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Причина лишнего веса



Мотив похудения



Кислород и движение
• Следует ежедневно уделять ходьбе около 1 
ЧАСА.

• Ходьбой лучше всего заниматься по утрам до 
завтрака.

• Если тренировка после плотного завтрака, то 
первые жиры начнут сгорать только спустя 
40–60 минут от начала тренировки.

• Нет времени, есть немало хитростей, которые 
помогают выкраивать время на ходьбу. 

• Десятиминутная ходьба в интенсивном темпе 
избавит вас от усталости и добавит в копилку 
аэробных тренировок пару тысяч шагов.



«Жизнь – это форма существования  
белковых тел».   Фридрих Энгельс 

•Для белковых продуктов 
справедлива интересная 
закономерность: чем 
меньше в них жира, тем в 
большем количестве 
содержится белок, который 
помогает худеть.



Продукты с высоким содержанием 
магния

Продукты с высоким содержанием 
витамина С



Принцип действия инсулина



Помощники в процессе похудения
• L- карнитин  резко повышается эффективность окисления 
жиров в организме. 

• Коэнзим Q10 - естественный катализатор сжигания 
жиров. Q10 участвует в выработке энергии в каждой 
клетке нашего организма. 

• Хром - стабилизирует уровень глюкозы в 
крови и значительно уменьшает тягу к 
сладкому• Альфа - липоевая кислота  обладает положительным 
липотропным (жиро разрушающим) действием

• Рыбий жир  Омега -3 жирные кислоты
Предупреждает развитие атеросклероза, укрепляет стенки 
кровеносных сосудов, предотвращает ожирение печени, 
снижает уровень “плохого” холестерина, участвует в 
построения клеточных мембран, служит 



Причина любой болезни упирается в 
неправильную работу клеток, а, чтобы клетка 
функционировала правильно, ей нужны: 
аминокислоты (белки), минералы, 
витамины, ферменты и полиненасыщенные 
жирные кислоты, которые работают в 
цепочке и нужны они КАЖДЫЙ ДЕНЬ. Ежедневно у 
Вас рождается 100 млрд. новых клеток. 

Спросите у себя, какой "строительный 
материал" Вы им дали сегодня?



Рацион в день 
тренировки9.00–9.30 – завтрак. Овсянка, сэр! Овсяная каша с 

орешками
Готовим кашу самым обычным способом. В конце 
добавляем немного стевии и орешки. 10-11:00  -2 яблока или заменить творогом 

150 
 

13-14 Обед Суп-пюре из брокколи и 

цветной капусты + Треска, запеченная с 

розмарином. 

16-18 – Полдник – горсть орехов 

(миндаль), 1 порция протеина (25 г белка), 1 

фрукт
Ужин с 18 до 21:00 Горбуша, 

тушенная в томатном соусе с 

овощами  + Салат с ароматными 

травами
 21-22:00 Яйца по-провански 22-23:00 

Ложимся спать.



Игра притяжение.
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Блог "Здоровый шаг" 
http://dietolog-ns.livejournal.com/
kasum.svetka@facebook.com, 
http://vk.com/id1630


