Обходной маневр
«Вижу цель, не вижу препятствий». Если я не ошибаюсь эта фраза – из известного фильма «Чародеи». С ее помощью главного героя пытались настроить на прохождение сквозь стену. 

А у вас не возникало когда-нибудь ощущение, что перед вами – стена? Когда раз за разом садишься на диету, вроде бы теряешь несколько килограммов, но затем снова возвращаешься на исходную позицию. 

Может, причина все-таки в том, что мы пытаемся идти напролом? А вот обходной маневр как раз оказался бы больше кстати? 

Можно, конечно, героически запретить себе с завтрашнего дня перестать есть все мучное, сладкое, жирное и жареное. Может, и продержитесь так месяц-два (думаю, удается это единицам), но вот сможете ли на всю жизнь отказаться от привычной еды? Ведь если ограничивать себя временно, то и результат получится, скорее всего, временный. 

А каким может быть обходной маневр? Двигаемся по двум направлениям: 

Первое. Снижаем жирность основных блюд и продуктов в нашем рационе. То есть, вы можете, конечно, съесть кусочек сала, если вы его любите, но делать его основной едой крайне нежелательно. Масло – и в салатах, и во время готовки используем в микроскопических дозах. Сковородку смазываем. А не наливаем на нее масло. И продукты, соответственно, не жарим, а обжариваем. Далее – тушим или запекаем до готовности. Ну и так далее. 

Второе направление. Снижаем порции. Не переносим стоически жизнь без любимого картофельного пюре или спагетти. Вместо этого постепенно уменьшаем свою порцию до двух-трех столовых ложек, а остальное место в тарелке заменяем овощами – сырыми, тушеными, запеченными. 

Продумайте свою «военную операцию» и можете приступать к маневрам прямо сейчас!

