10 полезных советов желающим похудеть
Хотите похудеть? Что ж, не стоит сидеть сложа руки и ждать чуда. Начинайте прямо сейчас. Сделайте несколько простых шагов навстречу здоровому образу жизни и красивой фигуре. Но для начала, прочтите наши советы, они помогут Вам контролировать свой вес и поддерживать его в оптимальном состоянии.
1. Здоровое питание против голодовки
Ни в коем случае не морите себя голодом, не надо мучить свой желудок! Просто постарайтесь употреблять такаю пищу, которая утолит Ваш голод при меньшем содержании каллорий.  Как правило, это свежие продукты (не полуфабрикаты!!!) с низким содержанием жиров и углеводов, но зато богатые клетчаткой. Это, например, фрукты, овощи, ячмень, овсяные хлопья, коричневый рис и бобовые культуры. Не забывайте и белковую пищу: куриные грудки, свиную корейку, постную говядину, бобовые и морепродукты. 
2. Упражнения – это здорово. 
Пора начинать вести здоровый образ жизни. Возьмите абонемент в фитнесклуб, больше гуляйте, покатайтесь на велосипеде, займитесь плаванием, начните бегать по утрам...да все что угодно! Посвятите этому хотя бы час в день и результаты не заставят Вас ждать!
3. Ешьте, только когда чувствуете голод.  
Убивать свободное время, или справляться с депрессией поеданием очередной шоколадки противопоказано!Вместо этого прогуляйтесь, или просто поболтайте по телефону.
4. Еда вне дома тоже должна быть полезной и здоровой. 
Если Вы обедаете в кафе или в офисе, постарайтесь выбирать нежирную пищу, например, салат или суп, а в виде вкусного дополнения можете заказать соус или заправку. Если блюда большие, не стоит съедать все. Кое-что можно доесть и потом, например, на работе. 

5. Будьте бдительны в магазине. 
Прогуливаясь по супермаркету, вместо полуфабрикатов положите в свою тележку побольше фруктов, круп, овощей, обезжиренных молочных продуктов. Морепродукты, курица и нежирное мясо тоже вполне подойдут. 

6. Не забывайте перекусить. 
Еще раз напомним: ешьте, только когда голодны. Вместо чипсов и сухариков съешьте свежее яблоко,морковку  или легкий йогурт. Овсянка и запеченный картофель тоже подойдут.

7. Будьте изобретательны. 
Попытайтесь расширить свои познания в области здоровой пищи. Купите кулинарную книгу для приготовления нежирной пищи или поищите новые рецепты в интернете, чтобы разнообразить свой рацион новыми оригинальными и ,самое главное, полезными блюдами.

8. Долой лишний жир. 
При приготовлении еды постарайтесь избегать «жирных» составляющих продуктов. Обрежьте кожицу с курицы, обрежьте видимый жир с мяса. И попытайтесь избежать жарки, готовьте на пару, на гриле, на огне или в микроволновке.
9. Ограничьте употребление сахара и крахмала. 
Постарайтесь употреблять в пищу как можно меньше продуктов, содержащих сахар, а также избегайте продукты с высоким содержанием крахмала.

10. Не пропускайте завтрак 
Обязательно съешьте на завтрак продукты, богатые клетчаткой и содержащие минимальное количество жиров. Это поможет  Вам съесть меньше каллорий вечером. Никогда не пропускайте завтрак!

10 Tips to Losing Weight
Want to lose weight? Make small, gradual, realistic changes that will build upon one another, creating a healthier future. Start today by reviewing these strategies to help you control your weight:

1. You should think “choose well” not “diet”

Instead of trying to starve yourself, choose foods that allow you to fill up on fewer calories. These are foods that are:

• Minimally processed

• High in fiber

• Low in fat and sugar

Examples include fruits, vegetables, cooked whole grains such as barley, oatmeal, whole wheat products and brown rice and legumes. For protein, always pick leaner choices such as white breast meat of poultry (without skin), pork loin, lean beef, legumes, and seafood. Prepare these items with little added fat.

2. Try to make exercise fun.

Take up several aerobic activities that are enjoyable, such as an aerobics class, walking, bike riding, swimming, running, hiking, softball, etc. Work out aerobically at least an hour a day, five or six days a week.

3. Only eat when you are hungry

Avoid eating to relax, cure boredom or overcome depression. Instead, take a walk or call a friend.

4. Choose well when eating out

When you eat out, choose soup and salad or smaller dishes that are low in fat. Ask for sauces and dressings on the side. If portions are large, take half home, you know have lunch for tomorrow. 

5. Be a smart shopper

Fill grocery carts 2/3 full of whole foods instead of processed convenience foods. These include fat-free dairy, fruits, whole grains, vegetables, seafood, chicken and lean cuts of meat. Buy plenty of fruits and vegetables. Aim for 5+ servings of fruits and vegetables each day.

6. Snack for better health

Snack only when hungry. Instead of packaged snacks, enjoy fresh fruits, vegetables with low-fat dips or fat-free, light yogurt. Baked potatoes, sweet potatoes and oatmeal also make great snacks.

7. Be a little adventurous

Be adventurous and expand your range of healthful food choices. Buy a low-fat cookbook or look for healthy recipes online to help you modify traditional high-fat favorites, and to introduce quick healthful dishes.2 

8. Use less fat when cooking

Prepare foods using lower-fat cooking methods such as baking meats on a rack, broiling, grilling, roasting or steaming instead of frying. Eliminate “extra” fats. Trim visible fats from meats. Rinse cooked ground meat. Remove skin from poultry.

9. Limit sugar & refined starch

Limit the amount of foods you eat that contain added sugars. Limit refined starch foods that are made with white flour and are low in fiber. Fill up instead with high-fiber choices such as corn, potatoes, yams, limas, peas, dried beans and whole grains.

10. Don’t skip breakfast

Starting the day with a high fiber, low-fat breakfast will help you consume fewer calories the rest of the day. Never skip breakfast!
