Книга о здоровом образе жизни или 

«Как я сбросила 35 килограмм и около 10 лет от своего возраста»

Почему я решила написать?
Я давно уже состою в виртуальном клубе «Марафон стройности», в котором долго худела сама и помогала худеть другим людям, подбадривая и делясь информацией.

Теперь я знаю, что почти любая женщина может иметь прекрасную физическую форму и единственное ограничение – это какие-то совсем серьезные заболевания.

Вчера читала лекцию в классе моей 12-летней дочери по здоровому образу жизни. Изначально на родительском собрании отбыть эту «повинность» вызвалась, потому что сама прошла и через нездоровый образ жизни и получила прелести, к которым он приводит, и последние 6 лет веду здоровый, избавилась почти ото всех болезней, выгляжу моложе, чем 8 лет назад… и могу реально поделиться чем-то полезным с детьми.
Так получилось, что муж слышал эту лекцию и посоветовал мне записать на 5-6 страницах все то, что я скопила за 6 лет и на пальцах рассказывала вчера.

Я решила, что это может оказаться для кого-то реально полезным, как краткий и емкий мануал, и вот… приступила к написанию (.
О себе

Мне сейчас 34 года, через 5 месяцев стукнет 35.
Мой вес 55-56 кило, мои объемы 87-62-89, рост 165.
Сейчас я выгляжу так:
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Когда мне было 26 лет, я весила 90 кг,  какие у меня были объемы, даже затрудняюсь сказать, талия была больше 90 см – точно, бедра где-то 112-114,  выглядела я вот так:
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К 28 годам давление мое скакало до 200, сердце работало плохо, я вечно задыхалась, не могла подняться, не останавливаясь, выше второго этажа, моя пол в комнате на 10 квадратов, хваталась за сердце.

Тогда мне стало казаться, что до 30 лет я просто не доживу. Врачи в клинике Мешалкина объяснили мне, что гипертония не лечится, что мне надо выпивать столько-то таблеточек утром, столько-то вечером и… радоваться, что долго это не продлится (.

Я выкинула рецепт, купила штаны с эффектом бани, взгромоздилась на велотренажер с давлением в 160 и решила, что вот просто сегодня я изменю свою жизнь.

И я это сделала. За последние 6 лет я скопила много разной информации, проанализировала разные подходы, поняла, что работает, а что нет, по крайней мере, для меня.

Когда я сейчас вижу полную девушку или женщину, я каждый раз думаю о том, какую красоту скрывает полнота и что вот она, именно она, эта девушка или женщина, всего за полгода может стать красоткой, если вес реально большой, то за год или два. Но может практически каждая.

И поэтому я решила написать об этом. Написать кратко. Не ради печатного объема, а чтобы люди могли быстро прочитать, понять и изменить что-то в своей жизни и получить результат.

Образ жизни…

Он состоит из ряда составляющих, из которых нам непосредственно каждый день подконтрольны:

· Образ питания

· Объем и вид физических нагрузок

· Сон

· Психо-эмоциональные нагрузки

Существуют, безусловно, такие вещи, как климат и экология, но мы редко может кардинально сменить место жительства, поэтому не вижу смысла говорить здесь о них.

Образ питания

Прежде всего тезис №1:

Пища – это топливо и стройматериал для нашего организма. Не больше и не меньше.
Я не хочу тратить много слов, чтобы раскрывать этот тезис, но если кратко, то пищевое поведение большинства людей – не правильно. Для многих из нас пища становится источником положительных эмоций, способом решения эмоциональных проблем.

И это первое, что стоит осознать – какое именно у вас отношение к пище, какую роль в вашей жизни она играет. А потом снять с нее несвойственные ей функции. Привести свое отношение в соответствие с тезисом, или хотя бы стремиться к этому - несвойственные пище функции с нее снять и перенести их на более подходящие для их выполнения аспекты жизни.

Тезис №2: 

Наш организм природой приспособлен к другим продуктам, отличным от тех, которые мы сейчас ежедневно употребляем.

Это значит, что человек, как вид приспособлен питаться более просто, чем питается большинство людей последние 100 лет.
Технологии обработки продуктов питания, которые используются сейчас, приводят к тому, что продукты становятся все более легко усвояемыми и легко приготовляемыми. Но при этом теряют естественность.

Неестественные продукты номер №1, которые повинны в полноте – сахар и изделия из белой муки. И вообще продукты с высоким гликемическим индексом.
Если объяснять на пальцах, то гликемический индекс – это показатель того, насколько быстро съеденный продукт отдает углеводы в кровь. Чем быстрее, тем выше индекс.

Например, съеденный сахар оказывается в крови очень быстро, а вот из съеденной гречки углеводы выходят постепенно, она поддерживает «ровное горение».

Механизм набора веса

Давайте рассмотрим, что происходит с нашим организмом, когда мы часто едим продукты с высоким гликемическим индексом. (далее я буду сокращать «продукты ВГИ»).

Наша поджелудочная, которая отвечает за выработку инсулина, который утилизует лишний сахар из крови, в ответ на получение огромного количества сахара, вырабатывает огромное количество инсулина.

Она справилась. Замечательно! Один раз… потом еще один… и еще.

Но она не рассчитана на подобные нагрузки, потому что человек, как вид питался плодами, овощами, зерном грубого помола, мясом, морепродуктами, сырами и прочими естественными продуктами. Но не питался сахаром или рафинированной мукой.

После какого-то периода, в течение которого поджелудочная таки справляется, наступает период, когда ей «свозит крышу». И в ответ на выброс сахара в кровь она начинает выделять не просто адекватное количество инсулина, но сверх-дозы этого гормона.

И вот тут-то мы начинаем набирать вес. И вот тут-то мы не можем ничего сделать, чтобы остановить этот процесс. Почему? Каков механизм?

Все просто.

Давайте посмотрим, что происходит с лишним инсулином:

1) Часть лишнего инсулина идет на то, чтобы связать не только избытки сахара, но и тот сахар, который в крови должен находиться для поддержания обменных процессов. Что в этом случае происходит? Да – сахар в крови падает ниже нормы и мы снова хотим есть. То есть, съев конфету и получив гипергликемию (повышенное содержание сахара в крови), через некоторое время мы получим гипогликемию (пониженное содержание сахара в крови) и чувство голода. Что произошло со съеденной конфетой? Стала она топливом для организма? НЕТ! Она отложилась в виде крахмала в печени и мышцах, ибо весь объем сахара был связан инсулином. А мы – мы потянулись за следующей конфетой, потому что есть захотелось снова.

2) Часть излишков инсулина пойдет на связывание жиров из кровяного русла и отложение их на боках. То есть те жиры, которые у нормального человека циркулируют в крови и служат кирпичиками для строения клеток, при повышенной выработке инсулина откладываются на боках. А мы снова хотим есть, теперь уже потому что жиров тоже не хватает. В итоге пища в теле человека перестает быть топливом и стройматериалом. Вместо этого избытки инсулина переводят съеденную пищу в жировые отложения. А мы – из-за недостатка топлива и стройматериалов – идем кушать еще.

Вот механизм на пальцах. Более детально о нем можно почитать в книге Мишеля Монтиньяка «Ешьте, чтобы похудеть».

Как сломать порочный круг набора веса?

Все не так плохо, даже если ваш вес уже совсем большой. Порочный круг сломать можно.

Наш организм обладает уникальными способностями к самовосстановлению.

Надо только перестать его мучить и травмировать. Травмой для поджелудочной являются продукты ВГИ. И первый шаг для того, чтобы разбить этот круг – исключение из рациона на пару месяцев продуктов ВГИ.

Когда я это сделала, я похудела за 2 месяца на 10! килограмм.

Я каждый месяц худела на размер и более, одежда болталась на мне, я шла и покупала брюки и блузку – ровно одну пару, зная, что через месяц я их отдам и куплю следующие – еще на размер меньше…
Обычно за 2 месяца без продуктов ВГИ выработка инсулина нормализуется.

Теперь надо осознать принципы правильного питания.

Принцип №1 – никаких диет, или вы можете выбрать ту диету, которой сможете придерживаться всю жизнь.

Если на пальцах расшифровать этот принцип, то диета, это не правильное питание. Диета – это суть насилие над организмом, во время которого он теряет вес, а возвращаясь к привычному рациону (или даже более скудному, чем привычный), срочно восстанавливает объемы. 

Причем восстанавливает он их в большем размере, чем они были ранее, ибо включается генетический механизм откладывания про запас на случай голодных времен, включение которого провоцируется чувством голода.

Отсюда:

Принцип №2 – никакого голода. Голод – враг похудания и здорового питания.

Есть лучше чаще, но понемногу. Во время похудания рекомендуется есть раз в 2,5-3 часа. Вечером есть последний раз за 4 часа до сна.
Мы должны питаться так, чтобы удовлетворять свои биологические потребности. Мы должны именно выбрать образ питания и выбирать его мы должны зная принципы правильного питания и комбинирования продуктов.

Принцип №3 - комбинирования продуктов. Едим отдельно жиры и отдельно углеводы.
Чтобы понять, откуда этот принцип проистекает, вернемся к информации о том, как расходуется избыточный инсулин: он связывает жиры.

То есть, если бы жиров не было совсем, то мы бы не толстели. Правда мы бы умерли… но не о том речь.

Итак, повышение в крови уровня инсулина провоцируется попаданием в кровь углеводов.

Если мы сделаем так, чтобы уровень жиров в это время был минимальным, то есть:

· Не будем есть жиры вместе с углеводами

· Не будем есть жиры за пару часов до приема углеводов

То даже, если мы съедим что-то сладкое или мучное или картошку или иной продукт ВГИ – нам это сильно не повредит. Ибо жиров для связывания у инсулина под рукой почти что не будет.

Аналогично, если мы едим жирное, то мы делаем это БЕЗ углеводов, чтобы инсулин не вырабатывался. Тогда нечему будет связывать жир.

Примеры правильного комбинирования продуктов

Белки в описанной выше схеме не участвуют, поэтому сочетаются со всем.

Поэтому можно сделать, например, следующий белково-липидный прием пищи:

Яйца, мясо, сосиски, сыр, морепродукты, рыба, зеленые овощи на гарнир.

В зеленых овощах настолько мало углеводов, что этим можно пренебречь, зато они прочистят кишечник.
Только нельзя есть в этот прием пищи хлеб или пить напитки с сахаром.

Белково-углеводный прием пищи:

Молоко с низким процентом жирности, гречневая каша, творог, немного джема, фрукты, хлеб из муки грубого помола, куриное нежирное мясо… думаю, принцип уже понятен. Мы сочетаем продукты, в которых нет жира. Продукты ВГИ стараемся избегать всегда.

Я понимаю, что невозможно на всю жизнь отказаться от сладкого – ни разу больше не съесть конфеты или торта… в принципе к таким подвигам никто и не призывает.

Когда вы приведете в порядок свою поджелудочную, и за первые 2 месяца без сладкого выработка инсулина нормализуется, то вы сможете без большого ущерба для себя раз в неделю позволить себе что-то сладкое. Только сильно не расслабляйтесь!

Итак, с питанием мы разобрались. Резюме:

1. Восстанавливаем нормальную выработку инсулина

2. Никаких диет

3. Никакого голода

4. Переходим к полноценному разнообразному питанию с правильным комбинированием продуктов.
5. И не торопитесь худеть быстро. Вы начнете быстро, а последние 5-7 килограмм могут у вас уходить полгода или год и это нормально.

Объем и виды физических нагрузок

Хотите красивое тело? Тогда забудьте про лень и запишите спорт в свои лучшие друзья.

Вы должны решиться на это! Вы должны понимать, что:

1. Все в ваших руках

2. Никто за вас ничего не сделает

3. Начинать надо прямо сейчас

Дух творит себе форму. Так сотворите себе достойную форму!
Какие бывают нагрузки:

1) нагрузки, тренирующие выносливость (кардионагрузки)

2) нагрузки, формирующие мышцы тела и упражняющие силу (силовые нагрузки)

При цитировании ссылка на автора обязательна

(с) Федосеева Алена 


