безобразия растяжками, конечно, выбивает из колеи даже самых невозмутимых. Ведь они портят впечатление от созерцания вашего драгоценного тела. Эти несносные полоски могут испортить даже самую изумительную фигуру – против них не поборешься с помощью каких-либо специальных кремов или народных средств. Даже качественный загар из местного солярия бессилен завуалировать белые полоски, изуродовавшие бедра или живот, – он на них попросту не ложится. Вот беда!


Главное, молодые и настойчивые мамы, – не вешайте нос! Следите за питанием, боритесь, пользуйтесь косметическими средствами, прибегните к процедурам пилинга, мезотерапии.



Все равно не расстраивайтесь и помните, что растяжки явно видны только вам (потому что вы их постоянно на себе отыскиваете и знаете, где они расположены)! А вот мужчины (и ваш милый в том числе), по результатам опросов, вовсе не считают растяжки чем-то отталкивающим, они даже не всегда замечают их. Вот тут статистика не оплошала и вас поддержала!

Для общего сведения рассмотрим способы борьбы с растяжками в клинических условиях.

1. Массаж. У специалистов имеется свое мнение насчет того, когда же вам начинать лечить растяжки, и они советуют приступать к лечебным процедурам спустя 3-6 месяцев после родов. Правда, если мамочка кормит грудью, то врачи, скорее всего, за ликвидацию стрий не возьмутся. А между тем, пока растяжки недавние и их сравнительно немного, можно начать с самого доступного и вполне эффективного средства – массажа. Здесь идет речь о двух видах массажа – ручном и вакуумном. Ручной вариант массажа предупреждает развитие дряблости кожи, усиливает кровообращение, способствует лимфодренажу, улучшает питание тканей. В результате кожа становится более эластичной, упругой, спадает отечность, а заодно становятся менее заметными, а то и вовсе исчезают растяжки.

Чтобы достичь эффективного результата, обычно рекомендуют сделать 10-20 процедур ручного массажа или 6-10 – вакуумного.

Считается, что массажи прекрасно сочетаются с водорослевыми обертываниями. Кроме того что водорослевые обертывания приводят к общему снижению веса, они к тому же минерализируют и увлажняют кожу. Ее тонус повышается, а растяжки становятся менее глубокими.

2. Пилинги. Врачебная практика подтверждает, что растяжки можно отбелить, сделать менее заметными при помощи пилинга. Для недавно появившихся на теле и небольших стрий косметологи рекомендуют поверхностный пилинг, а для более старых растяжек применяется срединный. Для борьбы с запущенными растяжками глубокий пилинг не практикуется, так как кожа в зоне стрий и без того тонкая и ранимая.

Так или иначе, не торопитесь прибегать к дорогостоящим косметическим услугам и хирургическому вмешательству, а воспользуйтесь пока простыми, пригодными для домашних условий средствами. Помните также, что профилактика всегда лучше лечения. Мы надеемся, что советы для предупреждения появления растяжек, к которым можно прибегнуть уже во время беременности, окажут ожидаемый эффект:

■ повторение – мать учения, а потому питайтесь правильно, кушайте в меру, потребляйте необходимое количество минералов и витаминов, используйте в пищу и молочные продукты, которые богаты витаминами А, Е и D;

■ контрастный душ – неплохой помощник при растяжках, регулярное применение обязательно принесет пользу;

■ легкий, расслабляющий массаж «проблемных» мест в течение 10 минут также дает возможность избежать появления растяжек (но проводить как контрастный душ, так и расслабляющий массаж вы сможете, только получив «добро» от вашего лечащего врача);

■ сами понимаете, без спорта никуда, а потому ходите, плавайте, танцуйте, упражняйтесь, ведите подвижный образ жизни, к тому же это сейчас модно;

■ неплохое средство для сохранения красоты кожи, которое советуют многие косметологи, – контрастные компрессы из отваров трав (ромашки, липы, укропа). Опять же – никакой самодеятельности без одобрения специалиста.

Все знают, что лучшее лечение любого недуга – это профилактика. Поэтому постарайтесь предупредить появление растяжек. Пользуйтесь специальными кремами, желательно известных фармацевтических фирм и из серии косметики для беременных женщин. Можете, конечно, интереса ради, обратить внимание на ассортимент услуг, предлагаемых салонами красоты, и взять что-нибудь на заметку.

Но если после родов растяжки все-таки атаковали вас – боритесь! И физические упражнения для пресса сыграют здесь неоценимую роль (они еще никому не повредили, если только лени): сократят живот, кожу и сделают растяжки менее заметными. Дерзайте!

Весь мир у вас на ладони, вы же еще так молоды, а растяжки – маленький барьерчик на пути к красивому телу. Нет сомнения, что вы разберетесь с ними одной левой!





Скажем «нет» пигментным пятнам
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Да, проблемы каскадом сваливаются на неприкрытые головы мамочек, а вы, обремененная заботой о ребенке и терзаниями о своих физических недостатках, разрываетесь на части от обуревающих вас эмоций. Мало того, что лишние килограммы как бельмо в глазу мешают вам смотреть на себя с чувством самоудовлетворения, так еще и пигментные пятна усыпали географическими узорами ваши руки и лицо, приблизив тем самым к братьям нашим меньшим, а точнее к средним, тигрообразным и леопардоподобным. Ну что, опять будем бороться, правда? Ведь есть еще порох в пороховницах!


Пигментные пятна зачастую выбирают своими жертвами именно женщин. Это связано с физиологическими особенностями женского организма. В подавляющем большинстве случаев пигментные пятна не представляют никакой угрозы здоровью человека, их скорее можно рассматривать как некоторую особенность внешности женщины.



Пигментными пятнами именуют такие участки кожи, в которых происходит нарушение выработки специального вещества – меланина. Пигментные пятна могут присутствовать на теле человека с самого рождения, но чаще всего они появляются в более позднем возрасте после длительного воздействия на кожу ультрафиолетового излучения. Феномен подобного рода объясняется тем, что меланин, который образуют особые участки кожи, активизирует свою деятельность не когда угодно, а именно при воздействии такого излучения.

Различают пигментацию двух видов: когда кожа приобретает местами более светлый оттенок либо когда некоторые участки кожи становятся темнее (маленькие темные точки – веснушки, более крупные темные узоры – пигментные пятна).

В профессиональных медицинских кругах бытует мнение, что пигментные пятна зачастую имеют четкую прямо пропорциональную зависимость от нарушения жизнедеятельности печени, почек или же желчного пузыря. Широко распространены случаи, когда коричневатые пятна образуются во время беременности, и связано это с усиленной функцией надпочечников. Еще одной причиной возникновения пигментных пятен выступает нехватка витаминов в пище, а иногда они могут появиться после длительного загара. Пигментные пятна насыщенного бурого цвета иногда вызываются преждевременным старением организма.

Все причины возникновения пигментных пятен можно классифицировать следующим образом:

■ индивидуальные особенности обмена веществ у каждого отдельно взятого человека или генетические особенности (люди первого фототипа, по классификации американского дерматолога Фицпатрика, имеют наследственно белую кожу со множеством веснушек по всему лицу и телу; воздействие ультрафиолета у них не приводит к загару, а вызывает солнечный ожог и увеличение числа веснушек). Генетический фактор является причиной так называемых первичных гипермеланозов. К ним также относят пигментные невусы (родинки);

■ воздействие агрессивных факторов внешней среды на организм, например ультрафиолетового облучения (солнечные лучи могут подарить нам не только красивый загар, но и множественные пигментные пятна на лице и теле; это может произойти при нарушении правил «общения» с солнцем – ведь если загорать под прямыми солнечными лучами, то даже солнцезащитный крем не поможет). Солнечное излучение приводит не только к активации меланоцитов, но и к возникновению атипичных (нездоровых) клеток, что опаснее, чем любые пигментные пятна (могут развиться новообразования кожи);

■ наличие заболеваний желудочно-кишечного тракта, печени, почек и других органов;

■ наличие различных гинекологических заболеваний;

■ повреждения и заболевания кожи (возникает посттравматическая, поствоспалительная, постинфекционная гипер– или гипопигментация);

■ изменения, связанные с возрастом (кожа с возрастом все более восприимчива к внешним раздражителям и солнцу, быстро возникают очаги гиперпигментации – так называемое старческое лентиго);

■ дефицит витамина С в организме;

■ гормональные изменения в организме (в том числе беременность, климакс, нарушения в работе эндокринной системы – яичников, надпочечников, щитовидной железы);

■ всевозможные стрессы.

Учитывая все перечисленные факторы, для устранения пигментных пятен может понадобиться помощь не только дерматокосметолога, а, например, гинеколога-эндокринолога или гастроэнтеролога. Эти специалисты помогут устранить корень проблемы, а косметолог займется наружным лечением.

Если у вас присутствует хотя бы парочка из вышеперечисленных признаков, то риск появления пигментных пятен многократно возрастает.

Прежде чем приступать к решительным мерам борьбы с пигментными украшениями, необходимо выявить достоверную причину их возникновения. Поэтому обратитесь за помощью к дерматологу и узнайте, нет ли у вас кожных заболеваний либо нарушений нервной системы, которые самым непосредственным образом оказывают влияние на развитие и прогрессирование пигментных образований. Когда специалист вынесет вам свой медицинский вердикт, можете приступать к регулярным косметическим процедурам.

Те женщины, которые предрасположены к появлению веснушек и пигментных пятен, должны непременно заботиться о постоянной защите лица от ультрафиолетового излучения, иначе никакое косметическое лечение не поможет.

Любая женщина, особенно молодая, с надлежащей степенью негодования отнесется к усиленной пигментации кожи, но если соблюдать одно поистине золотое правило, то эта особенность кожи может и не проявиться, а вместе с тем – и не попрать авторитет вашей внешности в ваших же глазах. Вот оно: необходимо своевременно выявить врага и направить полную мощь артиллерии на его стопроцентное уничтожение.

Чтобы ситуация не вышла из-под контроля, необходимо проводить профилактику подверженных пигментации мест на коже. Обычно усиленное пигментообразование происходит под воздействием солнечных лучей, а солнце нас начинает радовать уже с весны, и потому принимайте меры с наступлением первых весенних деньков. Одевайте легкую, закрытую одежду из натурального материала. Конечно же, вам не повредят головной убор и солнцезащитные очки. Дневной защитный крем от солнечных лучей должен стать для вас верным союзником. На этикетках этих кремов есть буквы латинского алфавита – SPF, а также цифра, которая находится в диапазоне от 4 до 60. Умножьте эту цифру на 15 – и у вас получится количество минут, в течение которых крем надежно защищает кожу от ультрафиолетового излучения. Если по вашим подсчетам продолжительность времени пребывания на солнце получилась небольшая – необходимо использовать данный крем несколько раз в день.

Появилось бесчисленное множество компаний, которые производят декоративную солнцезащитную косметику. Если позволяют средства, то можете воспользоваться и ею.


Обратите особое внимание на потребление витамина РР – им не стоит злоупотреблять. Начните с того, что сократите количество выпиваемых вами чашек кофе в день, а то и вовсе прекратите пить эту гадость. Вредно – и точка!



Очень важно соблюдать правильный режим питания. Для профилактики пигментации рекомендуют употреблять продукты, насыщенные витаминами А, В, С. Большие количества витамина С содержатся в плодах цитрусовых, а также шиповнике. Наилучший эффект дает применение витаминных препаратов в межсезонье, в период общего ослабления иммунитета.

Чтобы отбелить пигментные пятна, воспользуйтесь народными рецептами. Только перед использованием этих средств помните, что отбеливающие маски рекомендуется применять по вечерам, так как после этого вредно появляться под солнечными лучами. Независимо от свойств жирности вашей кожи ежедневно после масок применяйте фотозащитный крем.

Известно, что отбеливающим эффектом обладают лимон, грейпфрут, квашеная капуста, редька, петрушка, огурец, молочнокислые продукты, яичный белок, овсяная мука, сок одуванчика и молочая. После того как вы использовали одно из этих средств в качестве масочки на пигментированных участках, умойтесь водой и нанесите на кожу питательный крем. Иначе она будет непривычно стянутой.
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Отбеливающими свойствами также отличаются каолин, салициловая кислота, перекись водорода, уксусная и молочная кислоты, нитрат висмута, ртуть белая.

Для избавления от пигментных пятен существуют косметологические средства, обладающие отбеливающим (депигментирующим) действием, как для домашнего, так и для профессионального применения. Также разработаны профессиональные методики по ликвидации пигментных образований, которые проводятся в косметологических кабинетах и клиниках (но этот вариант стоит рассматривать только в том случае, когда домашние процедуры оказались безуспешными, что маловероятно).

Пользоваться сильнодействующими лекарственными средствами для лечения пигментных пятен не рекомендуется, так как эффект может оказаться противоположным ожидаемому.

Если у вас на лице появились пигментные пятна, можете воспользоваться следующими средствами фитотерапии:


■ 20 г мелко нарезанных растений одуванчика прокипятите в 1/3 л воды в течение четверти часа, полученную жидкость пропустите сквозь ситечко и протирайте ею лоб, щеки, подбородок (проблемные участки кожи) 2 раза в сутки;

■ для этой же цели можете использовать растение любисток (в аптеке непременно знают такое название). 5 г измельченного растения (надземная и подземная части) запарьте в течение часа в кипятке, прокипятите еще 20 минут, полученную жидкость пропустите через ситечко. Применяйте полученный настой утром и вечером на протяжении двух недель.
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Ниже приведены рецепты масок, отлично зарекомендовавших себя в течение долгого времени.

1. Маска отбеливающая № 1. Для того чтобы удалить пигментные образования, мелко настругайте мыло и залейте его перекисью водорода, затем все это тщательно перемешайте до тех пор, пока масса не превратится в воздушную пену. После этого добавьте в смесь несколько капель нашатырного спирта. Получившуюся массу нанесите на пигментированную зону. Когда будете смазывать смесью лицо, не затрагивайте области бровей и ресниц. По истечении 20-30 минут вымойте участок тела, на который наносилась маска, теплой водой.

2. Маска отбеливающая № 2. Соедините 20 г нарезанной петрушки (используйте надземную часть) с 50 г кефира. Применяйте каждый день, весь курс составляет около 20 дней. После этой маски лицо лучше очищать настоем петрушки.

3. Маска отбеливающая № 3. Добавьте в 2-процентный раствор борной кислоты 10 г талька, 10 г питьевой соды и 70 г каолина и тщательно перемешайте все ингредиенты до состояния однородной смеси. Намажьте массой пигментное пятно. Через 20 минут смойте маску.

4. Маска дрожжевая. Отличное средство для избавления от пигментных пятен. Размешайте 15-20 г дрожжей в 1,5 чайной ложки сока лимона или грейпфрута. Смесь нанесите на пигментированную кожу. Через 15-20 минут удалите маску, кожу вытрите полотенцем и смажьте питательным кремом. В состав смеси входят витамины группы В, она подходит для любого типа кожи.

5. Маска миндальная. Полстакана миндаля залейте стаканом кипятка. Через 10 минут воду слейте, а мокрый и размягченный миндаль прокрутите через мясорубку. В миндальный фарш добавьте сок половины лимона и 1 столовую ложку кипяченой воды. Наносите маску 2 раза в неделю.

6. Маска перечно-сладкая. Половинку сладкого болгарского перца натрите на пластмассовой терке и нанесите на очищенную кожу на 30 минут, тщательно смазывая участки, пораженные пигментными образованиями. Затем смойте прохладной водой и нанесите питательный крем.

7. Старинная отбеливающая маска. Смешайте 1 столовую ложку творога, 10 капель нашатырного спирта и 10 капель перекиси водорода. Данной массой смажьте пигментное пятно.

8. Банановая маска. Немного экзотики в вашу коллекцию масок. Возьмите 0,5 кг бананов и разотрите их до однородной массы. Выложите на пораженные места на 20 минут. Затем очищайте лицо слегка подогретым соком лимона.

9. Огуречная маска. Натрите на мелкой терке огурец. Получившуюся кашицу нанесите на область пигментации. Подержите ее 20-30 минут, а затем смойте.

Существует невероятно много растительных средств, которые с успехом справляются с осветлением пигментных пятен. Единственная проблемка, которая немного затруднит ваш выбор, – это наиболее подходящий для вас вариант, ведь реакция на то или иное растение у каждого сугубо индивидуальная, а потому необходимо знать, есть ли у вас на какой-либо компонент аллергия либо нет.

Кожу прекрасно отбеливает настой петрушки. Для того чтобы его приготовить, необходимо порезать 2 столовые ложки зелени и залить их половиной стакана кипятка. Через час процедите. Эффект будет лучше, если смазывать зону пигментации настоем петрушки с молоком.


Вот этот рецепт пользуется успехом у многих молодых мам. Смешиваете 3 части непастеризованного молока с 1 частью разведенного спирта или водки, но по этому поводу лучше проконсультируйтесь с врачом. Получившейся смесью протираете кожу лица на ночь. Действенное средство против послеродовых пигментных пятен!



Еще одно заслуженное средство – протертый хрен, настоянный на 8-процентном растворе уксуса в темном месте в течение 5-6 дней. Следует отфильтровать данный раствор и разбавить его водой. Неплохо помогает также сок хрена пополам с водой.

Некоторые женщины умываются смесью, состоящей из свежего ягодного сока и водного настоя ягод лесной земляники. Во врачебной косметике данный способ определяется как довольно действенный.

Рекомендуется также втирать в кожу с пигментными пятнами мякоть дыни – положительный результат станет заметен уже через пару месяцев.
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Женщины всегда отличались тем, что, если не помогало какое-то одно средство, они быстренько придумывали что-нибудь новенькое. Так, если маски вас не совсем устраивают, прибегните к помощи компрессов. Вполне удобное в использовании средство!

1. Щавелевый компресс. Мелко нарежьте свежие листья щавеля и положите эту кашицу на кусок марли, затем сделайте компресс на 15 минут. Повторяйте каждые 2-3 дня.

2. Авокадный компресс. Раздавите авокадо, кашицу заверните в марлю. Затем приложите к пигментному пятну. Можете также готовить салатики с авокадо и кушать их – это тоже полезно!


А такую маску любили делать наши бабушки. Смешайте 2 чайные ложки пшеничной или рисовой муки с 1 чайной ложкой столового уксуса и 1 чайной ложкой меда. Когда у вас получится мягкая пастообразная масса, можете смело накладывать ее тонким ровным слоем на пигментные участки. Через 15–20 минут сотрите маску сухим ватным тампоном и умойтесь водой.



3. Папайя-компресс. Натуральные ферменты, которыми обладает данный экзотический фрукт, обесцвечивают пигментные пятна. Разомните плод и заверните в марлю, приложите к пятну.

4. Лимонно-яичный компресс. Взбейте яйцо, в него добавьте нарезанный кружочками лимон. Дайте настояться 10 минут. Затем кружочки лимона положите на марлю и прикладывайте к пигментным участкам.

Различные косметологические препараты для домашнего применения (сыворотки, маски, кремы) содержат компоненты, которые блокируют выработку пигмента меланина на его начальных этапах, а также устраняют уже имеющиеся отложения пигмента в клетках путем их отшелушивания. Эти компоненты могут быть растительного происхождения (экстракты лакричника, лимона, огурца, одуванчика, арбутин); всевозможные кислоты (аскорбиновая, лимонная, гликолевая, молочная, азелаиновая); витамины – производные витамина А (ретиноиды), витамин С.
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В целом все средства, которые помогают бороться с пигментными пятнами, можно разделить на 3 группы. А уж какая из групп для вас привлекательнее – дело вкуса, выбирайте сами!

1. Кремы отбеливающие, маскирующие. Крайне тщательно подойдите к выбору подходящего для вас крема. И обдумать здесь стоит не только сумму покупки. Внимательно изучите цвет, состояние кожи и пигментных пятен, которые указаны на упаковке, определите, соответствуют ли они вашим параметрам. Если все вас устраивает – приобретайте. Перед употреблением обязательно проверьте крем на предмет аллергической реакции.

2. Средства домашнего приготовления и применения. К ним относятся отбеливающие маски и лосьоны, сделанные на основе перекиси водорода, сока лимона, черной смородины и многих других веществ. В общем, все рецепты без исключения, перечисленные выше.

3. Все виды пилинга. А это уже для нетерпеливых, тех, кто хочет сразу и без лишних усилий удалить пигментные пятна. Процесс пилинга осуществляется с помощью различных веществ, омертвляющих верхний слой кожи. Благодаря такому воздействию кожа быстрей восстанавливается и заменяется более молодой, здоровой и без дефектов.



Средства для ликвидации пигментных пятен мы рассмотрели и, конечно же, почти все испробовали (кроме используемых в клинике), правда? Остается надеяться, что хотя бы парочка из них станет для вас действительно бесценными помощниками.




Косметические процедуры для поддержания формы груди



Вы молодец, исправно выполняете упражнения, задействуя группы мышц, способствующие восстановлению груди. Но, помимо физической нагрузки, существует еще масса вспомогательных приемов, применение которых благотворно скажется на состоянии вашей груди. Так, косметологи советуют обливаться ледяной водой и применять контрастный душ, использовать специальные кремы. И только если все ваши усилия окажутся напрасными (что очень вряд ли), необходимо будет прибегнуть к пластической операции (а это довольно дорогостоящее удовольствие). Но не задумывайтесь сразу о таких радикальных преобразованиях, будьте проще и пробуйте то, что может себе позволить каждая молодая мамочка: чередуйте упражнения с обливаниями, массажами, лосьонами и мазями.

А теперь расскажем подробнее о средствах, способствующих восстановлению груди.

■ Первое и самое главное – ваша осанка. Ни в коем случае не давите на грудь и не горбитесь в три погибели, как испуганный ежик. Когда кормите ребенка или укачиваете его, старайтесь держать спинку прямо. Просто положите себе на колени (под малыша) подушку или валик или лягте на кровать, а ребенка положите рядом. Но всегда следите за своей осанкой.

■ Систематические обливания прохладной водой и контрастный душ станут для вас незаменимыми помощниками. Только, нетерпеливые мамочки, будьте предельно внимательны и тщательно придерживайтесь правил закаливания: разогрейте тело и грудь (горячей водой или пребыванием в бане), наполните тазик слегка прохладной водой (температуру воды со временем надо понижать), морально настройте себя на процедуру обливания – и в путь! Бррр! Холодно, конечно, но в то же время такое приятное ощущение растекается по всем частям тела! Очень полезно! Холодная вода способствует работе мускулов, активному кровообращению, повышает упругость и эластичность груди, предотвращает вялость кожи. Вы можете без опаски прибегать к обливаниям во время беременности и кормления. Это средство поможет справиться с застоем молока в груди. Поскольку особых противопоказаний не имеется, на здоровье!

■ Кремы, лосьоны. Помочь своей груди можно различными кремами, избавляющими от растяжек (пользуйтесь ими, даже если у вас не появились растяжки во время беременности, для профилактики около полугода после родов), а также специальными, предназначенными для улучшения формы и кожи груди, но только по рекомендации врача, а если таковая отсутствует – не своевольте. Перед применением крема или лосьона не забудьте удостовериться, что в состав не входят вещества, несовместимые с вскармливанием (если вы еще кормите малыша)! И не давайте себя обмануть рекламам всевозможных новинок косметологии, обещающим увеличить грудь на 2 размера за 2 дня. Если бы такое эффективное и безопасное средство действительно было изобретено, то пластической хирургии давно бы помахали платочком. Но, к сожалению, нет такого единственного и стопроцентно помогающего средства, которое в считанные минуты избавит вас от проблем с формой и кожей груди. И хотя кремы, возможно, не принесут ярко выраженных результатов, но сделают вашу кожу более гладкой, мягкой и эластичной. Не отказывайтесь от этого способа, пробуйте, может, для вас он окажется тем необходимым нюансом, без которого грудь ни в какую не захочет принимать красивую форму.

■ Чтобы подтянуть грудь, мамочки также используют специальные маски (как самостоятельного изготовления, так и профессиональные, сделанные в клинике), одним из ингредиентов которых является белая глина. Необходимо, чтобы курс таких масок составлял не меньше десяти сеансов. Температура термических масок для бюста иногда доходит до 40°. Это подтягивает и укрепляет грудь и насыщает еемассой полезных для кожи веществ. В дальнейшем вы можете приходить в клинику для профилактики раз в месяц или использовать питательные и оживляющие бюст маски самостоятельно в домашних условиях.

Однако эти меры окажут мало пользы, если растяжки на груди слишком большие или же молочные железы чересчур увеличились в размере после окончания лактации. Такое чаще всего грозит гиперстеникам, то есть женщинам с широкой костью и широкой грудной клеткой. У них после родов грудь иногда увеличивается на несколько размеров, что может быть для них очень опасно. Гигантомастия – проблема не только внешнего восприятия, но и гормональная, и даже онкологическая. Таким женщинам обязательно нужно обследоваться у маммолога.

Однако в любом случае пользуйтесь бюстгальтером – до, во время и обязательно после беременности. Помните, что он обязательно должен быть специальным, поддерживающим, надеть его надо уже в роддоме, желательно до прихода молока, а носить – аж до того момента, как молоко окончательно пропадет. Конечно, такой лифчик – не кружевное секси-бра, но, согласитесь, бра можно надеть и позднее (главное, чтобы то, на что вы собираетесь его надеть, было безупречно).

Кстати, и некормящим мамочкам, пока у них есть молоко, тоже можно носить такой бюстгальтер. Некоторые специалисты рекомендуют носить его сутки напролет (и даже ночью), но это дело вашего выбора и индивидуального комфорта.

Причем выберите качественный бюстгальтер, который по всем параметрам будет вам подходить и должным образом удерживать грудь. Вашей груди тоже нужна достойная оправа, а потому раскошельтесь на хорошую «одежку» для нее. И радуйтесь-радуйтесь!





Как насчет массажа?



Как известно, целлюлит – это не просто внешне непривлекательный элемент вашей кожи, а вредное образование, которое нарушает полноценное кровоснабжение клеток. Вы только потрогайте кожу на бедрах или на других участках тела, где поселился целлюлит, – на ощупь она более холодная, чем в тех местах, где целлюлит отсутствует, не так ли? А все потому, что из-за недостаточно интенсивного кровообращения ваши клетки получают мало кислорода и питательных компонентов.

И совсем недаром признанным средством от целлюлита считается массаж. Живительное массирование облюбованных целлюлитом участков тела способствует не только более интенсивной работе мышц, но и к быстрой циркуляции крови во всем организме, снабжая при этом подкожную жировую клетчатку кислородом и избавляя ее от токсинов. При воздействии умелых рук профессионального массажиста на проблемные зоны из подкожных жировых тканей постепенно начинает выводиться лишний, так мешающий вам жир. Клетки с неописуемой радостью освобождаются от несносного балласта и как будто оживают, все процессы в организме начинают протекать более интенсивно, а ваша кожа становится упругой и гладкой.

Сражаясь с целлюлитом, в принципе, можно использовать обычный традиционный массаж или самомассаж. Однако применение специальных лечебных методик дает гораздо более действенный результат. Выделяют несколько таких методик, среди которых наиболее популярны следующие: антицеллюлитный массаж с использованием специальной щетки, медовый массаж и антицеллюлитные обертывания. И все эти методы вам по силам, вы с успехом справитесь с данными методиками на дому.
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Чтобы приступить к антицеллюлитному массажу с использованием специальной щеточки, вам необходимо для начала приобрести в аптеке щетку для массажа. Хорошо присмотритесь к выбираемой щетке: необходимо, чтобы щетина у нее была натуральная, а ручка – удобная для держания и устраивающая вас по длине. Когда будете выбирать степень жесткости щетины, опирайтесь на свои личные ощущения. На первое время можете купить щетку с более мягкой щетиной, а потом, когда кожа привыкнет, перейдите к полужесткой или же жесткой (равняйтесь на свои требования к щетке). После каждого применения мойте щетку с мылом, а после промывки хорошо просушивайте ее.


Чтобы кожа не выглядела обвисшей, лучше не приступайте к массажу сразу же после принятия ванны или душа, когда кожа находится в полуаморфном состоянии. Массаж следует производить сухой щеткой и только по сухой коже.



Комфортно разместитесь в каком-нибудь удобном месте, поставьте одну ногу выше другой. В качестве подставки можете воспользоваться табуреткой, краем ванны или дивана. А теперь начинайте массировать подошву от кончиков пальцев до пятки (что способствует оттоку крови с нижележащих участков тела), постепенно продвигаясь вверх к ягодицам. Круговые движения щеткой чередуйте с движениями вдоль мышечных волокон и не ленитесь по нескольку раз прорабатывать пораженные целлюлитом участки. Эффект будет более явным.

Когда с нижней частью тела справились, переходите к верхней. Антицеллюлитный массаж рук в правильном исполнении выглядит так: начните массаж от ладоней и постепенно двигайтесь к подмышечным впадинам, но никак не наоборот. По часовой стрелке кругообразными осторожными движениями пройдитесь щеткой по передней стенке живота. Вся процедура займет у вас немного времени (где-то 4-5 минут). Слишком не усердствуйте. Чересчур интенсивное и длительное массирование щеткой может привести к сильному покраснению и даже раздражению отдельных участков кожи. Очень бережно и деликатно относитесь к своей коже, переходите к массажу соседних областей, как только появляется легкое покраснение. И ни в коем случае не используйте данный вид массажа, если на коже в проблемных местах есть какие-либо повреждения (будь то синяки, незажившие раны, а также царапины, прыщики, гнойнички или угревая сыпь). Не травмируйте и так поврежденные участки.
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Чтобы результат от медового массажа был явным, необходимо выполнять его как минимум в течение 15 дней. И процедуру эту надо проводить не каждый день, а с перерывом в один день, то есть день делаем – день отдыхаем и так далее до 15 суток.



Основа медового массажа против целлюлита – сочетание полезных свойств меда, богатого биологически активными веществами, с эффектом от применения традиционных массажных приемов. Кстати, после проведения курса медового массажа не только разглаживается целлюлит, но и улучшается общее состояние кожи – она становится более нежной и шелковистой, как у младенца (ваш супруг, дотрагиваясь до вас во сне, может подумать, что коснулся невзначай вашей крохи).

Итак, приступим к массажу с медовым эликсиром. Для этого вам потребуется любой натуральный мед: липовый, майский, гречишный. Только обратите внимание, чтобы мед был именно натуральным без каких-либо посторонних компонентов и примесей, желательно незасахарившийся.

Дозу меда берите небольшую, к примеру для массажа бедра и ягодицы достаточно будет 2 чайных ложек. Если хотите превратить антицеллюлитный массаж в эдакую ароматическую процедуру, можете составить массу из меда и любого нравящегося вам эфирного масла (лимонного, эвкалиптового, мятного или какого-нибудь другого), допустимого для наружного применения. Эфирное масло добавляют в пропорции 5 капель масла на 1 чайную ложку меда. Чтобы добиться максимального эффекта от полученной смеси, тут же ее используйте, не храните до следующего раза.

Антицеллюлитный медовый массаж делается проще простого. Сначала нанесите мед на ладони, затем начинайте похлопывать себя по пораженным целлюлитом участкам. В результате ваших действий часть меда перенесется на тело, а другая – останется на руках. Спустя несколько минут мед впитается в кожу и ваши ладони станут к ней прилипать, как будто намазанные клеем. Но вы все равно продолжайте выполнять похлопывающие движения, постепенно увеличивая их силу, но не бейте себя со всей силы, а на пару секунд крепко прижимайте ладони к коже и затем резко их отрывайте. В первое время вы будете испытывать крайне неприятные ощущения, но вы ведь знаете, что красота требует жертв, а потому не останавливайтесь. Впрочем, через несколько сеансов кожа привыкнет и боль уменьшится. Через минут 5 вы увидите, как на массируемом участке начнет образовываться плотная масса белого цвета, которую в народе именуют шлаками. Когда большая часть этой массы перейдет на ладони, тщательно вымойте руки и продолжайте похлопывания-прижимания до тех пор, пока она не прекратит выделяться.

После того как вы сделаете себе массаж, примите теплый душ, смойте с себя весь мед и заодно дополнительно протонизируйте кожу. Обязательно смажьте кожу увлажняющим лосьоном или кремом. Кожа восхитительной нежности и бархатистости возблагодарит вас за массажные неудобства. Но если увидите синеватые отеки – прекратите курс массажа немедленно! Это значит, что методика выполнения вами массажа в корне неверна.

Против использования техники антицеллюлитного медового массажа можно сказать только одно – и мед, и эфирные масла являются сильными аллергенами. Поэтому, прежде чем смазывать медом все пораженные целлюлитом места, проверьте реакцию на небольшом участке кожи – для этих целей идеально подходит область запястья. Заметили покраснение или раздражение – что ж, тогда для борьбы с целлюлитом вам лучше выбирать другие методы.

И еще с целлюлитом неплохо бороться обертываниями. Антицеллюлитное обертывание один из самых действенных методов борьбы с целлюлитом по эффективности воздействия (с ним сопоставим только получасовой сеанс профессионально выполненного антицеллюлитного массажа). Обертывания вполне можно проводить в домашних условиях. Вы можете воспользоваться глиной, водорослями, грязью, эфирными маслами, медом и прочими полезными натуральными продуктами. В салонах и аптеках можно приобрести уже готовые смеси для обертываний, но некоторые вы вполне сможете приготовить и дома. Итак, что мы можем приготовить самостоятельно?

1. Готовая грязь (термальная, грязь на основе глины и другие аптечные грязи) или самая обыкновенная глина. Для начала слегка разотрите готовую грязь, а затем нанесите тонким слоем на проблемные места (можете добавить 2-4 капли эфирного масла в состав, чтобы создать эффект ароматерапии). Для глиняного обертывания необходимо развести глину теплой водой до консистенции пустой сметаны. При желании можно добавить несколько капель какого-нибудь эфирного масла. Лучше производить обертывание голубой глиной, так как в ней содержится множество полезных элементов: фосфат, железо, азот, кальций, магний, калий и множество других. Она помогает активизировать кровообращение и обменные процессы в коже.

2. Бурые водоросли (их можно легко найти в аптеках). Методика использования водорослей зависит от их состояния. Их разводят теплой водой (а вообще следуйте инструкции по применению, которая обязательно должна быть на упаковке), либо они продаются уже в виде, пригодном для обертываний. Итак, разогрейте смесь до 37° по Цельсию и легкими движениями нанесите на требуемые места.

3. Мед. Возьмите 2 столовые ложки меда, добавьте 4 капли эфирного масла, слегка подогрейте, чтобы получилась теплая масса, – и наносите на чистую кожу.

4. Зеленый чай. Для этого обертывания вам понадобятся 2 столовые ложки измельченного зеленого чая. Залейте его кипятком, чтобы образовалась кашица, добавьте пару капелек масла, полученный состав нанесите на кожу. Вместо зеленого чая можете воспользоваться молотым кофе.

5. Компресс-сказка на основе меда или водорослей. В качестве горячего компресса можно использовать теплый мед или водоросли. Вам понадобятся 2 столовые ложки ламинарии (ее можно приобрести в аптеке) или столько же меда. Разведите водоросли теплой водой и оставьте на 15 минут, чтобы они немного набухли. Добавьте туда желток, 10 капель цитрусового и 20 капель камфорного масла. Всехорошенько перемешайте и намажьте толстым слоем места, поврежденные «апельсиновой коркой».

6. Обертывание масляным слоем. В качестве основы используется оливковое, миндальное масло или масло жожоба, которое впоследствии соединяется с эфирным маслом. На 20 мл «базового масла» приходится 3 капли лимонного, 3 капли лавандового и 3 капли масла можжевельника. На места, пораженные целлюлитом, наносится смесь, далее они оборачиваются полиэтиленовой пленкой. Желательно надеть какую-либо теплую одежду и по возможности активно подвигаться или полежать под одеялом в течение часа. Затем смойте смесь и воспользуйтесь увлажняющим кремом.

7. Молочно-медовое обертывание. Для того чтобы смесь получилась нужной густоты, лучше использовать сухое молоко, добавив в него чуть-чуть теплой воды и пару столовых ложек меда. Размешайте, доведя до консистенции густой сметаны. Мед лучше возьмите не засахаренный, а свежий. В принципе, старый и твердый тоже можно использовать, если растопить его, но тогда он потеряет часть полезных свойств.


Далее перечислены детали, на которые нужно обратить внимание, проводя процедуру обертывания.

■ Принимаясь за дело, позаботьтесь о том, чтобы все было под рукой: приготовьте длинные полоски тонкой полиэтиленовой пленки шириной 30 см (вы также можете приобрести готовую продуктовую пленку в рулоне), теплый пледик, бумажное полотенце для рук и, конечно же, смесь, которую будете наносить на проблемные зоны.

■ Чтобы процедура обертывания прошла успешнее, сначала очистите кожу с помощью скраба. Затем приготовленную смесь нанесите на проблемные зоны – бедра, ягодицы, живот. Чтобы разогретая кожа лучше впитала содержащиеся в водорослях микроэлементы и питательные вещества, оберните обработанные участки полиэтиленовой пленкой. Она будет удерживать тепло. Затем завернитесь в пледик. Через 20-25 минут можете выбираться из теплых объятий пледа. Смойте под душем остатки водорослей. Мягко промокните кожу и нанесите на тело увлажняющий крем – лучше, если он будет с антицеллюлитным эффектом.

■ Антицеллюлитное обертывание будет иметь более ощутимый эффект, если его проводить после применения термоактивного геля или крема с кофеином либо теобрамином, поглощающего жиры (перед обертыванием не смывайте ни термогель, ни крем).

■ Так как антицеллюлитное обертывание считается довольно мощным по воздействию средством, из-за выброса токсинов и продуктов расщепления жиров в кровь у вас поначалу могут возникнуть такие симптомы, как усиление сердцебиения, слабость и головокружение, обострение хронических заболеваний, раздражение и сыпь на коже. Если что-то подобное случилось обратитесь к врачу.

■ Антицеллюлитные обертывания рекомендуется выполнять через 1-3 дня, а полный курс займет 12 процедур или более.



Бесспорен тот факт, что антицеллюлитные обертывания противопоказаны во время беременности, а также после недавно перенесенной операции с незаживающими швами или же при наличии сыпи или ссадин на коже. Кроме того, поостеречься обертываний стоит женщинам, имеющим гинекологические или сердечно-сосудистые заболевания, проблемы с почками, опухоли любой природы, дерматиты, ранки на коже и варикозное расширение вен.

Возьмите на заметку, дорогие дамы, что все эти процедуры можно проводить и не только против целлюлита, который уже образовался и паразитирует на вашем теле, но и просто для улучшения свойств вашей кожи. Побалуйте ее питательными веществами и микроэлементами. Коже тоже требуются забота и уход, только тогда она будет удивлять свежестью и красотой.




Вены венкам рознь



Паутинки из голубых хитросплетений причудливым узором обрамили ваши ножки. Еще одно недоразумение. «Сколько можно?!» – бешеным молоточком стучит в вашей ни в чем не повинной головушке мысль о возникших венках. Ах, что делать, как быть? Неужели это навсегда и ничто не поможет?! А ну-ка перестаньте паниковать! Сейчас со всем разберемся.

В организме беременной женщины повышается содержание гормонов, которые уменьшают количество коллагена и ослабляют соединительные ткани, тем самым снижая тонус и упругость стенок сосудов, вследствие чего они расширяются. Варикоз образуется из-за увеличения массы тела, снижения двигательной активности, наследственной предрасположенности, обусловливающих затруднение венозного оттока из нижних конечностей. Чаще всего после родов варикоз несколько уменьшается.

Но лучше сразу подойти серьезно к этой проблеме и провести необходимую организму профилактику. Для этого воспользуйтесь следующими методами предотвращения или уменьшения варикозного расширения венок.

1. Устройте своим ножкам специальную гимнастику. Для этого прекрасно подойдут следующие упражнения (беременным женщинам не стоит выполнять «березку», остальные упражнения окажутся вам по силам):

♦ «березка». Лягте на спину и, помогая себе руками, поднимитесь на лопатки, подняв ноги вверх, задержитесь на 15-20 секунд в верхнем положении;

приседания (10-15 раз);

♦ «велосипед» (25 раз вперед-назад);

♦ встаньте на цыпочки, затем опуститесь на пятки и поднимите носочки. Выполняйте это движение, пока не почувствуете усталость в ногах.

2. Удобная обувь – то, что должно быть обязательным атрибутом вашего гардероба. Благодаря комфортным условиям в не менее комфортной обуви ваши ножки будут обеспечены нормальным кровообращением, да и уставать вы будете меньше.

3. Отличное средство – ванночки для ног. Их следует делать 2-3 раза в неделю. Используйте следующие рецепты:

♦ возьмите 2 стакана измельченной смеси трав (череда, чабрец, листья березы и крапива) и заварите ее в 1 л кипящей воды. Когда состав настоится (через 30-40 минут), вылейте его в тазик с 2 л горячей воды. Подержите ножки в такой ванночке 25 минут. Эта процедура поможет ускорить обменные процессы;

♦ ванночка из отвара ромашки, мелиссы, крапивы и душицы окажет на кожу ног стимулирующее и тонизирующее воздействие. Возьмите 2 стакана смеси сухих трав, заварите их в 1 л кипятка, настоявшийся раствор смешайте с 2 л теплой воды. На полчаса погрузите ножки в травяную ванночку;

♦ перед сном полезна успокаивающая ванночка из чабреца, мяты и корня валерианы. Полстакана измельченных трав залейте 1 л кипятка и оставьте под крышкой на 15 минут, а затем получившуюся смесь вылейте в тазик и смешайте вместе с 2 л горячей воды. 20 минут подержите ножки в таком растворе;

♦ кровообращение в ногах поможет улучшить ванночка из льняного семени. 2 столовые ложки льняного семени заварите в 1 л кипящей воды, через 20 минут, когда смесь настоится, можете процедить и смешать ее с 2 л горячей воды. Окуните ножки в ванночку на 25 минут.

4. Не менее положительный эффект дают маски:

♦ измельчите 2 стакана ягод клубники и малины и нанесите полученную кашицу на всю поверхность ноги. Через полчаса можете смыть маску;

♦ тонизирующий эффект окажет маска из яблочного сока, растительного масла, меда. Возьмите 3 столовые ложки яблочного сока и смешайте их с 5 столовыми ложками растительного масла, туда же добавьте 2 столовые ложки жидкого меда, все тщательно перемешайте и нанесите на ноги на 20 минут;

♦ стимулирующее воздействие на обменные процессы окажет дрожжевая маска. 50 г дрожжей разведите в 100 г теплого скисшего молока и полученной кашицей смажьте ножки. Через полчаса смойте маску теплой водой;

♦ подпитать ваши ножки поможет маска, состоящая из полстакана томатного сока с таким же количеством растительного масла. Данную смесь нанесите ватным тампоном на ноги и оставьте на 30 минут.

5. Прекрасным средством для оздоровления ножек являются водные процедуры.

Когда находитесь в душе, не теряйте времени даром и массируйте ноги круговыми движениями от стоп до бедер и ягодиц, пока кожа на массируемых участках не покраснеет. Постепенно понижайте температуру воды (в течение нескольких дней). Наилучший результат дает холодная вода. Если холодный душ вызывает в вашей душе только ужас, то начните холодноводные процедуры с ног.


Известно, что предрасположенность к варикозному расширению вен опытный специалист может определить задолго до рождения ребеночка. Поэтому чем раньше вы распознаете свою склонность к этому злополучному недугу, тем быстрее сможете принять меры для профилактики. Если вы попали в категорию риска и вас предупредили о возможности появления данного заболевания, необходимо заранее подобрать себе эластичные чулки или же прибегнуть к бинтованию ног. И не забывайте внимательно и дотошно следить за своим весом! Любое изменение в сторону его увеличения поспособствует развитию болезни.



При венозных паутинках на ножках незаменим ежедневный контрастный душ. Чередуйте холодную и горячую воду несколько раз: направляйте на ноги струю то горячей, то холодной воды на несколько секунд. Заканчивать процедуру контрастного душа рекомендуется холодной водой. После водного массажа смажьте стопы ног лимонным соком и дайте им высохнуть. Затем помассируйте стопы круговыми движениями, после чего смажьте их питательным кремом.

Если вам поставили диагноз – варикозное расширение вен, то специалисты рекомендуют пройти курс лечения до беременности, в некоторых случаях необходимо даже воспользоваться клиническими услугами и сделать операцию. Иначе может развиться тромбофлебит, а это крайне опасная стадия заболевания, которая при неудачном стечении обстоятельств может закончиться летально. Склонны ли вы к этому заболеванию – можно определить только с помощью ультразвука.

А еще лучше, прежде чем обзавестись потомством, пройдите общее медицинское обследование (если с первым малышом как-то упустили из виду это обстоятельство, то позаботьтесь о своем здоровье перед рождением второго и последующих). Выявите заранее свои слабые места. Вы же знаете, что болезнь легче предотвратить, чем лечить. И это относится не только к внутренним органам, но и к внешним составляющим вашего тела. А потому медосмотр вам не помешает в любом случае!





Здоровые зубы вам не помешают
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Бытует мнение, что, родив одного ребеночка, мамочка теряет один зуб. И это еще лучший вариант, если придется расстаться всего с одним-единственным зубом! А происходит такое потому, что развивающийся плод для построения своей костной системы забирает из материнского организма кальций, из которого состоит эмаль.

Поэтому беременная женщина должна включать в свой рацион как можно больше продуктов, богатых кальцием, – творог, сыр, молоко – и обязательно поливитамины. А сразу же после родов не садитесь на строжайшую овощную диету с целью быстро похудеть. Организму необходимо восстановить утраченные в период беременности минеральные вещества и витамины.

Ваши зубки также находятся под влиянием изменения гормонального фона организма. Существует даже такой термин, как «гингивит беременных», что означает чрезмерную отечность десен и их кровоточивость. Это крайне неэстетично и к тому же вредно (портит ваши зубки). Чтобы заболевание не переросло в хроническое, вам следует незамедлительно обратиться к своему стоматологу и тщательно ухаживать за полостью рта.

Не помешает вам также обследоваться у эндокринолога. Сразу же после родов советуем провести парочку сеансов фторирования зубов, или ремотерапии, то есть насыщения кристаллической решетки эмали ионами фтора и другими микроэлементами.

Как ни печально данное обстоятельство, но сейчас не так много молодых мамочек, которые могут похвастаться великолепным здоровьем. Как только появляется возможность, обследуйтесь у специалистов. Не пренебрегайте полноценным питанием, витаминами и прогулками на свежем воздухе. Маленькие проблемки намного быстрее решаются, если общее состояние вашего организма удовлетворительно. Не запускайте себя! Любите не только свою кроху, мужа и близких, но и себя саму! Цените себя!





Красивые волосы
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Как ни печально, но после рождения ребенка гормональная перестройка организма может привести к выпадению волос. Многие женщины, которые во время беременности могли похвастаться роскошной копной волос, начинают жаловаться на то, что при мытье головы или при расчесывании волосы начинают чуть ли не клочьями выпадать. Очень тяжело пережить такой момент чисто психологически, ведь вы не подготовлены к выпадению вашего богатства и потому рискуете впасть в депрессию. В результате психологической напряженности может развиться невроз, который только еще больше усугубляет проблему.

И здесь вам на помощь может прийти эстетическая медицина. Например, тот же вакуумный массаж – отличное средство для лечения волосяной проблемы. Во время этой процедуры массируются волосистая часть головы и воротниковая зона, при этом улучшается кровоснабжение волосяной луковицы. А с притоком крови к луковице попадают все необходимые питательные вещества, микро– и макроэлементы, а также кислород. Всего несколько процедур – и выпадение волос прекращается. Такой вот действенный способ быстро разрешить проблему.

Можно использовать другие процедуры. В частности, на кожу головы наносятся различные питающие маски.

Маски для волос могут быть самыми разнообразными как по составу так и по воздействию: от простеньких «домашних» смесей до дорогущих салонных обертываний, увлажняющие, укрепляющие, восстанавливающие и прочие чудо-маски. Ниже перечислены рецепты наиболее популярных масок для волос.

■ Самой доступной маской, с легкостью применимой в домашних условиях, по праву считается хна. Она скрепляет чешуйки волоска и тем самым делает его более упругим и крепким. Хна – настоящая находка для тонких, редких и слабых волос.

■ Другое популярное и не менее распространенное средство – кефир или простокваша. Укрепляющая маска на основе кефира возвращает волосам шелковистость, придает им блеск, устраняет перхоть. Кефир или простоквашу необходимо обильно нанести на волосы, затем накрыть голову пленкой, обернуть полотенцем. Через 15-20 минут промыть волосы теплой водой.

■ Еще одна маска с укрепляющим воздействием изготавливается на основе касторового масла. Вот один из вариантов: перемешиваются 1 чайная ложка касторового масла, 1 столовая ложка меда, 1 чайная ложка сока алоэ, затем полученная масса наносится на 30 минут на волосы. При этом важно нанести ее по всей длине волос, втирая смесь у корней. Другой вариант: возьмите 2 столовые ложки касторового масла и смешайте его с 1 яйцом, 1 чайной ложкой столового уксуса и 1 чайной ложкой глицерина. Взбейте полученную массу, нанесите на волосы у корней и на 10 минут накройте голову полотенцем. Смойте теплой водой.

■ Множество масок, укрепляющих волосы, изготавливаются на основе коньяка или рома, яйца и репчатого лука. Смешайте 4 столовые ложки коньяка (рома) и одно яйцо, вотрите смесь в волосы, а затем накройте голову полотенцем и в течение 25 минут отдохните. Такая маска сделает волосы блестящими. Еще одна маска для волос, стимулирующая их рост: одна луковица натирается на терке, заливается одним стаканом рома. Эту смесь необходимо оставить на сутки, предварительно накрыв, затем процедить. Полученную настойку нанесите на волосы, тщательно втирая ее в корни. Затем на час накройте голову полотенцем, смойте. Используйте маску один раз в неделю.

■ Благотворное влияние на кожу головы и рост волос оказывают маски на основе хлебного мякиша и дрожжей. Мякиш свежего черного хлеба покрошите в пиво. Полученную кашицу поместите в теплое место на 2-4 дня до появления на поверхности плесени, которую обязательно нужно будет удалить. Готовой массе необходимо дать немного отстояться, и потом можно использовать ее как маску.

Перед приобретением маски внимательно изучите состав средства. Маски предназначены для ухода за всеми типами волос, и для каждого вида используются различные ингредиенты.

В состав большинства масок для волос входят масла: касторовое, крапивное, кокосовое, оливковое и другие. Некоторые маски создаются на основе спирта, что может вызвать раздражение кожи (особенно если на коже головы есть ранки, воспаления, при повышенной чувствительности), поэтому, прежде чем наносить такую маску на волосы, сначала проверьте ее воздействие на вашу кожу и нанесите капельку на запястье.

Если вы являетесь обладательницей сухих волос, то вам подойдут маски, в состав которых входят касторовое, репейное или оливковое масла.


Если у вас сухие или нормальные волосы, укрепить их помогут маски из меда, лука, ржаного хлеба, различных масел и водки. Водку нужно использовать следующим образом: приготовьте смесь из 2 яичных желтков, 1/4 стакана воды, полстакана водки и 1 чайной ложки нашатырного спирта. Все это вотрите в кожу головы, потом тщательно промойте теплой водой без мыла.

Имеются также другие эффективные рецепты – к примеру, с использованием яичного желтка и меда в таких пропорциях: 2 чайные ложки меда, 2 желтка и 2 чайные ложки репейного масла перемешиваются, а готовая смесь втирается в кожу головы на 40 минут, затем смывается. Маски такого рода используют против выпадения волос, а также при перхоти. Данную маску нужно наносить раз в неделю в течение 2-3 месяцев.

Для сухих волос полезен также ржаной хлеб. Маска готовится так: крошится хлеб, заливается кипятком и настаивается в течение 2-3 часов. Затем смесь втирается в корни волос, а по прошествии 1,5-2 часов смывается.



Обладательницам жирных волос подходят маски на основе пихтового масла. Помогут также маски из чеснока, меда, кефира, различных трав (мята, рябина, одуванчик). Свежие листья трав растираются и наносятся на кожу головы на 1 час.

Если вы решились сделать маску из чеснока, то вам пригодится следующий рецепт: возьмите измельченный зубец чеснока, чайную ложку меда, чайную ложку сока столетника, чайную ложку лимонного сока и желток, все это смешайте, вотрите готовую массу в кожу головы за 30 минут до мытья. Улучшить состояние жирных волос поможет маска с использованием спирта.


Существуют и универсальные маски для всех типов волос. Они включают в свой состав коньяк, ром, водку, алоэ, одуванчики и другие травы. Но все же лучше воспользоваться средством, подходящим именно для вас. Это будет намного действеннее и скорее приведет к положительному результату!



И, конечно же, для жирных волос очень полезна маска из листьев крапивы, залитых кипятком и настоявшихся в течение дня. После нанесения маски на волосы нужно надеть шапочку и обернуть голову шерстяным платком для сохранения тепла.

Применяя восстанавливающие и укрепляющие маски для поврежденных, тонких и ломких волос, вы сможете вернуть своим волосам так необходимое им здоровье. Но и здоровые волосы тоже нуждаются в уходе и заботе. С помощью масок можно поддерживать водный баланс волос, предотвратить сечение кончиков, подпитать корни волос и стимулировать их дальнейший рост.

Помимо микроэлементов и витаминов, все маски включают в себя определенные растительные комплексы. Благодаря натуральным компонентам использование этих масок активизирует клеточный обмен в коже головы, укрепляет корни волос, предупреждая выпадение.

Конечно же, ухаживать за волосами с помощью народных средств намного дешевле, чем покупать лечебную косметику в специализированных магазинах. Но маски для волос, приготовленные из подручных средств, как правило, обладают меньшей эффективностью, чем специальные косметические маски. Кроме того, их приготовление занимает довольно много времени, что тоже не всем понравится.

Если вашим волосам необходимо серьезное лечение, применяйте специальные маски для волос, содержащие кератин, протеины, пантенол и лецитин. Лечебные компоненты проникают в структуру волоса, питая его от корней до кончиков, и остаются в волосах, защищая их от возможных повреждений.

Лечебные маски для волос рекомендуется делать 2-3 раза в неделю. Чтобы достичь большего эффекта, чередуйте маски различных составов. Старайтесь не использовать одну и ту же маску слишком часто и в слишком больших количествах, так как восстанавливающие свойства от этого не возрастают, а наоборот, вы рискуете «приучить» свои волосы к лечебному средству.

Наносите маску на чистые влажные волосы по всей длине и уже через 5-10 минут смывайте теплой водой. Помните, что лечебные маски требуют более тщательного полоскания, чтобы избежать излишнего утяжеления волос.

Использование масок возвращает волосам здоровый вид, а вам – спокойствие и уверенность в себе и своем внешнем виде. И все же вы должны знать, что маски дают только внешний, косметический эффект, но не лечат волосы.

Делая маску для волос в домашних условиях, придерживайтесь некоторых общих рекомендаций.

■ Во-первых, маску следует наносить на волосы сразу же после приготовления («свеженькой»). Чаще всего маски для волос наносятся до мытья головы, потому что так или иначе вам придется тщательно промывать волосы.

■ Во-вторых, готовя маску, следите за тем, чтобы она представляла собой однородную массу без комочков и плохо перемешанных компонентов.

■ В-третьих, не просто наносите маску, а делайте это круговыми массирующими движениями – это полезно для кожи головы.

■ И в-четвертых, не увлекайтесь: не держите маску на голове дольше положенного времени, а также не изводите ваши волосы масками слишком часто. Например, лечебные маски для волос делают 2-3 раза в неделю. А профилактические маски можно делать 1 раз в месяц.





Часть 3

Что нужно знать о питании
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Кому как не себе мы можем искренне признаться, что ну уж очень любим вкусно и обильно покушать. А кто без грешка-то? До беременности чревоугодничали время от времени, во время девятимесячного ношения ребеночка под сердцем вообще расслаблялись и отрывались по полной, а вот когда малыш родился, стали уже подумывать над тем, к чему ручкой потянуться, а где ручку и ладошкой стукнуть от непрерывных хватательных движений.

Помните, как это было? Еще молодая и о малыше не думающая, вы умалывали пачку чипсов вместе с поп-корном, запивали их газировкой и закусывали всю эту шлачную трилогию желатинками. Благо, сестры, было жить! Было? Было! А булочками с маком и заварными пирожными по три в один присест баловались? А как же! Ах, как слюнные железы заработали!
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А во время беременности что было – так вспомнить страшно. В потемках вместе с супругом атаковывали супермаркет, со скоростью торнадо сметали все припасы с прилавков и, заваленные пакетами так, что не вдохнуть, не выдохнуть, на ходу умудрялись жевать глазированные сырки, сникерсы-марсы и шоколадные батончики отечественного производства чуть ли не с оберткой. И этого оказывалось мало! Придя домой, вы дополняли свой рацион атрибутами состоявшегося обжоры: полной пачкой пельменей с майонезным соусом, смаженками в количестве 4 штук и колбаской вареной (закусить пельмени чем-то надо ведь)! Вот время-то было!

А теперь одумались? Или просто мудро поняли, что надо думать о том, что ешь? Эх, мамочки молодые да гусеницы! Едуньи, одним словом. Хоть сейчас остановитесь и прислушайтесь к советам добрых людей. Пора уже! А то лет через пяток к имеющимся килограммам прибавится еще полцентнера, а там уже по накатанной – пойдет-поедет. Вам это надо?

Какие вы все-таки умницы! Конечно, здоровый образ жизни – ваше кредо, спортивный ведь вы уже ведете, так что осталось совсем немного!

Приступим!





Питаемся правильно после родов





Принципы питания для кормящих мам



В этот знаменательный период, когда вы кормите грудью свою кровиночку, вам необходимо правильно питаться, чтобы все продукты, которые вы употребляете в пищу были сбалансированными и содержали необходимый комплекс витаминов. Но такая формулировка вовсе не значит, что вы должны есть все и не соблюдать никакой меры. Пища должна быть полезной, а потребляемые дозы – ограниченными!


К специальной диете во время кормления грудью стоит прибегать лишь в исключительных случаях, например если у ребенка появляется метеоризм.



Родив детишек, мамочки с таким пылом пытаются похудеть, что их усилия, конечно, достойны похвалы, но одним махом так взять резко и обрести красивую фигуру – чревато осложнениями не только для самой стремительной мамы, но и для малыша. В принципе, после беременности вы можете есть и пить все, чего хочет организм. Ваше тело уже само требует того, что ему нужно для кормления грудью. Однако те единичные экземпляры, которые уже до беременности питались в высшей мере полноценно и правильно, не должны менять своих привычек. Продолжайте в том же духе! Питаться правильно в нашем случае – значит небольшими порциями. Если вы, молодые мамочки, кормящие грудью, будете придерживаться такого несложного способа приема пищи, то очень скоро войдете в норму, а ваша кроха будет довольна своим питанием – грудным молочком.

Диетологи разных стран мира непрерывно спорят о тех или иных правилах, которых следует придерживаться в период кормления грудью, но все они сходятся в следующем:

■ Кормящим мамам необходимо как можно больше употреблять овощей и салатов. Для каждого времени года найдется свой богатейший ассортимент овощных яств, а потому вы можете смело пренебречь банками консервированных овощных смесей. К тому же в магазинах продаются свежезамороженные овощи, которые содержат практически тот же набор витаминов, что и их свежайшие собратья. Нужно только выяснить, на какие виды овощей ваш организм реагирует аллергией или другим видом отторжения: скорее всего, ваш малыш таким же образом воспринимает подобного рода пищу. Во всяком случае, если прежде вы не замечали за собой аллергических реакций на овощи, то вряд ли они появились у вас сейчас. А потому смело вкушайте овощи, знакомые еще советской кухне: морковь, свеклу, капусту белокочанную, редис, петрушку и укроп. Лопайте за обе щеки и причмокивайте!
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■ Фрукты тоже можете уминать в режиме нон-стоп. Конечно, опять-таки сначала выясните, какие фрукты все-таки нежелательны для вашего организма (цитрусовые иногда вызывают аллергию у младенцев). А с остальными лихо расправляйтесь!

■ Молочнокислые продукты, такие как йогурт, творог, сыр и сметана, а также рыбу, мясо и хлеб (из муки грубого помола с отрубями) кормящие мамочки могут употреблять по мере надобности. Если чувствуете, что захотелось творожка, – съешьте, заодно заморите червячка!

■ Когда готовите очередной кулинарный шедевр или просто завтрак, обед или ужин, обращайте внимание на технологию приготовления пищи. Известно, что слишком длительная варка разрушает витамины и сводит питательную ценность продуктов на нет. И наоборот, сырые овощи и фрукты содержат необходимые вашему организму питательные вещества и витамины именно в сыром, необработанном виде.
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■ Если вы подвержены аллергическим реакциям, конечно же, не подвергайте риску ни свое здоровье, ни здоровье вашего чада и откажитесь от таких продуктов-аллергенов. Помидоры, яйца, коровье молоко, зерновые, цитрусовые, пряности, орехи и шоколад причисляются к наиболее часто вызывающим аллергию продуктам питания. Так что придется потерпеть некоторое время, если ваши любимые продукты попали в этот черный список!

■ Если вы ведете вегетарианский образ жизни, то можете столкнуться с проблемой «недокормленный малыш». Вам следует проконсультироваться у врача-диетолога и определить набор продуктов, обязательных к использованию в пищу, для того чтобы ребенок был сыт и доволен.

■ Милые мамочки, пейте побольше жидкости, потому что ваш организм как никогда сильно нуждается в ней. Мало того, что пейте много, так еще и как можно чаще. Минеральная вода с небольшим содержанием углекислоты и настои трав наилучшим образом утоляют жажду, и они, без сомнения, полезны для здоровья. А вот от кофе или крепкого чая лучше отказаться, по крайней мере в первые недели. Через некоторое время, где-то по истечении 5 недель, кормящие матери могут не отказываться от утренней чашечки чая с молоком, но и здесь надо быть осторожными и свято соблюдать принцип «все хорошо в меру».

■ Вы же за здоровый образ жизни? Тогда откажитесь от курения и употребления алкогольных напитков. Маловероятно, что вы хотите, чтобы ваш ребенок с колыбельки обрел никотиновую и алкогольную зависимость. Вот и показывайте своему сыночку или дочурке хороший для подражания пример!

■ Любые медицинские препараты и лекарственные средства без ведома врача во время кормления грудью употреблять категорически запрещено! А то вам только дай до аптеки дорваться – вмиг все прилавки опустошите, фармацевт и глазом моргнуть не успеет. Ни-ни!

В период кормления грудью женщине нужно потреблять больше калорий, чем во время беременности. И ваш организм как верный помощник сам дает вам такие подсказки: вам меньше хочется мяса, рыбы и молочных продуктов, но вот от сладкого отказаться не сможете ни за какие коврижки! Причина этого изменения в том, что во время беременности нерожденному ребенку нужно много белков для развития его мускулов. Подпитка необходима также его мозгу. После рождения же идеальным питанием считаются углеводы и жирные кислоты. Поэтому кормящие матери должны есть много продуктов из муки грубого помола с отрубями и полезные для здоровья сладости. А для питья подходят напитки, которые стимулируют выработку молока: горячий свежезаваренный зеленый чай (можно с молоком), сок, любой кисломолочный напиток. Также замечательно стимулируют лактацию различные лактогенные напитки – сок черной смородины, сироп из грецких орехов.

Продукты, которые вы потребляете, можно разделить на 2 группы: полезные для вашего здоровья и ведения полноценно-питательного образа жизни и те, которые не попадают в первую группу. Давайте остановимся на богатой витаминами и питательными веществами пище.

Вы, бесспорно, согласитесь, что зерновые культуры являются настоящим хранилищем витаминов и потому так обязательны для вас и вашего ребенка. Каждая отдельно взятая зерновая культура оказывает положительное воздействие на организм при употреблении. Например, овес усиливает работоспособность благодаря наличию в нем минеральных веществ: калия, фосфора, магния. Ячмень еще в древности наделяли магическими особенностями и приносили в жертву богине-матери; он способствует выработке молока, так необходимого при грудном вскармливании. Пшено богато кремниевой кислотой и железом, которые необходимы для построения костей и зубов у ребенка и для предотвращения выпадения волос у мамочки. Всего 50 г пшенной крупы в день – и вы запасли организм витаминами.

Конечно же, вы еще те сладкоежки! И очень любите баловать себя лакомствами, содержащими сахар. А ведь даже сладенькое может быть полезным! В период кормления грудью вам идеально подходят миндаль, мед и сушеные фрукты. С их помощью вы стопроцентно утолите свой «сладкий» голод. Орехи, мед и сухофрукты содержат ценные минеральные элементы, а орехи еще к тому же богаты жирными кислотами. Из сушеных фруктов лучше всего к вашему столу придутся курага и финики. Три раза в день надо съедать по два миндальных ореха, это очень полезно для зубов и костей.
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Обязательно выпивайте примерно 3 л жидкости в день. Лучше всего для вас подойдут негазированная минеральная вода (достаточно 2 стаканов в день) и ароматные фруктовые чаи. Для увеличения выработки молока можете использовать специальные напитки, такие как чай, кофейный напиток. Пить для вас сейчас крайне важно! А потому не пренебрегайте жидкостью!





Программа питания для первых 3 недель после родов



Питание после родов имеет некоторые отличительные черты. Чтобы ваш малыш не страдал несварением желудка и его кишечник нормально функционировал, необходимо следовать врачебным предписаниям.

Так, в течение первых 3 недель после родов кормящей мамочке не следует употреблять в пищу продукты, не прошедшие термообработку, чтобы к ребенку случайно не попали биологически активные вещества, содержащиеся в сырых продуктах (это вызовет у него расстройство кишечника).

В конце третьего дня вам необходимо ограничить питье и постепенно переходить на более твердую пищу (каши, хлеб).


Много и часто пейте. Если в процессе родов были разрывы, потребовавшие зашивания, можно постепенно включать в питание куриный бульон со сваренным вкрутую яйцом.



Что можно кушать в первую неделю после родов, а именно по истечении трех первых «жидких» дней (если у вас имели место тяжелые роды с осложнениями – по истечении 4-7 дней)?

1. Пейте как можно больше жидкости (новые напитки вводить пока не рекомендуется).

2. Кушайте различные каши: овсянку, гречневую, пшенную, пшеничную, сваренные на воде с небольшим количеством соли, а можно и вовсе без нее (так даже лучше).

3. Сахар пока не употребляйте, но если без сладкого жизнь не мила, то замените привычные сладенькие «вкусняшки» на мед. Пользы от него уж точно будет больше.

4. Два раза в день можете употреблять в пищу два испеченных в духовке яблока.

5. Два раза в день принимайте овощи, тушенные на растительном масле: кабачок, тыкву, морковь, свеклу, репу, брюкву и все в таком духе. Картофель и капусту лучше пока не использовать (если есть возможность), по меньшей мере ограничьте их прием. При желании можете побаловать себя баклажанами.

6. Кушайте дважды в день суп и овощной или фруктовый салат (его можно не подвергать термообработке).

А теперь плавно переходим к питанию с 7 по 21 день (это получается у нас вторая и третья недели после родов).

1. Пить можете вволю, около 2 л в сутки. Ощущение легкой жажды все-таки нужно сохранять.

2. К вышеперечисленным съестным продуктам добавьте черные сухарики, сыр, морскую нежирную рыбу (лучше отварную), говядину отварную (рекомендуется кушать ее 1-2 раза в неделю), орехи (только не грецкие).

А теперь рассмотрим питание после третьей недели. В этот период уже можно вводить новые продукты:

■ куриные яйца (раз в 2 дня, чаще не следует);

■ блюда из курицы;

■ мясо и рыбу (через день, вот только с мясом особо не перебарщивайте);

■ бобовые культуры (горох, бобы, сою);

■ кефир и кисломолочные продукты;

■ ягоды и фрукты (по сезону).

Сложилась такая тенденция, что мамочка после родов теряет от 4,5 до 6 кг. Но на вашем теле остается еще более 4 кг жира, которые накопились за время беременности для обеспечения организма энергией при родах и после родов. На строжайшую диету для похудения сразу после родов садиться нельзя. Даже не думайте об этом! Если вы кормите грудью, то качество молока целиком зависит от того, что вы потребляете в пищу. Если же вы, увы, не кормите грудью, то тоже нужно подождать 1,5-2 месяца, пока организм несколько адаптируется после родов.

Обязательно контролируйте свой стул, избегайте запоров.





Считаем калории



Давайте разобьем контроль за вашим весом на два периода: первый, довольно короткий, – время кормления грудью, и второй, более продолжительный, – период после того, как вы закончили грудное вскармливание.


Постарайтесь с осторожностью употреблять продукты, которые могут вызвать у ребенка аллергию: мед, цитрусовые, клубнику, шоколад, кофе, рыбу, соленья, консервированные продукты, крепкий мясной бульон, много яиц и колбасы. Категорически запрещаются все-все-все алкогольные напитки.



Итак, рассмотрим, каким образом вам нужно следить за своим питанием во время грудного кормления.

Грудное вскармливание не избавит вас сказочным образом от лишних килограммов, но все же оно может помочь. Для выработки молока вашему организму ежедневно требуется около 800 килокалорий. Жирок, которым вы лихо запаслись в пору беременности, сможет компенсировать 300 килокалорий из необходимых 800 на производство молока, а вот ваше питание пойдет на обеспечение остальных килокалорий. Такая математическая задачка выносит окончательный вердикт, что вам потребуется дополнительно 500 килокалорий для полноценного осуществления грудного вскармливания. И это на целых 200 килокалорий больше, чем вы потребляли во время беременности!

Если вы занимаетесь физическими тренировками, ведете здоровый образ жизни, то, скорее всего, будете ограничивать себя в питании. Но не слишком усердствуйте в минимализме! Врачи предупреждают, что потребление менее 1800 килокалорий в день может снизить лактацию и у вас просто не будет достаточно сил для кормления и заботы о ребенке. Малышу не нужна мамочка, после каждого кормления падающая в обморок. А учитывая еще тот факт, что вы все-таки ходите (по дому, на прогулку с малышом, временами в магазин за продуктами), совершаете какие-то домашние дела (уборка, готовка, стирка и тому подобное) и даже немножко упражняетесь... Поэтому будьте крайне осторожны с преувеличенным пищевым ограничением. Ешьте в меру, столько, чтобы было достаточно для кормления малыша и еще немного – на дополнительные усилия.


Известно, что молодые женщины во время кормления в среднем должны получать 3100 килокалорий в день. Возможно, ваша доза будет и поменьше. Здесь необходимо учитывать ваш рост, вес, параметры вашего малыша и прочие факторы.



Если у вас и нет проблем с недобором килокалорий, то можете добавить физическую нагрузку умеренной интенсивности – быструю ходьбу или занятия аэробикой, но только в том случае, если у вас хватает на это сил. Прогуливаясь с ребенком по улице, дышите свежим воздухом и, если выдастся возможность, делайте физически активные движения (вспомните все то, что вы прочли ранее), ведь движение, как вам это известно, – это замечательный способ снижения веса без резкого ограничения калорий. Вот и двигайтесь на здоровье!

Если для вас процесс прогулки с малышом представляется чем-то крайне трудоемким (зима, сугробы или начало весны, жуткая слякоть), ничего не поделаешь, вам их не избежать все равно хотя бы раз в день. И все же можете немного усложнить себе задачу: приобретите парочку DVD и чередуйте их, занимаясь гимнастикой то по одной программе одного автора, то по другой (и мышцы будут в тонусе).

В период кормления грудью то, что вы употребляете в пищу, равноценно влияет как на здоровье ребенка, так и на ваше собственное восстановление после родов. Если вы употребляете богатые витаминами и минералами продукты, состав вашего молочка будет полноценным и принесет пользу вашей крохе.


Если вы худеете прямо на глазах и теряете более 4 кг в месяц после ограничения калорийности пищи и добавления новых упражнений, вам следует немного набрать потерянные калории, а то организм может дать сбой из-за того шокового состояния, в которое вы его ввергли.



Распространенная практика такова, что обычно молодым мамам требуется несколько месяцев для восстановления нормального содержания железа в крови после родов. Чтобы восстановить запас нутриентов, обратитесь за консультацией к своему врачу. Возможно, он посоветует вам принимать витаминно-минеральный комплекс. Каждый, даже самый малюсенький микроэлемент, достоин вашего внимания, поэтому восполняйте запас витаминов при любой возможности, причем лучше черпать эти витаминчики из здоровой пищи.

И, конечно, много пейте. Наш организм на 90 процентов состоит из воды, вот и не меняйте данную природой пропорцию.

О втором периоде (постгрудном вскармливании) мы поговорим попозже.





Как подпитать свой послебеременный организм?



После беременности вам, утомленные и ослабленные мамочки, необходима определенная подпитка: кальций, витаминчики.

Кальций. В период беременности и лактации рекомендуемая суточная норма кальция составляет 1600 миллиграммов (это значит, что вам необходимо ежедневно съедать 300-350 г молочных продуктов). Также кальций содержится в значительных количествах в капусте брокколи и обычной белокочанной капусте, в апельсинах (но не забывайте об аллергии), миндальных орехах, сардинах(консервы лучше не употребляйте).
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Поставщиками кальция для вашего организма могут также стать медицинские препараты. Вы можете дополнительно принимать добавки, содержащие кальций, однако обратите свое внимание на то, что кальций хорошо усваивается лишь с витамином D, магнием и цинком. Потому и подбирайте препараты с таким содержанием витаминов.
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А теперь скажем пару слов о витаминах, потребность в которых у вас необыкновенно велика. С ежедневным употреблением фруктов и овощей ваш организм будет получать необходимые ему витамины и микроэлементы. Для развития ребенка особую роль играет витамин D, который содержится в рыбе, молоке, яйцах и масле, поэтому в период лактации не пренебрегайте данными продуктами, кушайте их на здоровье.


Ваш врач может порекомендовать вам приобрести комплекс витаминов «в баночке», специально разработанных для кормящих матерей. Если специалист советует, приобретите витамины и принимайте их согласно рецепту.



В первое время после рождения малыша, пока вы не привыкнете к новому для себя режиму, старайтесь держать под рукой легкую пищу быстрого приготовления (но не фаст-фуд или продукты, в огромном количестве содержащие жиры!). Вам придутся по вкусу домашний сыр, свежие фрукты, замороженные овощи, овсяное печенье, фруктовые салаты, сваренные вкрутую яйца, йогурты, сухарики. А вот от шустро приготавливаемых супчиков и пюрешек «из пакетика» вам придется отказаться, ведь перед вами стоят две задачи: вскормить здоровое и крепкое чадо и не раздаться при этом вширь. Со временем вы научитесь успевать готовить (очень вкусные и полезные блюда), вот только слегка попривыкнете. Пара недель – и ваша жизнь пойдет по наезженной колее, а там уже и принимайтесь за полноценное, сбалансированное и разнообразное питание на радость мужу и себе, конечно.

Будьте веселы, улыбчивы, творчески инициативны, настойчивы и непреклонны – и вам покорятся горы и моря!





Меню на неделю для кормящей мамы



В первое время, пока вы еще не совсем привыкли самостоятельно составлять для себя перечень необходимых для нормальной жизнедеятельности продуктов, воспользуйтесь предложенным ниже режимом питания на неделю.

В понедельник делаем первый шаг к здоровому питанию.

Утро начните с легкого, но сытного завтрака – приготовьте омлет, намажьте пшеничный хлеб тонким слоем сливочного масла, сделайте чай с молоком, а в качестве десерта побалуйтесь сладкой творожной массой с курагой. Очень вкусно и питательно!

К обеду подойдите более тщательно и серьезно. Приготовьте овсяный суп с картофелем. Съешьте его с пшеничным хлебом. Потушите мясо или рыбу с картофелем и сделайте салат из сезонных овощей или возьмите готовый салат домашней неострой консервации (огурцы, свекла, перец). Завершите трапезу компотом, фруктами, тертой морковью с сахаром и сметаной.

На полдник ничего необычного выдумывать не стоит, устройте легкий перекус из творога, кефира, чая с молоком, закусите фруктами.

Ужин, как мы помним, – прерогатива наших врагов, потому кушаем как птички, только довольно крупные – приготовьте рыбные тефтели, макароны, овощное рагу и запейте все это компотиком.

Перед сном можете выпить стакан ряженки с бананом. Хорошее завершение первого дня здоровья!

Во вторник вы уже с большей симпатией подойдете к кулинарным изыскам.

На завтрак сообразите молочную гречневую кашу, хлеб с тонким слоем маслица, чай с молоком. Превосходно!

К обеденным яствам организуйте куриный суп с картофелем, отварную телятину с рисом и овощным рагу хлеб пшеничный, кисель и фрукты. Приятного аппетита!

На полдник можете приготовить «ленивые» вареники или творожно-яблочную запеканку, жажду утолите соком.

Ужин для себя готовьте необязывающий, например: салат из картофеля, соленых огурцов, отварного мяса или рыбы, куриных яиц со сметаной. Запейте все это компотом.

Перед сном выпейте стакан кефира с овсяным печеньем.

Среда наступила, вы уже третий день живете с девизом «Я – за здоровое питание!».

Завтрак устройте себе следующий: отварите рыбу и картофель с морковью, присыпьте все это зеленью (петрушкой, укропом), съешьте кусочек пшеничного хлеба с сыром и запейте его чаем с молоком.

В обед не мудрствуйте лукаво и приготовьте овощной суп, рисовую запеканку со сметаной, дополните свою трапезу ржаным хлебом, компотом и фруктами.

Полдник у вас сегодня будет не без грешка: к кефиру возьмите сдобную булочку, а напоследок фрукты.

На ужин приготовьте творожок с вареньем, запейте кефиром.

Перед сном вам отлично подойдет кисель с печеньем.

Вот мы уже четверга дождались, твердые и несгибаемые.

Устройте себе завтрак моряка – приготовьте макароны с мясом по-флотски, салат из отварной свеклы и соленых огурцов. Чай с молоком придется вам и здесь по вкусу.

В обед слегка расслабьтесь и скулинарьте нежирный борщ, паровые мясные котлеты с тушеными овощами. Пшеничный хлеб станет отличным дополнением к борщу а компот завершит обед.

На полдник скушайте овсяных печенюшек с кефиром, фрукты и компот.

На ужин приготовьте небольшой изыск – тыквенную кашу (просто объедение!). Пшеничный хлеб с сыром и чай с молоком заполнят оставшееся пустое пространство в вашем желудке.

Перед сном скушайте йогурт и выпейте компот.

В пятницу вы уже предстанете в глазах супруга как заправский повар, придерживающийся принципа кормить всех только диетическим питанием.

Позавтракайте молочной рисовой кашей с фруктами, выпейте чаю с молоком вместе с пшеничным хлебом, намазав на него, как обычно, тонюсенький слой сливочного масла.

На обед сварите щи, приготовьте рыбу с картофельным пюре, овощной салат с цветной капустой. Сок с пшеничным хлебом – достойный финиш обеда.

На полдник у нас будут творог с морковью, чай с молоком и фрукты.

Ужин сегодня вас порадует: готовьте голубцы в сметанном соусе, компот и ешьте фрукты.

Перед сном выпейте стакан простокваши с печеньем.

Субботний день начните с вкусного завтрака: творожная масса с фруктами, чай с молоком.

Отобедайте картофельным супом, мясными тефтелями с гречневой кашей, овощным салатом. Завершите выходную трапезу компотом или соком с пшеничным хлебом.

На полдник употребите кефир, печенье, фрукты.

На ужин приготовьте салат из отварного мяса и овощей со сметаной, съешьте пшеничный хлеб с киселем.

Перед сном выпейте стакан ряженки.

К воскресному дню вы настолько уже наловчились, что можете составлять диетические рецепты без чьего-либо вмешательства.

На завтрак организуйте молочную кашу из мюсли с фруктами, пшеничный хлеб с ломтиком сыра, чай с молоком.

На обед сготовьте нежирный борщ с пшеничным хлебом, куриные котлеты с картофельным пюре, овощное рагу, выпейте сок.

На полдник отлично подойдут чай с молоком, пшеничный хлеб с сыром и напоследок фрукты.

Приготовьте легкий ужин – омлет, винегрет с пшеничным хлебом. Запейте все это киселем.

Перед сном употребите стакан кефира.

Итак, неделя приготовления пищи по справочнику-кухневодителю подошла к концу. А далее вы уже сама без особых усилий справитесь с организацией полезного, диетического режима дня. Чувствуете, что с каждым новым рецептом – будь то гимнастическое упражнение или кулинарное блюдо – вы обретаете все большую уверенность в себе и в своих силах? Это очень важно! Вы становитесь тренером своего здоровья!





Готовим просто, полезно и вкусно
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Существует масса полезных блюд, которые имеют просто фантастический вкус. Но чтобы их приготовить, необходимо затратить колоссальные усилия. И хотя вы не заканчивали курсы шеф-поваров, но вот чем-то изысканным побаловать своих родных и любимых хочется. Только опять незадача – слишком сложно найти пару часов времени, которые можно бессовестно потратить на приготовление пищи. Вам, молодым мамочкам, такая задача не под силу. Или все же попробуем? А вдруг получится! Супруг же вами гордиться станет пуще прежнего! И друзьям будет нахваливать: «Да моя женушка самая-самая! Родила мне чудного сынишку (дочурку), стройнеет на глазах и готовить успевает, да так, что тарелку готов проглотить вместе с яством!». Ну как, стоит игра свеч? Ваш положительный ответ так неожидан, но так много говорит о вашей целеустремленной натуре!

Пожалуй, начнем с самого простого. Научимся готовить зерновые культуры – рис, гречку, пшено, ячмень, овсянку, перловку. Возьмите нужное количество зерна (предварительно промойте его пару раз) и поместите в кастрюлю с водой, добавьте соли, тщательно размешайте. Доведите до кипения и варите в открытой кастрюле при сильном нагреве в течение 10 минут. После чего снимите кастрюлю с плиты, плотно накройте ее крышкой и заверните в полотенце (еще один способ – накройте кастрюлю с кашей пледом или одеялом). Через 2 часа зерновое блюдо будет готово: мягкое, горячее, будоражащее своим ароматом. Ваш муж по достоинству оценит такую кашку, а если вы ему индивидуально в тарелку положите кусочек масла, то уминать будет так, что за ушами потрескивать будет.

А вот замечательный рецепт для любителей простенького со вкусом. Будем готовить бесхлопотную пшенную запеканку. В середину смазанной подсолнечным маслом формы для запекания положите пачку замороженного шпината со сливками и штучки четыре предварительно нарезанных на четыре части помидора. Вокруг овощей равномерно разложите чашку пшена, посолите и залейте холодным молоком (где-то пол-литра). Форму поставьте в еще не разогретую духовку, поставьте указатель на 175° и запекайте около 50 минут. В конце посыпьте натертым на терке сыром. Вы с мужем вряд ли сможете остановиться, пока все не слопаете. А через года полтора вам уже будет помогать ваше чадо.

А вот очень любопытное блюдо под названием «питательные ежики для кормящих мамочек». Это кондитерское изделие отличается приятным вкусом, прибавляет сил и стимулирует выработку молока. Лучше всего готовить его с запасом. Возьмите 300 г ячменной муки тонкого помола, 200 г гранулированного тростникового сахара, примерно 175 г сливочного масла, при желании можете добавить немного молотого аниса, кокосовой стружки или жареных семян кунжута. Муку и орехи поджарьте на сухой сковороде при среднем нагреве до появления приятного запаха и светло-коричневого цвета. Помешивая, добавляйте тростниковый сахар. Добавьте в смесь холодное сливочное масло, замесите тесто и слепите шарики-ежики. При поджаривании можете добавить к муке и орехам молотый анис (по вкусу). Анис еще больше усиливает выработку молока. Ежики выглядят более привлекательно, если в конце обвалять их в жареных семенах кунжута или кокосовой стружке. Объедение! Попробуйте – и убедитесь!

Несложно приготовить коктейль для кормящих мамочек. Взбейте чашку молока с 2 столовыми ложками порошкового молока, 1 столовой ложкой культурных дрожжей, 1 столовой ложкой репейного масла, 2 желтками. Добавьте при перемешивании 1 банан, а также клубничный или облепиховый сироп. Долейте молока, можете приправить ванилью – и снадобье готово. Очаровательно!


Еда – дело хорошее, но запить тоже чем-нибудь не менее вкусным и полезным не помешает. А потому готовим напитки для себя любимой, вскармливающей грудью.



Воспользуйтесь рецептом следующего напитка из ячменя, если хотите увеличить выработку молока. В течение двух часов варите в 2 л воды 200 г ячменя, процедите. По вашему усмотрению приправьте медом или лимонным соком, смешайте с яблочным или апельсиновым соком или сухими дрожжами и капелькой соевого соуса.


Ниже приведены два рецепта чая, стимулирующих выработку грудного молочка.

■ 1 чайную ложку наполните в равных частях семенами аниса, фенхеля и укропа, залейте 1 чашкой холодной воды, доведите до кипения, накройте и дайте настояться в течение 10 минут. Процедите – и напиток готов!

■ 1 чайную ложку высушенных листьев крапивы залейте чашкой кипящей воды, накройте и настаивайте 10 минут. Затем процедите.







Есть или не есть – вот в чем вопрос!



При кормлении грудью мамочкам необходимо употреблять на 30 процентов больше калорий, на 45 – белков, на 30 – жиров, на 125 – витамина А, на 50 – витамина В, на 65 – витамина С, на 100 – витамина D, на 40 – витамина Е, на 50 – фолиевой кислоты, на 35 – витамина РР, на 50 – кальция, на 50 – магния, на 30 – йода, на 25 – фосфора, на 25 процентов больше железа, чем всем остальным.


Постарайтесь придерживаться мягкой формы диеты. В пищу употребляйте каши, овощные супы, вареный картофель, отварное мясо, некрепкий чай.



Естественно, возникает вопрос: чем можно, а чем нельзя питаться кормящей маме?

Однозначно можно ответить, что питание должно быть здоровым, разнообразным, сбалансированным, полноценным, в нем должно быть побольше натуральных продуктов и поменьше генетически модифицированных.

Вы должны постоянно помнить, что едите не только для себя, но и для вашей крошки. А потому ограничивайте, именно ограничивайте, себя, а не полностью отказывайтесь от продуктов, которые могут послужить причиной аллергической реакции у ребенка:

■ цитрусовые (лимон, апельсин);

■ овощи и фрукты красного цвета (перец, манго, клубника);

■ всевозможные морепродукты (креветки, кальмары, мидии); куриные яйца;

■ натуральное коровье молоко;

■ соевые продукты;

■ мед;

■ орехи;

■ виноград;

■ кофе и напитки, содержащие кофеин;

■ шоколад;

■ какао;

■ копчености (колбасы, мясо).
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Вышеперечисленные продукты постепенно вводите в свой рацион по одному в небольших количествах (приблизительно по 50 г). Если вы обнаружили, что на введенный продукт у ребенка в течение суток не наблюдается аллергической реакции (которая может выразиться покраснением, шелушением кожи, повышением газообразования, изменением стула), то можете увеличить объем потребления этого продукта в 2 раза. Если же ваш малыш отреагировал на еду аллергией, то исключите данный продукт из своего питания как минимум на месяц, затем можете снова повторить попытку.

Возможно, со временем организм ребенка менее болезненно отнесется к этой пище.

Смышленые мамочки, вы прекрасно знаете, некоторые продукты способствуют увеличению лактации, другие же, наоборот, ее уменьшению. Существуют и такие, которые вызывают вздутие живота, повышают газообразование – не только у вашего малыша, но и у вас.

К примеру, квашеная капуста, огурцы, острые приправы, редис, лук и перец вызывают нарушение пищеварения и скопление газов в кишечнике. Они могут вызвать колики у вашего малыша. К этой же группе продуктов относятся виноград, бобы, цельное молоко, редька. А потому следите за тем, чтобы они как можно меньше попадали в ваш рацион.
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Увеличению лактации способствуют анисовый, фенхелевый, тминный чаи, ячменный отвар, ячменный кофе, сок из ягод терновника. Противоположное влияние на лактацию оказывают шалфей, петрушка, мята, шишки хмеля, листья грецкого ореха.

Некоторые продукты кормящим женщинам рекомендуется полностью исключить из своего рациона. Это:

■ алкогольные напитки (и никаких малюсеньких доз!);

■ малораспространенные экзотические фрукты и овощи;

■ продукты с химическими добавками (не травите организм чем попало);

■ консервы;

■ генетически модифицированные продукты;

■ продукты, содержащие высококалорийные ингредиенты. Употребление высококалорийной пищи с минимальной пищевой ценностью (конфеты, рафинированные продукты, сдоба в виде булочек и пирожков) следует свести к минимуму. Единственное, что вы получите от такой пищи, – лишние килограммы веса, а вот для ребенка от молока, обогащенного такими продуктами, польза будет вообще нулевая;

■ продукты, вызывающие у малыша пищевую аллергию. Это цитрусовые, клубника, рыба и прочее. Но если вы со своим супругом не страдаете аллергическими реакциями на данные яства, полностью исключать из своего рациона данные продукты, конечно, не стоит, потому что в них содержатся полезные для организма младенца вещества;

■ острая пища, чеснок и пряности. Когда вы употребляете эти пищевые продукты, то молоко часто приобретает специфический запах и вкус, что может привести к тому, что ваш малыш откажется от груди;

■ избыточное количество соли и сахара. Общее количество потребляемой вами соли не должно превышать 1 чайную ложку в день, что составляет приблизительно 6 г. Желательно, чтобы вы употребляли йодированную соль. А вот увлечение рафинированным сахаром способствует выводу из организма важных для его функционирования минеральных веществ и дает много калорий-«пустышек». Поэтому лучше замените сахар на сухофрукты и мед, естественно, если вы не страдаете аллергией на эти продукты (в них намного больше питательной ценности для вас и вашего ребенка);

■ продукты, вызывающие повышенное газообразование. К этой группе относятся лук, зеленый перец, брокколи, цветная, брюссельская и кочанная капуста, бобовые культуры (фасоль и горох). Они могут провоцировать у новорожденной крохи боли в животике и колики.


Употреблять следующие продукты нужно очень осторожно, желательно по отдельности и в маленьких количествах.

■ Кофеин. Премного кофеина содержится в кофе и крепком чае, также кофеин присутствует в шоколаде. Попадая через грудное молочко в младенческий организм, кофеин вызывает гипертрофированную возбудимость ребенка. Если ваш организм требует крепкого кофейку-чайку вприкуску с шоколадом, то их желательно принимать сразу же после кормления ребенка, чтобы к следующему кормлению содержание кофеина в грудном молоке было минимальным.

■ Молоко. В народе говорят, что для усиления лактации кормящей мамочке необходимо пить много молока. Если вы верите этому, то очень сильно ошибаетесь. Молоко (неважно, коровье или козье) не оказывает заметного влияния на лактацию. Помимо этого, если вы увлекаетесь питьем цельного молока, то можете спровоцировать колики и вздутие животика у ребенка. Поэтому, чтобы не накликать неприятности, переключитесь лучше на кисломолочные продукты. Полезно и не так опасно.

■ Лекарства и биодобавки, способствующие похудению. Вы прекрасно понимаете, что это по большей части сказочки для наивных или глупых. Витаминно-минеральные добавки приобретать вам не запрещается, но все-таки не превышайте нормы потребления витаминов (много – не значит хорошо).

■ Очищающие травяные чаи. Откажитесь от них! Полностью! По крайней мере до тех пор, пока ваш ребенок не подрастет.

■ Медицинские лекарства. Лекарства принимать, конечно же, не стоит. Но если в этом назрела необходимость, врач должен подтвердить ее.



И еще – не обжорствуйте. Извините, что так грубо! Но иначе назвать немереное поглощение пищи язык не поворачивается. Абсолютно любой продукт, съеденный вами в количестве среднеуральской горки, может вызвать болезненную реакцию у ребенка. Поэтому новые продукты вводите в свой рацион понемногу и в ограниченных количествах. Если малыш срыгивает или у него появились аллергические симптомы, разжиженный стул или, наоборот, склонность к запорам, вздут животик, то будьте уверены, что это последствия вашего неправильного питания. Лучше, конечно, и вовсе избежать подобных ситуаций, но, если уже что-то произошло, – обратитесь за помощью к врачу-специалисту, не пускайте дело на самотек.

Питаться необходимо понемногу, но часто. Это ваша задача номер один! Искорените привычку объедаться до отвала (вы же не медведица, запасающаяся жирами на зиму и потому сметающая все съестное). Даже если вам сильно хочется скушать и первое, и второе, и третье, и десерт, и еще закусить пятым – заставьте себя остановиться (не на соревновании же находитесь «Лучший едок»)! Скажите себе твердое и непоколебимое «нельзя!». У вас получится.


К специальной диете следует прибегнуть только в том случае, когда у вас либо у вашего супруга есть аллергия на некоторые виды продуктов, так как она может передаваться по наследству. И тогда лучше всего будет обратиться к врачу, который индивидуально для вас разработает план питания.



Вы будете выглядеть великолепно, если ваш график употребления пищи будет состоять из 4-5 приемов пищи в день. Обязательно включайте в свой ежедневный рацион такие продукты:

■ нежирное молоко, кефир, простоквашу (не менее пол-литра в день);

■ творожок или всевозможные изделия из него (50-100 г);

■ мясо (около 200 г);

■ овощи (600-800 г);

■ сливочное масло;

■ куриные/перепелиные яйца (50 г);

■ фрукты (не менее 300-500 г);

■ хлеб (ржаной, пшеничный, грубого помола) (400-500 г);

■ растительное масло (20-30 г).

Жидкость вам необходима как воздух, если еще не больше. Выпивайте не менее 2-3 л в день (включая чай, сок и тому подобное). Следите за своим стулом, избегайте запоров. Хотя если вы будете употреблять вышеперечисленную гамму продуктов, эта проблема вас не коснется.

Помните всегда и везде, что все алкогольные напитки (без исключения) категорически запрещаются. Еще раз следует подчеркнуть: пиво тоже запрещено. А то вы у нас дамочки ушлые и пиво можете не посчитать алкогольным напитком. Считайте! И не приписывайте этому продукту несуществующих достоинств.

Ешьте с удовольствием, но мало и часто. Это совсем несложно. Стоит только начать – а там привыкнете и еще другим советовать будете!





Голландская диета для молодых мам



Сколько разных диет советуют без передышки все кому не лень! И клянутся в их эффективности и быстродействии. Вам, мамочке с ребеночком, не пристало верить разным пройдохам. Обычно все, что делается слишком быстро, имеет результат или нулевой, или вовсе отрицательный. А потому отдайте предпочтение образу питания полезному и не слишком вас угнетающему своими порциями и перечнем продуктов.

Вот одна из таких диет, ее иногда называют голландской. Она создана специально для тех, кто всеми фибрами души желает восстановить прежний вес после рождения ребенка. Согласно ей каждый день вы будете получать 1200 килокалорий. Когда же ваш вес придет в нормальное состояние, к своему ежедневному рациону можно будет добавить еще 500 килокалорий. Главное – умело растрачивайте полученную энергию!

Ниже перечислены основные правила, которых вам следует придерживаться, сидя на голландской диете.

1. На обед готовьте легкие супчики (прекрасно подойдут первые блюда на овощном бульоне).

2. Если вы уже не кормите грудью, то, помимо обычного ежедневного объема потребляемых напитков, можете каждый день выпивать по бокалу сухого вина (помните, бокал и стакан – разные вещи).

3. Необходимо, чтобы жиры составляли не более четверти от общей калорийности рациона. Если вы придерживаетесь нормы в 1200 килокалорий, то ваша ежедневная норма чистых жиров составит не больше 40 г (это где-то 2 столовые ложки).

4. Мясо и мясные изделия вы можете употреблять лишь один раз в день. А вот свежие, вареные, паровые и тушеные без жира овощи старайтесь включать в каждый прием пищи.

5. Что касается молочных продуктов, то вам можно питаться лишь их обезжиренной версией либо продуктами с пониженным содержанием жира.

6. Исключите из своего списка напитков сладкие газированные напитки.

7. Не отказывайтесь от злаковых культур: каши на воде или на обезжиренном молоке для вас весьма полезны и к тому же питательны. Хлеб грубого помола и коричневый рис – вообще незаменимые продукты на вашем кухонном столе.

8. Забудьте про сладкое, хотя бы на первое время. Исключите из своего рациона конфеты и шоколадки (не думайте даже о сникерсах-марсах-баунти)! Можете побаловаться разве что кусочком пастилы или мармелада – если уж начнется ломка по сладкому – или одной-двумя карамельками в день.

9. Орехи и семечки считайте запретной зоной и пока невозможным удовольствием. Незаметно, как бы между прочим таская семечки горстку за горсткой, вы получите почти половину дневной нормы калорий и, конечно же, превысите лимит жиров. Не искушайте себя!

10. Вместо соков лучше пейте минеральную воду, а витаминами и микроэлементами вас прекрасно снабдят свежие фрукты и овощи. К примеру, в 1 л апельсинового сока содержится целых 900 килокалорий, а в 1 кг свежих апельсинов – всего 400. Вы видите разницу?!

Если вы никогда не сидели на диетах, вам не позавидуешь. Но только первое время, а потом все компенсируется красивой фигурой и полным энергии организмом.





Все, что вы хотели знать о диетах…
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Диета – необходимость или каприз?



Кто-то из великих сказал: «Мы – это то, что мы едим и пьем». И эти слова полностью соответствуют истине. Только появляясь на свет, детеныш любого живого существа тут же требует пищу. И с этого знаменательного момента все необходимое для стабильного развития клеток органов и всевозможных систем человек получает с едой. Следовательно, от того, в каких количествах и что именно мы едим, зависит наше здоровье.

Современный мир стал настолько требовательным, что, чтобы соответствовать его идеалам, необходимо постоянно задумываться о своем внешнем виде. Первое впечатление, которое человек производит на окружающих, выходит на первый план и затмевает собой его внутренний мир. Подгоняемые общественным мнением, люди готовы пойти на любые ухищрения, лишь бы только выглядеть как кумиры из мира кино (больше всего поддаются влиянию социума женщины). И диету они рассматривают как один из способов приблизиться к совершенству.

Все диеты можно условно разделить на две группы: лечебные диеты и диеты, направленные на достижение эстетического эффекта.

Первый вариант – диета лечебного плана – является одним из важных методов борьбы со многими заболеваниями, а при таких как сахарный диабет легкого течения или ожирение организма различной степени тяжести – единственным лекарством. Для того чтобы правильно соблюдать лечебную диету, необходимо не только питаться определенными продуктами, но и соблюдать технологию кулинарной обработки ингредиентов, следить за температурой потребляемой пищи, отслеживать кратность и время приема.

Многие заболевания могут обостряться, если в вашем питании случаются сбои: к примеру, употребление жирных сливок, сметаны, маслянистых блинов, алкогольных напитков, зажаренных блюд усугубит хронический панкреатит; нарушения в диете при сахарном диабете могут привести к скачкообразному повышению сахара в крови, сухости во рту, усилению жажды; у больных, страдающих гипертонической болезнью, наблюдается повышение артериального давления при употреблении пересоленной пищи (назначаемое при этом лечение приносит незначительный эффект).

Если обострение заболевания было быстренько замечено и побеждено, а больной вернулся к активному образу жизни, общие принципы диеты не должны поддаваться изменению: прежде всего это касается продуктов, исключаемых из питания, но допускается увеличение арсенала способов кулинарной обработки продуктов (тушить, запекать после того, как отварили), включение овощей домашней заготовки (консервированных). Дефицит витаминов и микроэлементов можно компенсировать готовыми аптечными средствами – отваром шиповника или пшеничных отрубей. Почти все диеты строго-настрого запрещают употреблять алкогольные напитки, иногда лечащий врач подходит к этим вопросам индивидуально.

Если выходит так, что у одного больного обнаружено несколько заболеваний, требующих диетического питания, то назначается питание с соблюдением принципов обеих диет.

Милые дамы, вы не думайте, что, рассказывая о лечащей диете, мы хотим запугать вас. Вовсе нет. Просто обратите внимание, что приводит к тому или иному заболеванию, и постарайтесь не наступить на те же грабли. Тщательно относитесь к выбору продуктов питания, ведь каждый из них приносит не только пользу, но и при неправильном употреблении – трудно поддающийся лечению вред. Поэтому питайтесь так, чтобы выражение «лечебная диета» вам случилось прочесть только один раз (вот прямо в этой книге).

Второй тип диеты – так называемая эстетическая – все больше и больше относится к вам, милые женщины. Диетический образ жизни прямо-таки захватил современный мир. Пропаганда СМИ настолько сильна, что уже не только они сами занимаются рекламой стройных и сексуальных тел, но и обычные люди обсуждают на досуге ту или иную диету и сами создают новые виды. В стремлении обрести фигуру своей мечты женщины и думать забыли о здоровье. Одна диета за другой, физические нагрузки, посильные только вьючным животным, изнуряющие тренировки, а также еще целый список «помогалочек» могут губительно сказаться на ваших органах, прежде здоровых. Сбросить лишние килограммы, используя диетическое питание, невероятно сложно. Но самое трудное – похудев до желаемой массы тела, оставаться продолжительное время в этом весе.
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Поэтому, даже если вы больше не кормите ребеночка грудью, ваша кроха уже не так сильно зависима от вашего питания, все же поберегите себя, не будьте жестокими и непоколебимыми по отношению к собственному телу. Садясь на диету, обязательно тщательно проверьте ее. А для этого следуйте советам, изложенным ниже.

1. Если ваше желание всерьез заняться своей фигурой и сесть на диету оформилось и требует воплощения в реальность, обязательно проконсультируйтесь с врачом (рекомендация специалиста будет очень кстати). Ведь если у вас имеются проблемы с гормональным фоном и обменом веществ, то любая диета будет мало того что бесполезной, так еще и вредной.

2. Вы должны расходовать больше энергии, чем потребляете калорий, только в этом случае вы будете худеть, а иначе станете поправляться. Необходимо как можно больше двигаться.

3. Поставьте себе краткосрочную цель: какой вы хотите стать, например, недели через 2. Допустим, вы хотите сбросить за это время 3 кг и влезть в любимые джинсы. Отлично! Цель поставили, а теперь делайте все возможное и от вас зависящее, чтобы ее достичь. Главное – упорно, шаг за шагом двигаться к своей цели. А мысли вроде «вот однажды я запишусь на аэробику, не буду есть ничего жирного и сладкого, не стану принимать пищу после 7» – всего лишь ваши фантазии, которые, возможно, так никогда и не осуществятся. Выбросите их из головы и начните с малого.

4. Воспитывайте в себе волевую женщину. Не ешьте до отвала, не принимайте тяжело усваиваемую пищу после 7, а также тщательно следите за своим рационом. Многие дамочки любят такие отговорки: вот сегодня в последний раз съем кусочек торта и потом навсегда прекращу это недостойное занятие. Как бы не так! Съев один кусочек, рука тянется за вторым, а там уже и третий на подходе. Грош цена таким обещаниям! Есть один эффективный способ – повесьте на холодильник одну из самых ужасных ваших фотографий. Как только вам захочется перекусить, вы глянете на фото – и ваш аппетит как рукой снимет! Если же аппетит все равно держится (как такое может быть?!), съешьте тогда горстку орехов (белковая пища отбивает тягу к сладкому).

5. Не доводите себя до такого состояния, когда вы готовы слопать целого слона вместе с потрохами. В результате вы просто-напросто съедите лишнего и сильно перегрузите свой желудок. Вспомните золотое правило: ешьте по чуть-чуть, но часто (4-5 раз в день). И, кстати, совершенно не обязательно отдавать ужин врагу. Можете и отужинать, только легкой пищей: овощным салатом, овсянкой или рисом, йогуртом или кефиром. От такой еды вы не поправитесь, но и не будете мучаться бессонницей из-за голода.

6. Обязательно насыщайте свой организм пищей, богатой клетчаткой. Она отлично очищает желудок, хорошо усваивается и содержит минимум калорий – одним словом, чудо-еда.

7. Не надо думать, что чем более строгая диета, тем быстрее вы достигнете положительного результата и похудеете словно в сказке. Диета должна быть сбалансированной и полноценной, а не способствующей появлению анорексии. Худеть больше чем на полкилограмма в неделю чревато для организма негативными последствиями. Это огромный стресс, который тут же скажется на состоянии волос, ногтей, кожи. А кому такой эффект нужен?

8. Худейте, пожалуйста, в ладу с собой и организмом и тогда диеты принесут вам только пользу!

Диета – это трудоемкое занятие. И испытание диетой похоже даже на пытку. Красота-то, конечно, требует жертв, вот только соразмерных и посильных. А истязать себя во вред организму – это уже мазохизм. А мы ведь не для этого тут собрались. Так что питайтесь вкусно, полезно, понемногу, но часто, чтобы каждый съеденный кусочек приносил вам только удовольствие, а не расстройство!





Вскармливанию – финиш, старт – новой диете



Вот ваша кроха и отказалась от мамкиной груди. Проснулся малыш в один прекрасный день, посмотрел без былого энтузиазма на свою родную «кухню» и гордо отвернулся. «Вот и откормила», – с долей тихой печали и в то же время радости отметили вы для себя. Теперь вы своим питанием ребеночку не навредите. Поэтому, окрыленная непривычным чувством пищевой независимости, вы готовы броситься к кухонным ящичкам и извлечь оттуда чипсы-сухарики, припасенные мужем, и вволю порадовать ими свой соскучившийся по шлакам организм. Стоп! А для чего, спрашивается, столько морочили себя здоровым питанием? Не для своей ли пользы? Конечно, для ребенка тоже, но о себе ведь вы тоже не забывали. А потому отодвиньте мысли о вредной еде подальше. Можете выпить стакан кефирчика и успокоиться! Как прекрасен этот мир, не находите?
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Начинается новый этап в вашей жизни. Вы, небось, уже и забыли, что это за ощущение, когда вам не надо задумываться, что будет, если вы съедите одну ягодку клубнички. Вы начинаете понемногу вспоминать свои добеременные рефлексы – и вашему счастью нет предела. Но главное, в припадке охватившей вас свободы не прибавьте себе пару килограммов. Затянет! Раз уж вступили на путь полноценного питания и правильного образа жизни, будьте любезны – соблюдайте и далее. Вам же лучше будет.

Вы выбрасываете манящие мысли о продуктах мегакалорийного содержания и уже подумываете о том, как бы сбросить еще парочку килограммов. Айда умница, ай да молодец! Как всегда, делаете следующий шаг правильно!

Основная масса женщин, стремясь снизить вес, потребляет 1600-1800 килокалорий в день, выполняя при этом легкие физические упражнения. Но если вы уже во время вскармливания придерживались достаточно жесткой диеты, то такое количество калорий вам может показаться огромным, особенно для дамочек, использующих диеты с калорийностью менее 1200 килокалорий в день. Но потребление 1600 килокалорий является более продуманным решением, так как оно позволяет вам потреблять продукты всех основных 6 групп пищевой пирамиды (о которой речь пойдет ниже), что способствует поддержанию нормального обмена веществ и сохранению хорошего здоровья.

К тому же гораздо легче длительное время придерживаться диеты с содержанием 1600 килокалорий в день, потому что при таком уровне калорийности вы не почувствуете себя жертвой диетического питания, лишенной радостей жизни, сохраните высокую активность и отличное настроение. И никто вас не обвинит в злобном характере из-за нехватки еды в организме.





Шесть звеньев пищевой пирамиды



Каждому человеку нравится, когда его обитель обустроена по его вкусу и пристрастиям и отражает его подход и взгляд на мир. Только в таком жилище он чувствует себя по-настоящему дома со всеми вытекающими отсюда последствиями (ему комфортно, уютно, безопасно и до глубины души родимо). То же самое происходит и с разработкой системы питания для людей. Каждому человеку необходим индивидуальный, подобранный только для него набор продуктов, которые будут не только полноценными и сбалансированными, но также смогут доставить простое человеческое удовольствие от приема пищи. Поэтому очень важно составить пищевую пирамиду именно для себя, подходящую вам по всем параметрам: по вкусовым предпочтениям, образу жизни, состоянию здоровья и финансовому положению. Давайте попытаемся создать приближенный вариант вашей пищевой пирамиды, а вы уж сами подкорректируете ее в соответствии со своими индивидуальными характеристиками, чтобы эта «съестная башня» стопроцентно подходила только вам.

Пищевая пирамида – это невероятно популярный в последнее время метод визуально представить себе содержимое диеты, а если быть точнее, здорового сбалансированного меню на каждый день. Главное условие, которое необходимо непременно выполнять, – то, что вы должны употреблять все элементы пирамиды в пищу ежедневно (без сбоев).

Итак, приступим к уроку рисования. Возьмите лист формата А4 и маркер. На листке начертите равнобедренный треугольник (тот, у которого две стороны равны). Это и будет контуром вашей пирамиды. Самый большой прямоугольник находится у основания, на нем держится вся конструкция. Далее нарисуйте 2 примерно равных по размеру кирпичика (рисуйте их, не выходя за пределы треугольника), потом добавьте еще 2 и завершите свое сооружение еще одной маленькой пирамидкой (она будет чем-то вроде крыши). Вот вы и получили пирамидку с 6 элементами. А теперь пройдемся по каждому из них по порядку.

Самый первый элемент, или основание вашей пищевой пирамиды, назовите зерновым (да-да, имеются в виду зерновые культуры). Повсеместно высказываемое мнение о том, что главным источником витаминов являются овощи и фрукты, на самом деле является заблуждением. На самом деле мы получаем недостаточно растительной пищи как составного и необходимого ингредиента в структуре питания. Именно поэтому у основания пирамиды следует поместить цельнозерновые продукты, значение которых часто недооценивается и содержание которых в нашем меню, как правило, не дотягивает до нормы. Будьте честны перед собой и ответьте на следующий вопрос: сколько раз в неделю вы употребляете в пищу каши (гречневую, овсяную, рисовую), хлеб из муки грубого помола, макароны из пшеницы твердых сортов, а? У вас спросили про неделю, а что вы ответите, если немного видоизменить вопрос и вместо слова «неделя» использовать «день»? А между тем круп в ежедневном рационе должно быть от 6 до 9 порций, представляете? Одной порцией зерновых продуктов считается 1 ломтик цельнозернового хлеба, или полчашки приготовленной макаронной пасты, или треть чашки сваренного риса. Зерновые культуры (гречка, неочищенный рис, овсянка) содержат много витаминов А и Е, к тому же в них витамины не разрушаются так интенсивно, как в овощах и фруктах. Безусловно, определенный процент населения (чаще всего, люди со средним достатком и выше) ест на завтрак мюсли, но все же этого мало. А как насчет того, чтобы готовить традиционно русские блюда – каши с различными добавками (тыквой, грибами, репой, семечками)? Это не просто вкуснотища, но еще и полезно.
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Только, пожалуйста, не обнадеживайте себя, полагая, будто пирожные, белый хлеб, различная сдоба и торты относятся к этой группе. Нет, нет и еще раз нет! Эти продукты являются поставщиками в ваш организм «пустых» углеводов. Они только утоляют чувство голода.

Следующим двум элементам пищевой пирамиды, двум прямоугольничкам над основанием, присвойте имена: овощной и фруктовый. Вот овощи и фрукты и заняли достойное место в системе ваших пищевых приоритетов. И не зря им уделили второе и третье места в иерархии полезных продуктов. Овощи в вашем дневном рационе должны занимать в среднем 5 порций. Фрукты – от 3 до 5. За одну порцию фруктов принимается 1 фрукт среднего размера (апельсин, яблоко, банан), или 1 чашка нарезанных фруктов, или полчашки сока, или четверть чашки сухофруктов. В качестве признанного источника витамина С рекомендуются отвар из сухих плодов шиповника, листовая зелень, красный перец, замороженная черная смородина, цитрусовые и квашеная капуста. В период, когда ваша иммунная система ослаблена, отсутствие витамина С вызывает обострение различных хронических заболеваний. Поэтому поддерживайте иммунитет и употребляйте богатые этим витамином продукты. Пусть вам покажется нелепым, но крайне важно включать в свой рацион ярко-желтые, оранжевые и красные овощи и фрукты (клубнику, вишню, морковь, помидоры, тыкву, сладкий перец). В их состав входит водорастворимый бета-каротин, предшественник витамина А, который в организме превращается в жирорастворимый витамин А. И обязательно пейте свежевыжатые соки, причем не только фруктовые, но и овощные (свекольный, огуречный и другие)! Если не сезон, поэтому овощи и фрукты стоят либо бешеных денег, либо вовсе отсутствуют на прилавках магазинов, то перейдите на быстрозамороженные овощные и фруктовые смеси, а также сухофрукты. Они также полезны и богаты витаминами.
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Настало время четвертого элемента пирамиды. И имя ему – мясной. Вы должны непременно включать в свой рацион продукты с высоким содержанием протеина, насыщенные незаменимыми аминокислотами: нежирное мясо, птицу, рыбу. И именно к этой группе (а не к группе молочных продуктов) диетологи относят творожные изделия. Продукты данного элемента пирамиды следует потреблять от 4 до 8 порций (к одной порции относится 30 г приготовленного мяса, птицы или рыбы, полчашки бобов, гороха или чечевицы, одно яйцо или два белка, четверть чашки яичного порошка, 30-60 г обезжиренного сыра, четверть чашки обезжиренного творога). В состав мяса входят железо, которое является иммуномодулятором, витамины группы В (в основном в свинине). А вот сосиски, сардельки, вареные колбасы сюда не входят – мясо в них строго ограничено (просто очень мало), а вот жира и калорий – сколько хотите! Чтобы в ваш организм в достаточном количестве поступал микроэлемент селен, употребляйте морепродукты. Причем это должны быть не обязательно мидии, устрицы и лангусты – кальмары и креветки тоже неплохо сойдут. И, конечно же, не забывайте про рыбу (важный источник кислот омега-3 и омега-6). Если вы не можете позволить себе ежедневно готовить свежую рыбу, покупайте консервы из лосося или тунца в собственном соку. Обратите свое внимание на то обстоятельство, что витамины и микроэлементы из разных типов продуктов усваиваются с разной интенсивностью. К примеру, железа в овощах и фруктах по количеству больше, но усваивается оно хуже, чем железо, содержащееся в мясе. Поэтому вам, молодые мамочки, не рекомендуется полностью исключать мясо из своего рациона – может возникнуть риск развития железодефицитной анемии, проявляющейся хронической слабостью, усталостью, снижением работоспособности. Лучше кушайте мясные изделия, причем натуральные, а не их заменители.
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Пятый прямоугольник и пятый же элемент вашей пищевой пирамиды – молочный. Каждый день на вашем столе должны присутствовать молочные продукты, они поставляют в ваш организм витамины А и Е. Исправно помогают поддержать иммунитет кисломолочные продукты, содержащие живые бифидо– и лактобактерии, которые незаменимы для профилактики дисбактериоза кишечника. Суточная потребность в молочных продуктах должна состоять из 2 порций (в данном случае 1 порция – 1 чашка обезжиренного молока или обезжиренного йогурта либо кефира). Здесь вам следует тщательно отнестись к подбору молочных продуктов для своего рациона – ограничивайте поступление в пищу продуктов, содержащих много животных жиров, они будут работать как источники скрытого жира. К таким продуктам относятся сыры, мороженое, сметана, жирные соусы, майонез. А скрытый жир вам ни к чему!

И последний элемент пищевой пирамиды в форме крыши имеет название с сюрпризом – жиросодержащий (но вовсе не жирный!). Данная группа жиросодержащих продуктов, где почетное место занимают орехи, животные и растительные масла, тоже имеет важное значение для вас и вашего организма. Вышеперечисленные продукты являются источником полезных для сердца полиненасыщенных жирных кислот. Среди наиболее полезных орехов стоит выделить бразильские, они чрезвычайно богаты селеном. В эту группу также входит сливочное масло. Но, как вы сами понимаете, его необходимо употреблять в ограниченных количествах.

Ваша пищевая пирамида нарисована. Но, если вы не отличаетесь особым художественным талантом, можете воспользоваться предложенным в приложении 2 изображением пирамиды. Теперь вы воочию видите все то, что вашему организму требуется для здоровья. Повесьте листочек с «башенкой здорового питания» на видное место и почаще обращайтесь к нему, пока все не запомните наизусть. Успехов вам!
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Правила для женщин



Милые, драгоценные дамы и мамы в одном лице, прежде чем приступать к употреблению различных чудодейственных препаратов для похудения, подумайте о своем здоровье. Привлекательная упаковочка с не менее вдохновляющим текстом «Ваши лишние килограммы испарятся в один миг» и причудливыми пастилками внутри – не панацея от ваших бед, а всего лишь отличный рекламный ход компании – производителя этих таблеток. И даже в том случае, когда во время приема быстродействующих пилюль вам удается сбросить вес, после завершения курса лишние килограммы быстро набираются снова. Причина проста – стимуляторы для снижения веса закончились, а вот организм уже приобрел зависимость, без которой двигаться дальше не станет.

Поэтому, если человек хочет похудеть, ему необходимо изменить свои привычки (сначала понять это головой, а уже потом применить на практике).

И правильной диеты надо придерживаться прежде всего женской половине общества. Ведь женский организм более чувствителен к возрастным изменениям и гормональным сдвигам, нежели мужской. И, как известно, побочный эффект возрастных изменений – увеличение веса. Что же нужно изменить, и не только в своем рационе, но и в своем сознании, чтобы как можно дольше оставаться стройной и подтянутой?

Во-первых, возьмите за правило не употреблять высококалорийной пищи после 7 часов вечера. Все, что вы скушали за день, должно успеть перевариться до того, как вы легли спать. На вашей талии не прибавится лишних сантиметров, чувствовать вы себя будете легко, и спать будете сладко.

Во-вторых, постарайтесь придерживаться принципов раздельного питания (если для вас это не будет проблематично). Наш организм имеет свойство засоряться (шлаками, пестицидами), и не только от некачественных продуктов, но и от того, что мы повально смешиваем жиры и углеводы. Они перевариваются в желудке разное время – углеводы гораздо быстрее, чем жиры. Это одна из причин избыточного веса. Вы зачастую недооцениваете и упускаете из виду то, что все-таки крайне важно для полноценного пищеварительного процесса молодой здоровой женщины – правильное совмещение продуктов, употребляемых в пищу. Следует постоянно помнить, что белки и углеводы несовместимы. Поэтому нежелательно употреблять в один прием белковую и углеводную пищу. Зато и белки, и углеводы отлично сочетаются с растительной пищей. В таблице, приведенной ниже, показывается, как правильно подобрать комбинации продуктов. Итак, принцип сочетаемости таков, что можно вместе употреблять лишь те ингредиенты, которые находятся в одном ряду в соседних столбцах. Следует учитывать, что таблица эта в достаточной степени условна и подходить к ней нужно творчески. Если вам сразу трудно все запомнить, можете распечатать таблицу и прикрепить ее магнитиком к холодильнику. И каждый раз, прежде чем что-нибудь скушать, сверьтесь с документиком, чтобы не ошибиться.

Таблица сочетаемости продуктов имеет следующий вид.




[image: ]




И не забудьте, кстати, что дыня несовместима ни с чем (вот так фрукт!).

К раздельному питанию привыкнуть можно довольно-таки быстро, и уже через несколько недель организм сам будет отвергать неправильные сочетания. Но самое удивительное в раздельном питании то, что порции поглощаемой пищи не уменьшаются, а человек начинает худеть и стройнеть на глазах.

В-третьих, не принимайтесь за еду при включенном телевизоре, компьютере. Интригующий сюжет фильма или телепередачи будоражит нервную систему и провоцирует громадный аппетит. Некоторым людям присуща такая привычка – жевать во время телевизионных сериалов или читая бестселлер. Во время рекламы они ставят перед собой тарелку со всякой вкуснятиной (чтобы потом за едой не бегать). И начинается игра «кто быстрее»: либо фильм первым окончится, либо же тарелка раньше срока опустошится. Не проводите таких экспериментов. Заканчиваются они обычно не в вашу пользу. Если нет сил удержаться и хочется пожевать – не беда, похрустите морковкой, погрызите капустный лист, яблоко, а лучше вообще постарайтесь искоренить эту дурную привычку.

В-четвертых, пожалуйста, прислушайтесь к себе, не ешьте постоянно, когда вы нервничаете (а некоторые женщины обладают такой неприятной особенностью). Многие дамочки поправляются, когда с ними приключаются стрессовые ситуации. Они неустанно что-нибудь держат за щекой и жуют, пытаясь унять грусть и тяжесть на сердце. Пища становится для них чем-то вроде наркотика, который переключает сознание с неприятных переживаний на положительные эмоции. В этом случае надо обязательно посоветоваться с врачом-психотерапевтом. Стресс разрушительным образом действует на нервную систему и, помимо лишних килограммов, вы можете приобрести стойкий невроз. А вам это уж точно не нужно!

И напоследок. Не нужно переедать. Это очень и очень вредно и, конечно же, не даст вам приблизиться к заветному весу. Ведь следующего правила еще никто не отменял: тот, кто мало ест, толстым никогда не будет. Низкокалорийная пища никоим образом не даст возможности человеку поправиться. Поэтому почаще включайте серое вещество, будьте разумны, постарайтесь понять, что мешает вашему весу прийти в норму или, на худой конец, слегка уменьшиться в объемах. Научитесь питаться просто, сбалансированно и правильно. Недаром же древние спартанцы казнили поваров, когда подозревали их в пристрастии к изысканным блюдам. Возьмите на заметку!





Каждому типу фигуры – особое питание



Вот эту замечательную диету специалисты позаимствовали у аскетов-бельгийцев. Суть ее заключается в том, что они выделили три типа женщин, для каждой из которых был разработан отдельный план питания.

Итак, три типа дам выглядят следующим образом: женщины античного типа, физически хрупкие женщины и а-ля амазонки. Каждый из типов имеет свои специфические черты.

1. Первый тип включает женщин с округлыми формами, мягкой, тонкой кожей, нежными чертами лица. Дамочки такого плана похожи чем-то на римские статуи. И главной проблемой античной красавицы, кстати, чаще всего является целлюлит.

2. Представительницы второго типа – очень хрупкие создания с небольшой грудью и узкими бедрами. У них есть своя проблемная зона – это животик, который поправляется в первую очередь.

3. Третий тип получил свое название от имени легендарных женщин-воительниц – амазонок. Это дамы с достаточно плотной, коренастой фигурой. Часто у них бывают жирная кожа и расширенные поры. Они обожают мясо и непременно склонны к агрессии.

Деление женщин на такого рода типы несет важную смысловую нагрузку. Первый тип представляют женщины гинекоидного типа, они обладают высоким уровнем женских гормонов – эстрогенов. Дамочки второго типа, наоборот, часто испытывают их нехватку. А вот амазонка – это ярко выраженная представительница андроидного типа, у которой мужские гормоны превалируют над женскими. А поскольку программу питания человека лучше всего составлять на основе его генетической предрасположенности, темпа жизни, биоритмов, рода занятий и многих других факторов, такое деление на типы оказывает женщинам посильную помощь в систематизации их питания.

Для каждого типа женского сложения разработчики диеты предлагают меню на 3 дня, призванное помочь им легко и комфортно расстаться с лишними килограммами. Если, сидя на такой диете, вы не испытываете неудобств и довольно мягко ее переносите, то можете соблюдать ее и дальше, до тех пор пока полностью не избавитесь от избыточного веса.

А сейчас по порядку о меню для каждого типа женщин.

Начнем с диеты для женщины античного типа. Итак, в вашем распоряжении имеется меню на 3 дня. Если античная красавица – это вы, то можете приступать.

День первый (тяжелый и нервный).

На завтрак организуйте себе следующий набор продуктов: возьмите по 100 мл апельсинового сока и негазированной минеральной воды, по 2 столовые ложки грейпфрутового и лимонного сока, 1 ломтик зернового хлеба, 50 г обезжиренного творога, 1 дольку помидора, листочки базилика. Смешайте все соки в однородную массу, разбавьте коктейль минеральной водой и медленно выпейте через соломинку (как пляжная красотка, только шляпки и солнечных очков не хватает). По прошествии 20 минут съешьте бутерброд из хлеба, творога, помидора и листиков базилика. Маловато, конечно, но вкусно.

Обедайте таким образом: в качестве ингредиентов возьмите 50 г нежирного кефира, 2 столовые ложки измельченного зеленого лука, по 3 столовые ложки апельсинового и лимонного сока, 1 огурец и сладкий перец, 1 луковицу, 50 г отварной или консервированной фасоли, 1 яблоко, 1 ломтик хлеба, соль, паприку по вкусу. Смешайте кефир, зеленый лук, туда же добавьте апельсиновый и лимонный сок (получился соус для заправки салата). Посолите, приправьте паприкой. Нарежьте огурец, сладкий перец, луковицу и добавьте к порезанным овощам фасоль. Смешайте все с соусом. С салатом съешьте ломтик зернового хлеба. На десерт побалуйте себя яблоком.

Ужин будет таков: для приготовления овощного соте с креветками возьмите 1 кабачок, 80 г шампиньонов, 1 луковицу, 1 большой сладкий перец, 1 чайную ложку оливкового масла, 250 мл овощного бульона, 50 г очищенных креветок, 80 г консервированной фасоли, 2 столовые ложки смеси из пряностей, перец, базилик. Почистите маленький кабачок, затем нарежьте его дольками. Порубите шампиньоны, лук, перец. Тушите овощи в течение 3 минут на оливковом масле. Добавьте овощной бульон и тушите еще 5 минут. Туда же положите креветки и фасоль. Через 3 минуты можете снять блюдо с огня, приправить перцем, базиликом. Сюда же добавьте смесь из пряностей для придания аромата. Для того чтобы приготовить эту смесь на 3 дня, вам понадобится пучок базилика, пучок петрушки, 30 г сыра пармезан, 3 зубчика чеснока, 3 столовые ложки лимонного сока, 2 столовые ложки бальзамического уксуса. Все смешайте в блендере, уложите в герметичный контейнер и храните в холодильнике.

Второй день (уже более привычно).

Утром приготовьте завтрак из цитрусового коктейля по рецепту первого дня. А через 20 минут (как обычно) съешьте кусочек зернового хлеба, намазанный обезжиренным творогом и посыпанный измельченным сладким перцем.

Обед будет выглядеть следующим образом: возьмите 2 огурца и 2 помидора, 1 луковицу, 30 г сыра пармезан, 50 г нежирного кефира, 2 столовые ложки измельченного базилика, 2 столовые ложки лимонного сока, 3 столовые ложки апельсинового сока, 1 ломтик хлеба, 1 грушу. Нарежьте красивыми ломтиками огурцы и помидоры, покрошите лук, кубиками порежьте сыр. Заправьте салат соусом из кефира, базилика, лимонного и апельсинового сока. К салату добавьте ломтик зернового хлеба, а грушу оставьте на десерт.

Отужинайте так: возьмите 50 г сельдерея, 1 морковь и 1 луковицу, 1 огурец, 1 чайную ложку оливкового масла, 250 мл овощного бульона, 80 г консервированного лосося, 2 столовые ложки смеси из пряностей, соль и кайенский перец по вкусу. Мелко нарежьте сельдерей, морковь, лук и очищенный от семян огурец. Выложите все это в сотейник, налейте масла и тушите 3 минуты. Добавьте овощной бульон, доведите до кипения. Выложите в сотейник кусочки нарезанного лосося и готовьте еще 4 минуты. Под конец приправьте солью и кайенским перцем, добавьте смесь из пряностей.

На третий день вы будете чувствовать себя легкой как птица.

На завтрак выпейте цитрусовый коктейль, а через 20 минут скушайте бутерброд из зернового хлеба с обезжиренным творогом и кусочками огурца.

Отобедайте следующим набором продуктов: возьмите 1 яйцо, 70 г редиса, 1 луковицу, 80 г консервированного в собственном соку тунца, 50 мл нежирного кефира, 2 столовые ложки лимонного сока, 3 столовые ложки апельсинового сока, 1 столовую ложку измельченного зеленого лука. Сварите и нарежьте яйцо, смешайте его с измельченными редисом и луком. Добавьте туда тунца. Заправьте соусом из кефира, лимонного и апельсинового сока и зеленого лука. Хлеб не ешьте!

Устройте себе ужин из 2 сладких перцев, 50 г шампиньонов, 1 луковицы, 1 чайной ложки оливкового масла, 250 мл овощного бульона, 50 г говядины, 1 столовой ложки томатной пасты, 2 столовых ложек смеси из пряностей, соли и перца по вкусу. Нарежьте перец, шампиньоны и лук. Обжарьте их в оливковом масле в течение 3 минут, затем добавьте овощной бульон и готовьте еще 5 минут. После этого выложите в овощи говядину, нарезанную кусочками, и томатную пасту. Готовьте до мягкости мяса. Приправьте по вкусу и добавьте смесь из пряностей. Блюдо готово.

Теперь переходим к диете для женщин с хрупким физическим телосложением. Вы оказались представительницей этой категории? Значит, соблюдайте представленную ниже диету.

День первый (грустно и страшно).

На завтрак употребите 100 г мюсли с орехами и сухофруктами, 1 стаканчик соевого йогурта. Мюсли можете смешать с йогуртом.

Обед приготовьте так: возьмите 1 помидор, 125 г консервированной кукурузы, 1 луковицу, 1 столовую ложку лимонного и апельсинового сока, щепотку тертого сыра, чуть-чуть горчицы, 1 ломтик зернового хлеба, горсть орехов и сухофруктов. Смешайте нарезанный помидор, кукурузу и измельченный лук. Заправьте соусом из лимонного и апельсинового сока и горчицы. К салату добавьте кусочек хлеба. На десерт полакомьтесь орехами и сухофруктами.

Поужинайте следующим образом: подготовьте для трапезы 40 г коричневого риса, четверть авокадо, 1 помидор, 1 сладкий перец, 1 столовую ложку оливкового масла, 1 зубчик чеснока, 1 луковицу, 80 г говяжьего фарша, зелень базилика. Сварите рис. Порежьте авокадо, помидор и сладкий перец. Обжарьте перец в оливковом масле с чесноком, нарезанным луком и говяжьим фаршем в течение 4 минут. Добавьте базилики готовьте блюдо еще 3 минуты. Добавьте помидор и авокадо, смешайте с рисом. Здорово!

Второй день (жизнь налаживается).

Позавтракайте 100 г мюсли со свежими фруктами (можете использовать все фрукты, кроме бананов и винограда), 1 стаканчиком соевого йогурта либо молока.

В обеденное время возьмите 1 морковь, 50 глистового сельдерея, 1 огурец, четверть авокадо, по 1 столовой ложке лимонного и апельсинового сока, горчицу и соль по вкусу, 1 ломтик зернового хлеба, горсть орехов и сухофруктов. Нарежьте морковь, сельдерей и огурец. Смешайте с размятым авокадо, лимонным и апельсиновым соком. Приправьте горчицей и солью. Ешьте с хлебом, а на десерт оставьте орехи с сухофруктами.

В качестве ужина сготовьте блюдо, в состав которого входят 1 луковица, 1 помидор, 1 сладкий перец, 1 зубчик чеснока, 1 столовая ложка оливкового масла, 80 г консервированной красной фасоли, 2 столовые ложки овощного бульона, 50 г сыра тофу, соль, перец. Нарежьте луковицу, сладкий перец и помидор. В оливковом масле обжарьте лук с чесноком. Добавьте фасоль, овощной бульон и готовьте еще 5 минут. Добавьте помидоры и готовьте еще 3 минуты. Нарежьте кубиками сыр тофу, обжарьте его отдельно в оливковом масле и добавьте в основное блюдо. Приправьте по вкусу. Приятного аппетита!

Третий день (и все-таки хорошо жить на белом свете!).

Завтрак ничем не отличается от того, что вы сделали во второй день.

В обед съешьте кулинарный изыск из 1 моркови, 1 маленького кабачка, 50 г листового сельдерея, 1 столовой ложки апельсинового и 1 столовой ложки лимонного сока, соли, перца, чуть-чуть горчицы, 1 ломтика зернового хлеба, горсти орехов и сухофруктов. Измельчите морковь, кабачок и сельдерей. Для соуса смешайте апельсиновый и лимонный сок, соль, перец и горчицу. Ешьте с хлебом. Орехи с сухофруктами оставьте на десерт.

Отужинайте таким образом: возьмите 3 помидора, 1 чайную ложку оливкового масла, 1 луковицу, 1 зубчик чеснока, 40 г чечевицы, 600 мл овощного бульона, соль, перец. Нарежьте помидоры, предварительно очистив их от кожицы. В сотейнике разогрейте оливковое масло, обжарьте в нем помидоры, нарезанный лук и чеснок. Добавьте чечевицу и овощной бульон. Готовьте, накрыв крышкой, в течение 12 минут. В конце посолите и поперчите по вкусу.

И напоследок диета для женщин типа а-ля амазонки. Если вы не относитесь ни к первому, ни ко второму типу, значит, сейчас пойдет речь о вас.

День первый (что нам несет?).

Для завтрака возьмите 2 ломтика черного хлеба, 50 г нежирного творога, 2 ломтика филе индейки. Хлеб намажьте творогом и проложите ломтиками филе индейки. Хм, оказывается, диета тоже бывает вкусной.

На обед сготовьте блюдо из 1 луковицы, 1 вареной свеклы, 1 моркови, листьев салата, 2 столовых ложек смеси пряностей, 3 столовых ложек оливкового масла и 3 столовых ложек овощного бульона, 4 столовых ложек лимонного и 4 столовых ложек апельсинового сока, 1 столовой ложки бальзамического уксуса и 1 столовой ложки горчицы, 1 зубчика чеснока, 1 кусочка зернового хлеба, 1 киви. Смешайте нарезанную луковицу, тертые свеклу и морковку, измельченные листья салата. Заправьте смесью из пряностей (которую мы готовим на 3 дня), оливкового масла и овощного бульона, лимонного и апельсинового сока, бальзамического уксуса и горчицы, добавив измельченную дольку чеснока. К салату возьмите хлеб, киви скушайте на десерт.

На ужин: возьмите 1 луковицу, 1 зубчик чеснока, 1 маленький кабачок, 1 чайную ложку оливкового масла, 40 г чечевицы, 250 мл овощного бульона, 1 чайную ложку лимонного сока, 100 г филе лосося, ломтик лимона, соль, перец по вкусу. В оливковом масле обжарьте нарезанные лук, чеснок и кабачок. Добавьте чечевицу, овощной бульон и лимонный сок. Готовьте в течение 8 минут на среднем огне, приправьте по вкусу солью и перцем. Отдельно обжарьте филе лосося. На тарелку выложите сначала чечевицу, затем рыбу. Украсьте ломтиками лимона. Глаз не отвести!

Второй день (принес чего-то, только мало).

Позавтракайте сандвичем из зернового хлеба с нежирным творогом, кусочками огурца и листьями салата.

Обедом утолите голод, оставшийся после завтрака: в этом вам помогут четверть авокадо, 2 сладких перца, 1 луковица, 2 столовые ложки пряностей, 50 г сыра моцарелла, 1 ломтик зернового хлеба, 1 мандарин. Нарежьте авокадо и сладкий перец. Смешайте с нарезанной луковицей и смесью из пряностей. Покрошите на кубики сыр, добавьте в салат. К салату возьмите хлеб. Мандаринчик оставим на десерт.

На ужин организуйте 100 г куриного филе, 250 мл овощного бульона, 40 г риса, 1 морковь, 1 зубчик чеснока, зелень петрушки, соль, перец по вкусу. Отварите куриное филе в овощном бульоне. Выложите мясо, в этом же бульоне отварите рис, добавьте нарезанную морковь и измельченный чеснок. Приправьте по вкусу, посыпьте сверху петрушкой.

Третий день (да вроде бы всего хватает).

Завтрак состряпайте из сандвича из зернового хлеба с нежирным творогом и копченым лососем.

Отобедайте следующим образом: возьмите 1 огурец, 1 морковь, 40 г копченого филе индейки, 2-3 листика салата, 1 столовую ложку смеси из пряностей, 1 ломтик зернового хлеба, 1 грейпфрут. Смешайте измельченные огурец, морковку, филе индейки и несколько листиков салата. Заправьте смесью из пряностей. К салату добавьте хлеб, а грейпфрут остается вам на десерт.

Ужин будет сегодня просто божественный (2 других типа женщин завидуют черной завистью): вам потребуются 60 г спагетти «Al dente», 1 луковица, 1 зубчик чеснока, 1 сладкий перец, 1 морковь, 2 помидора, 100 мл овощного бульона, 2 столовые ложки нарезанного базилика, 50 г сыра моцарелла. Сварите спагетти так, чтобы они оставались немного твердыми. Заправьте овощным соусом (обжарьте лук, чеснок, сладкий перец, морковь, помидоры с овощным бульоном и нарезанным базиликом). Приправьте по вкусу. Спагетти под соусом посыпьте сверху нарезанным маленькими кубиками сыром. Вас за уши не оттащишь от этого чудо-лакомства.




Английское меню для настоящей леди



Существует масса мнений по поводу лучшего способа похудения, и поэтому, как следствие такого обширного общественного интереса к избавлению от лишнего веса, имеется огромный выбор диет на любой вкус и цвет.
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Вашему вниманию хочется предложить английскую диету, которая имеет одно, но очень важное преимущество над многими другими: в то время как большинство из них приносит лишь временное избавление от лишних килограммов, это английское изобретение гарантирует длительную, «стабильную» и устойчивую по срокам действия стройность. А это как раз то, о чем вы грезите, не правда ли?

Вы, конечно же, знаете, в чем заключается основополагающий принцип любой жесткой диеты – это ограничение калорийности своего рациона. Бесспорно, употребление небольших доз калорий дает неплохой результат, но только на короткий срок восстановления после диеты, который зачастую длится от 2 до 5 месяцев. В течение первых месяцев вы с упоением наслаждаетесь собственной стройностью, гибкостью, грацией, но потом начинаются проблемы – вы вновь потихоньку набираете лишний вес. Согласитесь, приятного мало.

К тому же в процессе испытания диетой ваш организм, которому отказано в необходимой порции энергии, снижает свою активность, чувствует себя ущемленным и старается при этом сохранить запасы в ожидании суровых и голодных времен. А дамочка, сидящая на диете, впадает в голодную депрессию – организм с аппетитом поедает мышечную ткань за неимением чего-нибудь повкуснее, ограничивает поступление сахара в мозг, ухудшает работу пищеварительного тракта в надежде сберечь свой «неприкосновенный запас». А вам остаются подавленное настроение и голодная грусть на сердце.

Как показывает практика, страдания диетоблюдущих персон не всегда оправданны. Популярные в настоящий момент монодиеты, основанные на употреблении одного продукта в течение первого дня, другого – на следующий день, третьего – на 3 сутки диеты и так далее, приводят лишь к дефициту питательных веществ и авитаминозу, не очень-то влияя на снижение веса. Аналогичная ситуация происходит и при голливудской диете с ее нетрадиционным для русского желудка набором продуктов: 2 киви на завтрак, 1 плод папайи и фруктовое суфле на обед, 2 манго на ужин. Как-то совсем уж печально выглядит.

В отношении лечебного голодания можно сказать следующее: оно очищает организм, но потери веса при этом сравнительно незначительны. К тому же все вышеперечисленные способы похудения предполагают значительное снижение физической активности: чтобы сидеть на подобного рода диетах, лучше взять отпуск и уехать подальше не только от сотрудников по работе, но и от семьи и домашних забот (а это, скорее всего, не по нашей части). Поэтому для тех, у кого нет такой возможности, существуют «мягкие» диеты, соблюдая которые можно спокойно вести трудовую и домашнюю деятельность без какого-либо ущерба. И такой вариант для вас наверняка будет более приемлемым!

Похудение на английской диете продлится дольше, чем на жестких диетах: монодиета обычно рассчитана на 2-3 недели, а «мягкая» – на 3-6 месяцев в зависимости от количества лишних килограммов на вашем теле. Но она ни в коем разе не выбьет вас из привычного жизненного ритма: вы все так же сможете ходить на работу, бегать по магазинам, делать уборку по дому, посещать кинотеатры и вечерние клубы, лишь слегка ограничивая себя при приеме пищи.

Итак, начинаем худеть по-английски. Для этого необходимо выделить для себя 2 разгрузочных дня для уменьшения объема желудка – в день выпивайте 1,5 л обезжиренного молока и съедайте 100 г черного хлеба. Если будет так голодно, что хоть и не живи вовсе, то примите «спирулину платенсис» (в аптеке наверняка найдется данное средство) – это отличный источник белка, который улучшает обмен веществ и кровообращение, смягчает чувство голода. Так вы легче перенесете эти первые, почти бескалорийные дни.

Поголодав пару деньков, переходим непосредственно к диетическому процессу.

Во время 2 белковых дней следует питаться таким образом:

■ на завтрак выпейте чашку кофе (можно с молоком) или чая, съешьте 1-2 кусочка ржаного хлеба (можете намазать его сливочным маслом, но не более 1 чайной ложки) и 1-2 чайные ложки меда (только в этом случае кофе пейте без сахара);

■ на второй завтрак выпейте стакан обезжиренного молока, или 2 стакана кефира, или чашку кофе (чая) с кусочком сахара либо ложечкой меда, скушайте кусочек черного хлеба с маслом;

■ во время обеда приготовьте чашку мясного или овощного бульона, 200-300 г вареного постного мяса (рыбы), а в качестве гарнира – зеленый горошек, или стручковую фасоль (4 столовые ложки), или 100-150 г салата из свежих овощей (моркови, капусты и свеклы), шпината (листовую зелень можно есть без ограничений), 1-2 кусочка ржаного хлеба. На десерт можете выпить один из предложенных напитков: бокал сухого вина, чашку чая (лучше без сахара и меда), травяной отвар, несладкую газированную воду;

■ на ужин возьмите на выбор 50 г сыра, или стакан молока, или 2 стакана кефира, или 2 вареных яйца, или 200 г постного мяса (рыбы). Ужинайте не позднее 7 часов вечера, и желательно без хлеба.

Затем организуйте себе 2 овощных дня, во время которых:

■ позавтракайте 750 г фруктов и выпейте сок;

■ во время второго завтрака съешьте фрукты и выпейте сок;

■ отобедайте тарелкой овощного супа, а далее на выбор можете приготовить вареные либо свежие овощи, или овощное рагу, или овощной салат, который можно заправить двумя столовыми ложками майонеза либо растительного масла. На десерт полакомьтесь фруктовым салатом или муссом с минимальным количеством сахара. Можете использовать заменитель сахара или мед;

■ на ужин съешьте 750 г фруктов и выпейте сок. И все это проделайте тоже не позднее 7 часов вечера.

Голодные дни больше повторять не следует, а вот белковые и овощные нужно чередовать (по схеме «2 + 2»). Постарайтесь полностью исключить из своего рациона крепкие алкогольные напитки (хотя сухое вино в небольших дозах допускается). Крайне отрицательно на фигуру влияют пиво, мучное, сладкий лимонад, жареная картошка и белый хлеб. Употребляйте как можно меньше соли, так как она задерживает воду в организме. В овощные дни разрешается съесть порцию пастифицированных (обработанных под давлением) макарон из твердых сортов пшеницы, но без сдабривания их маслом и мясом; можете также позволить себе картошечку «в мундире», причем ешьте лучше с кожурой – она необыкновенно богата клетчаткой. Только вот орехами, сухофруктами, виноградом сладких сортов и дыней не увлекайтесь: эти продукты очень калорийны. От них пока откажитесь.

Скорее всего, с первыми килограммами вы расстанетесь довольно быстро (так чаще всего и случается), но вот труднее всего будет сбросить последние 5-10 лишних килограммов, поскольку организм начнет открыто протестовать против современных представлений об идеальной фигуре. Поэтому только лишь диетой вам обойтись не удастся: занимайтесь еще аэробикой, делайте пробежки, гимнастику или силовые упражнения. Во время этой диеты хорошо также принимать пищевые добавки, содержащие хром (который, кстати, называют «металлом жизни»). Он укрепляет стенки мышц и помогает избежать обвисания кожи при значительных потерях веса. А самое главное – постарайтесь держать себя в руках и соблюдать режим питания даже после того, как похудеете! Крепитесь духом, все у вас получится!





Хотите красивую кожу – вам эту диету!



Только не подумайте, что сейчас начнется перечисление списка продуктов, которые необходимо употреблять, чтобы кожа на вашем теле была атласной, с нежно-розовым румянцем, без морщинок и тем более прыщей и что теперь вам придется до посинения и до конца дней жестоко ограничивать себя в еде. Нет, вовсе нет! У нас не такой запущенный случай, чтобы действовать настолько категорично. Мы просто расскажем ниже о тех пищевых компонентах, которые следовало бы кушать, чтобы и удовольствие от еды получить, и правильно ухаживать и питать свою кожу.


Чтобы ваша кожа была здоровой и идеально чистой, вам вполне достаточно будет диеты, которая применяется для оздоровления всего организма. Она включает различные фрукты и овощи, предполагает употребление большого количества клетчатки, минимум жиров, сахара и соли. Диета с таким набором характеристик снабдит кожу всеми необходимыми витаминами и минералами.



Для того чтобы получить максимальный результат, худеющие и хорошеющие дамочки, воспользуйтесь маленькими хитростями. Вы, наверное, слышали, что всю еду с некоторой долей условности можно разделить на две категории – легко– и трудноперевариваемую. Сочетая различные пищевые ингредиенты определенным образом, можно лакомиться как одними, так и другими продуктами. Самыми главными в вашем рационе должны быть натуральные компоненты. Не варите или не жарьте то, что можно съесть в сыром виде. Овощи и фрукты, которые вы по каким-то причинам не хотите есть сырыми, можно немного потушить в собственном соку. В них еще останется часть витаминов – и польза для вас будет несомненна.

Но, как известно, домашние застолья всех выбивают из колеи. И если вдруг ваша подружка, пригласив вас к себе на день рождения, с ехидцей предлагает отведать ее свининку в сливочном соусе, да еще и кладет вам в тарелку огромный ломоть лакомства, тысячу раз подумайте, прежде чем все это безоговорочно употребить. Если уж так хочется скушать хоть чуточку жирного, то сначала выпейте большой стакан овощного или фруктового сока. Тогда жирненькое легче пройдет через вашу пищеварительную систему. Но все равно не злоупотребляйте.

Многие натуральные продукты помогут вам быть красивой. Сама природа хорошо позаботилась о нас – она припасла для женщин восхитительные средства, укрепляющие здоровье и улучшающие внешний вид. И именно в систематическом и правильном использовании этих натуральных средств и заключается секрет успеха.

К примеру, лимон: в нескольких каплях его сока содержится масса витаминов! Изредка выжатым лимоном можно после всех домашних забот протирать руки, кожа станет гладкой и исчезнут темные пятна, которые остаются от чистки овощей и картофеля. Щедро разбавленный водой лимонный сок можно использовать как туалетную воду (получается аромат невероятной свежести, Ив Сен Лоран отдыхает).
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Всеми любимые яблоки содержат экстрактивные вещества, клетчатку, витамины, калий, натрий, кальций, магний, фосфор, йод и железо. Те женщины (и мужчины, кстати, тоже), которые перед сном съедают твердое яблоко, укрепляют свои десны и зубы. Яблоко также неплохо справляется с дезинфекцией полости рта и улучшает пищеварение.
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А квашеная капуста и вовсе творит чудеса с хромающим обменом веществ. Также она оказывает лечебное воздействие при пониженном выделении желудочного сока.
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Морковь включает набор веществ, обладающих лечебными свойствами, которые улучшают работу печени, мочевого пузыря, желудочно-кишечного тракта. Если вы будете регулярно пить свежевыжатый морковный сок, то у вас будет здоровый и цветущий вид. И самочувствие при этом станет просто отличным (в положительном смысле).

Молоко также необходимо вам для здоровья и прекрасного внешнего вида, так как в нем имеются незаменимые питательные вещества. Каждая женщина, которая хочет иметь упругую и нежную кожу, должна ежедневно выпивать по большому стакану молока. А умывание молоком еще испокон веков применялось в качестве замечательного косметического средства.

Диетический творожок (обезжиренный) хорошо действует на обмен веществ и улучшает процесс пищеварения. Из него вы также можете делать питательные косметические маски для лица.

Обязательно помните, что, устраивая себе диетическое питание, нужно не пропустить тот момент, когда диета начинает идти не впрок вашей коже. Посадив себя на традиционную диету для того, чтобы сбросить десяток лишних килограммов, помните о том, что эта диета может крайне отрицательно сказаться на вашей коже. Когда мы едим больше, чем требуется (то есть попросту обжорствуем), и набираем лишний вес, подкожный слой жира утолщается и растягивает кожу. Последующая же диета может привести к съеживанию вашей кожи и спровоцировать образование раздражающих нас морщинок. Но самое плохое, что голодная диета лишает вашу кожу и организм в целом жизненно необходимых питательных веществ, требующихся для их нормального функционирования. Решившись вдруг сесть на диету, делайте это постепенно, продуманно, так, чтобы ваша кожа успела приспособиться и свыкнуться.


Ваша кожа будет очень довольна, если вы будете поощрять себя полезной и сбалансированной пищей, и скажет вам огромное спасибо глянцевым блеском своей красоты.







Классная диета для бедер и ягодиц



У каждой женщины есть своя проблемная зона. И если вы спросите практически любую, где ей прежде всего необходимо похудеть, даже самый худющий экземпляр с нервным глотком ответит: «Во-о-от здесь», – и пальчиком укажет на область бедер и ягодиц. Эта область считается самой тяжело поддающейся и труднодоступной для похудения.
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Диета для ликвидации жировой прослойки на бедрах и ягодицах ставит перед собой цель убрать «пласты» жира именно с этих мест благодаря сочетанию диеты с очень низким содержанием жира и упражнений (без упражнений нынче никуда).

Проведенные исследования показали, что у женщин жировые клетки несколько крупнее, чем у мужчин, и жир откладывается более успешно. Женщины более подвержены ожирению еще по той причине, что их жировая ткань подкармливается эстрогеном (гормон такой), который «удобряет» жировые клетки на бедрах и ягодицах.

Смысл данной диеты в том, что из вашего питания изымается почти весь жир, а женщина приучается есть более здоровую пищу. Диета отнюдь не лишена калорий, из-за чего можно остаться голодной: раз в день полагается обед из 3 блюд, который вмиг поборет голод любой степени тяжести. И это обстоятельство не изменит темпа вашего обмена веществ и не вызовет эффекта «рикошета».

Итак, вашему вниманию предлагается типичное меню на сутки:

1) на завтрак скушайте 20 г сухого завтрака, среднего размера банан, 280 мл молока;

2) во время ленча приготовьте картофелину в мундире с банкой печеной фасоли (225 г);

3) отобедайте луковым супом с картофелем, карри из цыпленка с бурым рисом, корзиночкой из безе и малины с обезжиренным малиновым йогуртом или обезжиренным творогом. Просто объедение!

Достоинства такой диеты следующие:

■ вы потребляете меньшее количество жиров, что необходимо, тем самым снижая риск сердечнососудистых и прочих заболеваний;

■ вы не пересчитываете с дотошностью практикующего математика калории;

■ при этой диете вы можете даже употреблять алкоголь умеренными дозами;

■ можно есть неограниченное количество овощей и фруктов.

Однако данная диета не лишена недостатков:

■ долговременная диета с низким содержанием жиров вызывает недостаток определенных жирных кислот в организме, отчего могут наступить различные расстройства (от нарушения месячного цикла до сухости кожи). Эти жирные кислоты содержатся в растительных маслах. Все растительные и животные жиры, маргарин и большинство орехов из этой диеты исключены, поэтому тем, кто соблюдает ее долгое время, необходимо ежедневно принимать по капсуле рыбьего жира и масла шиповника, что составляет всего 5 калорий;

■ диеты подобного плана (низкожировые) лишают организм возможности усваивать необходимое количество витаминов и минералов. Особенно остро их дефицит ощущается во время беременности. Поэтому самое правильное – принимать поливитамины в качестве меры предосторожности.





Завтракаем, чтобы похудеть



Вас терзают сомнения: следует ли что-нибудь скушать перед утренней тренировкой или надо заниматься натощак? Вы не одна такая. Большинство женщин, тренирующихся в первой половине дня, частенько тщательным образом продумывают свой дневной рацион. Одни перед тренировкой съедают «целого слона», что крайне вредно, так как идет большая нагрузка на пищеварительный тракт, а другие не в состоянии проглотить ни кусочка, что еще хуже, так как за ночь запасы углеводов значительно уменьшаются и увеличивается вероятность быстрее лишиться сил.

Почему же так необходимо завтракать по утрам? Практически все женщины, которые регулярно завтракают, употребляют в течение дня значительно меньше жиров, чем те, кто завтраки игнорирует. Умеренный завтрак заряжает вас энергией на полдня (до обеда). Ну а если у вас нет никаких запасов с утра, за обедом организм будет требовать их восполнения – вы съедите в 2, а то и в 3 раза больше.

Как показывают исследования, потребление завтрака усиливает мозговую активность, работоспособность и даже влияет на интеллект (неужели не хочется повысить свой уровень IQ?).

Вот продукты, которые рекомендуется употреблять на завтрак.


Непременно следите за тем, чтобы ваша пища была легкой, или же отводите достаточно времени для ее усвоения.



1. Овсяная каша. Диетологи сходятся во мнении, что ее потребление снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний. Овсянка помогает дольше сохранять силы во время тренировок. Овсяная каша богата сложными углеводами, она медленно доставляет глюкозу мускулам, что помогает длительное время поддерживать необходимый уровень энергии.

2. Кукурузные хлопья. В них тоже достаточно углеводов, а если вы добавите в них полстакана молока (источник кальция), ягод и фруктов (кладезь витаминов), то зарядите себя энергией на полдня как минимум.

3. Зерновой хлеб. Зерновой хлеб – изумительная закуска перед занятиями спортом. Один средний кусочек содержит 50 г углеводов, которые легко перевариваются в чистую энергию. Рекомендуется употреблять его с небольшим количеством сливочного масла и сыра (то есть жирами и белками).

4. Бананы. Примечательно, что этот плод стал закуской номер один для бегунов на длинные дистанции. В банане содержится 26 г углеводов, а также калий и магний, необходимые для правильной работы сердца и сокращения мышц. Бананы на завтрак – отличный выбор, только без фанатизма.

5. Апельсиновый сок. Все мы разные: в то время как одни способны съесть полноценный завтрак перед пробежкой, другим вообще кусок не лезет в рот.

Если вы относитесь ко второй группе, выпивайте стакан сока – это обеспечит вас 40 г простых углеводов для мгновенного притока энергии.

Полноценный завтрак – не только способ обеспечить себя энергией на полдня, но и возможность уйти от приобретения лишнего веса. А это уже серьезно!





Секреты замечательной фигуры от звезд шоу-бизнеса



Гламурные, красивые, изящные, практически «небожители», они восхищают нас своим внешним видом. И мы тоже хотим быть такими, как они. И будем!

А ведь фактов не скроешь: зачастую актрисы и манекенщицы донельзя замучены диетами. И время от времени они отказываются от мазохистских голодовок, но все равно возвращаются к своим прежним привычкам, поскольку их внешний вид – это товар, если товар хороший – будут работа и успех. Давайте посмотрим, какие диеты предпочитают знаменитые женщины:

■ Мадонна (любимая звезда Голливуда) является большой поклонницей всевозможных блюд из разных видов капусты. Именно капустная диета в сочетании с интенсивными физическими упражнениями помогла ей войти в форму после рождения дочери. Кроме того, она выпивает не меньше 8 стаканов воды в день, что является оптимальной нормой для ее организма.

■ Клаудиа Шиффер не любит голодать длительное время и планомерно. Поэтому она старается полноценно питаться и запивать свои блюда и перекусы огромным количеством зеленого чая. Чай помогает ей очищать организм и выводит шлаки.

■ Синди Кроуфорд тоже не является сторонницей длительных диет. Будучи (как и Мадонна, кстати) непреклонной вегетарианкой, она старается ограничивать себя только в мучном и сладком, с удовольствием ест рыбу, овощи и зелень, особенно петрушку. Раз в неделю Синди садится на рисовую диету.

■ Джейн Сеймур каждую неделю устраивает себе разгрузочный день. Тогда ее питание ограничивается 15 стаканами чистой воды. Актриса не устает повторять, что голоданием, разгрузкой и гимнастикой ни в коем случае нельзя злоупотреблять, однако сама она 1 день в неделю голодает.

■ Пета Уилсон показывает яркий пример пагубности жестких диет. Как-то ни с того ни с сего у очаровательной исполнительницы роли Никиты образовался «комплекс пышки», и она (подумать только!) доголодалась в своем расстройстве до анорексии – полного отсутствия аппетита, что привело к истощению организма. Но Пета сумела преодолеть свой недуг. Теперь она не отказывает себе в приеме пищи, лишь раз в 2 месяца садится на свою любимую диету.

Итак, диета «Неделька» от Петы Уилсон:

■ первый день: 5 вареных картофелин и 1,5 л кефира;

■ второй день: 100 г вареной курицы и те же 1,5 л кефира;

■ третий день: 100 г отварного мяса и 1,5 л кефира;

четвертый день: 100 г вареной рыбы с кефиром;

■ пятый день: фрукты и овощи (кроме бананов и винограда!) и неизменные 1,5 л кефира;

■ шестой день: только кефир;

■ седьмой день: минеральная вода.

Свое недельное диетическое питание Пета рекомендует начать с очистки кишечника. В эти 7 дней есть больше ничего нельзя, а рекомендованные блюда следует готовить без сахара и соли.

Как видите, звезды, имея значительные финансы, не гнушаются терзать себя диетами. А нам-то, простым смертным, только диеты и остаются! Но ведь иногда и поголодать бывает в радость, так как за этим стоят вполне конкретные цели – мы с фигурой красавицы и грацией нимфы.





И все-то японки знают!



Японки – женщины мудрые. И советы они дают дельные по поводу похудения. Один из главных рецептов красоты, по их мнению, – хорошо высыпаться по ночам. Спокойный и сладкий сон зависит от состояния нашей нервной системы. А психическая функция организма (ив первую очередь мозга) зависит от жирных кислот (омега-3).
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Итак, чтобы лишний раз не нервничать по пустякам, человеку необходимо достаточное количество полиненасыщенных жирных кислот омега-3. И поскольку организм самостоятельно не вырабатывает ДГК, то недостаток этой кислоты можно компенсировать потреблением жирных видов рыбы, в первую очередь таких, как норвежская сельдь и скумбрия. Общеизвестен факт, что жирные кислоты, содержащиеся в рыбе и рыбьем жире, помогают регулировать выработку в мозге специальных веществ (в том числе серотонина – гормона счастья). Правда, не следует ожидать, что увеличение потребления жирных кислот омега-3 разом ликвидирует симптомы нервного истощения или депрессии. Тем не менее, включив в недельный рацион достаточное количество, например, норвежской сельди, вы определенно улучшите расположение духа, станете лучше высыпаться по ночам и почувствуете здоровую легкость в теле. Все это не замедлит отразиться и на внешнем виде (красивая и отдохнувшая кожа).

Хорошая еда – залог здоровья души и тела. По мнению многих ученых, человечество все чаще сталкивается с кризисом душевного здоровья колоссального масштаба, который значительно серьезнее, чем, к примеру, проблема избыточного веса. Жирные кислоты омега-3, содержащиеся в рыбьем жире, сильно снижают вероятность мозговых воспалительных процессов и играют значительную роль в развитии мозга и восстановлении нервных клеток. Поэтому человеку необходимо съедать в течение недели не менее 2 порций рыбы, причем жирной. И это совсем нетрудно, так как сельдь всегда доступна.


Используя в своем пищевом рационе жирные сорта рыбы, мы также получаем «отсрочку» от старческого слабоумия.



По исследованиям, которые опубликованы в «Британском медицинском журнале» (British Medical Journal), у пожилых людей, употребляющих рыбу чаще 1 раза в неделю, риск развития старческого слабоумия (деменции) снижается на 34 процента. Исследование проводилось в городе Бордо (Франция) в течение 7 лет в группе из 1700 человек в возрасте более 68 лет. Ученые оценивали количество потребляемой рыбы и анализировали частоту возникновения старческого слабоумия. Результаты показали, что пожилые люди, употребляющие наибольшее количество рыбы, менее всего подвержены старческой деменции и в меньшей степени рискуют заболеть болезнью Альцгеймера. Вероятной причиной этого ученые считают высокое содержание в рыбе полезных жирных кислот ряда омега-3.

И еще кое-что в копилку ваших знаний. Японские женщины, давно удерживающие пальму лидерства по продолжительности жизни во всем мире, недавно одержали новую победу – перешли по средней продолжительности жизни 85-летний рубеж. Феномен долголетия ученые-геронтологи склонны объяснять верным рационом, которого веками придерживаются жители японских островов. Рыба и морепродукты – главные блюда на столе у японцев. И очень важное место в их питании занимают жирные виды рыбы – сельдь и скумбрия.

Может, воспользуетесь японскими штучками? Уж очень они легкие и эффективные!





«Жидкая» диета с очищающим эффектом



Данная диета, разработанная для очистки организма и снижения веса, рассчитана на 30 дней (месяц). Ее смысл заключается в следующем: вы пьете, когда хотите пить, и даже тогда, когда хотите есть. Главная «фишка» в том, что вы не жуете (не работаете челюстями).

Только обратите внимание на то, что вы должны ежедневно посещать туалетную комнату с вполне определенной целью свершения «большого дела». Это обязательно! А еще следует ежедневно выпивать 1,5 л чистой воды. Пить разрешается все: молоко, кисломолочные продукты, соки, чай, кофе, какао, бульоны (овощной и куриный).

С нами часто случается так, что мы пытаемся «заесть» свои стрессы (это, кстати, совершенно не подавляет стресс и считается плохой реакцией с психологической точки зрения), поэтому в первые дни на такой диете будет крайне непривычно и тяжело. Захочется пожевать (хотя бы напомнить себе лишний раз о своих жевательных рефлексах). А дальше самочувствие улучшается. Высвобождается много энергии, которая ранее уходила на переваривание тяжелой пищи. Организм необыкновенно быстро очищается – и лишний вес уходит в прошлое.

Первые 10 дней на воде – и состояния очищения добиваются все полые органы, что может сопровождаться выделениями, в том числе в виде слизи, возможен налет на языке.

Следующие 10 дней через очистительный процесс проходят плотные органы (печень, почки). Возможно ощущение некомфортного состояния в области этих органов.

И в оставшиеся 10 дней очищение осуществляется на клеточном уровне. Организму в это время требуется получать все необходимые ему витамины, минералы, аминокислоты и полиненасыщенные жирные кислоты. Для этого употребляйте соответствующие медицинские добавки.

Рекомендуется проходить подобную программу не чаще 1 раза в год, но сначала обязательно надо проконсультироваться с врачом. Иначе можно здорово себе навредить.





Истинно спартанский рацион



Если душой и телом вы ощущаете себя спартанкой (дисциплина, дисциплина и еще раз дисциплина!) и время в вашей жизни играет важную роль (каждому делу – свой час!), то диета по-спартански не добавит вам особых трудностей. Эта диета довольно продолжительна, и окончательный эффект (как минимум 7 кг) проявится только через месяц-полтора.

Согласно диете спартанки, первые 5 дней пищу нужно принимать каждые 2 часа. Последующие 10 дней питаться надо как обычно, но желательно ограничить себя в поедании мучного и сладкого (можно употреблять диетические сорта хлеба и фруктовый сахар). Следует чередовать 5 дней диеты с 10 днями нормального питания. За 5 «диетных» дней вы можете сбросить до 3-5 кг, а в 10 дней основной целью является фиксация веса.

Вашему вниманию представлено примерное спартанское меню:

■ в 7 утра выпейте чашку чая;

■ в 9 утра съешьте тертую морковь, заправленную лимонным соком;

■ 11 утра – время для яблока (груши, киви, персика и других фруктов);

■ в час дня отварите 100 г мяса (или пресноводной рыбы) и скушайте его с куском зернового хлеба со сливочным маслом (10 г);

■ в 3 часа дня приготовьте себе одно яйцо вкрутую (или 100 г сыра, или 100 г творога);

■ в 5 часов вечера отведайте овощной салат (капустный, морковный, свекольный или помидорный);

■ 7 часов вечера – прекрасный момент для 10 штучек любых сухофруктов (чернослив, курага), размоченных в горячей воде;

■ в 9 часов вечера выпейте стакан обезжиренного кефира.

5 дней в таком темпе – и пара килограммов исчезнет. Но только если вы истинная спартанка, в обратном случае лучше не пробуйте.





Постпраздничное диетическое питание
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И кто из нас праздники не любит? Не отъедается на всю оставшуюся жизнь, а пока все блюда не перепробует, не успокоится? Ну, конечно же, вы. Жизнь и так несладкая штука, а тут еще и на празднике нельзя погулять всласть? Вы машете рукой (эх, погуляю!), а то в процессе всех этих восстановлений и диет после родов уже и забыли, что такое покушать вволю. Вот и разрешили себе расслабиться. А потом – такие мученья! Животик почти ложится на коленки, внутри тяжесть, и на вас опять напала противная изжога. Теперь восстанавливаться придется с большим упорством. Но ведь надо все-таки привести в норму организм, измученный сладостями, салатами и другими кулинарными шедеврами. Поэтому принимаемся за разгрузочную диету.

Вам понадобится где-то неделя – и после этого вы почувствуете себя снова человеком. Очень простая, но вполне эффективная диета, в которой имеет место только принцип трехразового питания, причем в одно и то же время, не отступая от заданного режима. По поводу соли и приправ не беспокойтесь. Здесь можно вволю пользоваться специями, но вот о растительном и сливочном масле придется забыть.

Также вас спасет минеральная негазированная вода. Ее следует выпивать как минимум 4 стакана в день. А тем счастливчикам, которые любят зеленый чай, вообще повезло необычайно, ведь именно зеленый чай является обязательной частью этой диеты.

Начался первый день, а вместе с ним – и постпраздничная диета.

На завтрак выпейте чашку чая или черного кофе без сахара, съешьте половинку грейпфрута или сок из него, а также 1 тост из зернового хлеба со столовой ложкой арахисового масла.

Отобедайте половинкой банки консервированного тунца, 1 тостом из зернового хлеба, 2 стеблями сельдерея, 3 штучками чернослива или кураги.

На ужин съешьте 100 г куриной грудки гриль с лимонным соком и базиликом, тарелку зеленой фасоли, тарелку тертой моркови, 1 яблоко.

День второй последовал за первым, но организму все еще тяжко.

Позавтракайте чашкой чая или кофе без сахара, 5 сухими крекерами, 30 г сыра чеддер, 1 яблоком.

На обед скушайте тарелку гречневой каши с молоком, на десерт – половинку банана.

Во время ужина приготовьте плов (полтарелки неочищенного риса с мелко нарезанной куриной грудкой без кожицы и двумя столовыми ложками тертой моркови), съешьте 1 яблоко, запейте стаканом кефира.

День третий (Бог троицу любит, может, сегодня все будет хорошо?).

На завтрак выпейте чашку чая или черного кофе без сахара, съешьте тарелку овсянки с половинкой банана и 1 яблоко.

Пообедайте тарелкой томатного супа с неочищенным рисом, 2 сухариками из зернового хлеба, большим нарезанным огурцом с капелькой винного уксуса (без масла), 3 штучками кураги или чернослива.

На ужин приготовьте 100 г тушеной рыбы, тарелку шпината, полтарелки неочищенного риса, стакан чая из ромашки или мяты.

День четвертый (все легче и легче).

Завтрак составьте из чашки чая или кофе без сахара, 1 яйца, половинки банана, 1 тоста из зернового хлеба.

В обед употребите тарелку нежирного творога, 8 сухих крекеров, чашку зеленого чая (можно добавить чайную ложку меда).

Поужинайте 100 г вареной говядины, тарелкой брокколи или вареной капусты, половинкой тарелки тертой моркови, половинкой банана, половиной стакана молока или кефира.

День пятый (сегодня и погода получше).

На завтрак выпейте чашку чая или черного кофе без сахара, скушайте 2 овсяных печенья, 1 печеное яблоко (можно добавить чайную ложку меда), 3 штучки кураги или чернослива.

На обед съешьте зеленый салат и полбаночки консервированного тунца с двумя кусочками зернового хлеба, полтарелки тертой свеклы с изюмом и лимонным соком (без масла), стакан свежевыжатого апельсинового сока.

И отужинать можете 100 г нежирной тушеной рыбы, половиной тарелки консервированного горошка, 1 картофелиной, запеченной или сваренной в мундире.

День шестой (настроение положительное, тонус где-то рядом).

Позавтракайте чашкой чая или черного кофе без сахара, 100 г молочного йогурта с порцией необжаренных мюслей.

В обед употребите тарелку овощного супа, баночку молочного йогурта (без добавок), тарелку вареной брокколи, кусок хлеба из цельного зерна.

Поужинайте салатом из капусты с петрушкой и лимонным соком, 100 г мяса, тушенного с брокколи и морковью (по полтарелки), травяным чаем.

День седьмой (конечная остановка – тонус нашелся!).

На завтрак приготовьте чашку чая или черного кофе без сахара, одно яйцо, апельсин.

Пообедайте салатом из 2 небольших помидоров с базиликом и винным уксусом, 2 тостами из зернового хлеба с нежирным сыром, 100 г молочного йогурта.

А на ужин съешьте тарелку вареной цветной капусты, куриную грудку гриль с лимонным соком, полтарелки неочищенного риса, тертое яблоко (можете добавить половинку чайной ложки меда и лимонного сока), запейте чаем из мяты.

Как вы, наверное, и сами понимаете, главный секрет выполнения этой диеты – ваше желание, тогда будет совсем нетрудно соблюдать такой рацион питания. Очистите свой организм от съестной перегрузки и живите дальше легко!





Давайте посмеемся вместе



Хотите немного повеселиться на тему «диета и модели»? Так вот, некоторые манекенщицы, соблюдающие диету, в день съедают ровно столько и ни на миллиграмм больше:

■ утром яйцо всмятку;

■ через 3 часа после этого – 175 г творога и 1 стакан чая без сахара;

■ еще через 3 часа – опять 175 г творога и несладкий чай.

Таким образом необходимо питаться 1 раз в месяц в течение 3 дней, отказавшись от сахара и соли. За три дня можно сбросить от 3 до 5 кг. Сумасшествие какое-то! Вся энергия будет уходить на то, чтобы дышать, на большее просто не хватит сил.





И чего бы такого съесть, чтобы тут же похудеть?



Такие вот бывают женщины, с поистине умопомрачительной логикой и действиями. Они действительно верят, что если съесть что-нибудь эдакое, можно потерять парочку килограммов.

Однажды Михаил Задорнов на концерте позабавил публику одной замечательной фразой: «В жизни каждого русского человека волнуют только 3 извечных вопроса: что делать, куда все это послать и как похудеть, объедаясь на ночь?». Тонко подмечено, правда, милые дамы?

И именно в настоящее время бешеной популярностью пользуются пищевые добавки, создатели которых клятвенно заверяют в том, что они сжигают все на своем пути, даже то, что съедает человек. А обезумевшие женщины в надежде обрести долгожданную фигуру набрасываются на чудо-капсулы (таблетки, капли) и тратят немыслимое количество денег на приобретение сказочного эликсира стройности. Поощряемые слоганами «чем больше съешь, тем больше похудеешь», дамочки уплетают за обе щеки по 5 блюд за присест, заедают свой пищевой прием таблеточкой и ждут чуда. А чудо все не происходит. А женщина-то верит и аппетит не усмиряет, продолжая налегать на еду и ожидая обещанного действия пилюль.

Однако в действительности же несомненным остается только одно простое правило – чем больше ешь, тем больше хочется. И ему находится подтверждение на самом элементарном физическом уровне! Каждый новый глоток (наполненный пищей) растягивает желудок, которому в следующий раз уже обязательно потребуется этот самый глоток, чтобы нормально себя чувствовать и послать в мозг сигнал о том, что он сыт. Но, поверьте на слово, и без этого глотка человек бы с голоду не помер. Всего-навсего походил бы денек с неприятным сосущим ощущением в желудке, которое прошло бы уже на следующее утро. Так нет же – ведь коробочка с капсулами еще полна, и там так призывно блестит желтенькая таблеточка из ананаса (грейпфрута, морской капусты, картофеля, тайских опарышей): «Я расщеплю все, что попадется мне на пути!». И всего-то нужно съесть ее 3 раза в день во время еды. Ага, надейтесь и верьте!

Но и это еще не все! В надежде не просто не обрасти лишними килограммами, а сбросить старые залежи жирной субстанции женщины начинают поглощать такие таблетки вместо завтраков, обедов и ужинов, а также перекусывать ими, когда голод неумолимой волной пробивается сквозь все барьеры. И как вам такое в голову пришло? Ах да, конечно – если пилюлька в своем движении к желудку не встретит еду, она, даст Бог, сожжет что-нибудь лишнее. Знаете, здесь в голову приходит немедленная ассоциация с анекдотом о девушке, которая так тщательно следила за свежестью своего дыхания, что постоянно вместо еды принимала только маленькие драже «Тик-Так». И дыхание у нее всегда было очень-очень свежим. Только слабым. И не посмеешься особо над таким случаем, потому что среди молодых особ женского пола такие настроения гуляют сплошь и рядом.

А если говорить серьезно, то полных людей вполне можно понять. Женщины, имеющие от природы стройное тело или без тяжелых усилий поддерживающие себя в нормальной форме, к ограничениям не только так привыкли, что уже не замечают их, но даже получают от них удовольствие. Потому что ощущение легкого голода у людей с нормальным весом вызывает не тошноту и дикое желание объесться, а небывалую легкость в организме. Таким образом, они могут спокойно заниматься спортом, получая от этого не одышку, а радость, и не увеличивать вместе со своим весом еще и вес доверху наполненного желудка. Причем физические нагрузки они любят не из легких! А полным дамочкам такой радости на долю не выпало: спортивные упражнения и так даются им с небывалым трудом, так как их вес превышает норму, поэтому они и отдыхают чаще, и занимаются меньше, и результат проявляется очень медленно. Отчаявшись, они находят для себя поддержку в виде сказочно эффективных таблеток, сохраняя при этом свою главную радость в жизни – возможность сытно покушать.

А вы замечали, что полные женщины чаще всего являются замечательными хозяйками? И очень важно для них – ни в коем случае не оставить и крошки от вкусной пищи на тарелке! Вот они и доедают все, оставляя тарелку безупречно чистой. Но накладывают себе при этом немало, так как считают, что чем больше человек, тем больше ему требуется для того, чтобы себя прокормить. И если оставить их наедине с собой, вряд ли этот замкнутый круг сам по себе благополучно разорвется, поэтому им необходимо помочь прекратить привычную рутину.

Для того чтобы распрощаться с лишним весом, бесспорно, питаться необходимо, но только совершенно другой едой и в абсолютно других количествах. Вместо традиционного гарнира к мясу нужно съесть салат (и чем больше там будет овощей, тем лучше), причем обязательно оставить на тарелке часть еды (хотя бы пару ложек, даже если вам совесть будет истошно кричать: «не делай этого!»). Сами для себя составьте режим оставления пищи на тарелке: к примеру, в течение 3 дней оставляйте 1 ложку гарнира, потом в течение последующих 3 – 2 и так далее. Можете прекратить данный эксперимент над собой, когда ваша тарелка будет каждый раз после приема пищи содержать ровно половину от положенного в нее. С этого дня просто кладите на тарелку в 2 раза меньше еды. И вы точно похудеете.

Поверьте на слово, вы и морально, и психологически более правильно подойдете к уменьшению количества потребляемых порций, если последуете этому совету. Если же от биологических добавок вы никак не хотите отказываться, то ничего страшного – очищение организма еще никому не принесло вреда. Вот только вместо таблеток в изумительных упаковочках с заманчивыми лозунгами приобретайте травяные, натуральные сборы, которые действительно помогут вам очистить организм от накопившихся шлаков. И вы обязательно преуспеете, вы ведь этого очень сильно хотите!






И напоследок



Дорогие женщины, нет ни капельки сомнения, что вы почерпнули сколько-нибудь стоящей информации из данной книги, а это уже большая заслуга, и не столько автора, сколько ваша. Ведь вы, пребывая поначалу в растерянном состоянии, смогли собраться, сжать все свои силенки в кулачок и дать бой одолевшим вас неприятностям, лишним килограммам, вредной пище. Вы доказали себе, своим близким и знакомым, что вы сильная личность и все вам по плечу.

Может быть, изменения, произошедшие в вашей внешности и организме, еще не слишком ощутимы и заметны, но вы ведь понимаете, что это дело времени, уже скоро вы предстанете пред очами изумленной толпы родственников и знакомых обворожительной стройной особой. Главное – ждите, терпите и не бросайте начатое. Тогда вам обязательно повезет. Даже если подружки будут морщить носики и настойчиво уговаривать: «Брось, все без толку!» – не слушайте их, вы вполне самостоятельны и сами можете решить, что для вас хорошо. Верьте в свой успех – и он непременно придет.

Ведь так приятно сочетать в себе одной так много достоинств: быть ласковой матерью своей маленькой крохе, хорошей женой своему мужу, отличной дочерью и подругой, а еще к тому же выглядеть сногсшибательно и ярко. Помните – все в ваших руках!

Грамм за граммом ваш вес будет таять, клетка за клеткой организм будет очищаться и адаптироваться к новому здоровому образу жизни, а тело с радостью будет принимать физическую нагрузку. Трудитесь над собой, лепите свой силуэт, творите себя – и ваши усилия будут вознаграждены!

Да, и не забывайте, пожалуйста, что красивая фигура не отменяет общечеловеческих достоинств. Побольше вам добродушия и милой простоты! И тогда заслуженная успешность всегда будет окутывать шлейфом счастья ваш жизненный путь.





Приложение 1

Калорийность некоторых продуктов



Ниже приведена таблица калорий (в таблице приводится количество калорий в 100 г продукта).
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Приложение 2

Пищевая пирамида
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