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		Имате излишни килограми, не се харесвате и вече сте се подложили на избрана от вас диета и тренирате редовно. Въпреки това резултатите не са никак обнадеждаващи. Защо се получава така ?
 Някои хора отслабват, когато са тъжни или стресирани, но някои напълняват. Ако имате проблеми в семейството, службата или в интимен характер, напълно възможно е да пълнеете, сякаш от въздуха. При такива ситуации най-много мазнини се трупат в областта на корема.
Постарайте се да водите спокоен начин на живот. Както се вика: "Не си го слагайте". Не хабете излишни нерви за щяло и нещяло. Щадете здравето си. Ако сами не можете да промените начина си на мислене, изберете си няколко книги на такава тематика и ги прочетете от корица до корица. В началото може да ви се струва, че пише глупости, но всъщност те ще успеят да променят начина ви на мислене. Възможно е да не отслабвате, защото страдате от хранителна непоносимост, която причинява възпаление в организма. Вие се храните здравословно, но въпреки това не може да се отървете от последните няколко килограма, които имате за сваляне.
Това е така, защото метаболизмът ви е силно забавен заради инфекцията, но тя е на достатъчно ниско ниво, за да не си личи и видимо организмът ви да работи нормално. Ако имате съмнения, че имате някакви здравословни проблеми, които ви пречат да отслабнете, направете си нужните тестове. Напълно възможно е именно храните, които ядете, да ви създадат проблеми със здравето. Когато човек е на диета, той се придържа към едни и същи храни, които са нискокалорични. Ако организмът ви е пълен с токсини, то няма как да отслабнете. Те се складират в мастните клетки, а тялото отказва да ги използва, като източник на енергия. Затова първо пречистете организма си, а след това се подложете на диета и очаквайте резултати. Има хора, които се самозалъгват и после се оплакват, че няма ефект. Не може да сте на протеинова диета, да консумирате луканки и кренвирши и да очаквате да отслабнете, мислейки си, че я спазвате, като консумирате месо. Е, това месо не е онова месо, което наистина трябва да ядете – риба, пилешко, заешко, телешко и т.н. Но чисто месо, а не такова, което е примесено със соя и други боклуци. Същото се отнася и за тренировките. Не може да тренирате 1-2 пъти седмично за по 1-2 часа и да очаквате да отслабнете. Това не са тренировки, а отбивана на номера и самозалъгване. 
Не ви ли лъжат достатъчно хора, че и сами да се лъжете ? Ако наистина искате да отслабнете, направете си изследвания, за да видите дали нямате здравословни проблеми, които водят до увеличаване на теглото, изберете си подходяща за вас диета, ако няма резултат, сменете я, не се отказвайте. Някои хора качват от едни храни, а отслабват от други. За да разберете кои храни са препоръчителни за вас, подложете се на вега тест. Има доста промоции, така че този метод вече е по джоба на всеки. Също така спортувайте. Ако ви е скучно да тичате или да ходите на фитнес, изберете нещо, което ще ви е интересно – аеробика, танци, плуване и т.н. Важното е тренировките да не ви бъдат в тежест. Когато човек има желание – намира начин, ако ли не – причина !
Източник: fitwell.bg
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Съвпадът на Марс и Сатурн в Риби на 10-11 април: Какво да очаква всяка зодия?

			10.04.2024 (Коментари: 0) 

			Затегнете коланите - през април ни очаква едно от най-мощните събития, по време на които Висшите сили ще задействат закона на справедливостта и съдбата. » Прочети
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			4 подправки, които горят мазнини

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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			С тази бърза пролетна диета сваляте от 2 до 5 кг седмично

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			С настъпването на пролетта много хора започват да обръщат внимание на фигурата си, която обикновено придобива по-овални контури през студените зимни дни. » Прочети
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			Не започвайте нищо ново до 26 април!

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Месец април се очертава изключително важен, но напрегнат и доста динамичен заради серията от предизвикателни астрологични събития. » Прочети
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			Избягвайте тези 7 навика сутрин

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Ако искате да имате по-продуктивна сутрин, ще трябва да избягвате нездравословните навици, които често хората правят. » Прочети
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