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емлевская диета — самая парадоксальная диета в мире, ведь чтобыКрКККрК емемлевсскк
необходимо есть мясо и, что впечатляет больше всего, здесьпопопп хухудеть, не

лкоголь (водка, коньяк, виски, сухое вино)! Именно поэтомурараар ззрешен аалкого
о голода, которое мешает людям работать и нормально чув�оососсттрое чувствоо гол

ически, при соблюдении этой диеты вам не стсстсс вовать себя фифизиическ грозит.
еты в следующем — можно есть мясо, рыбу, сыр,СуСуСС ть кремлевскс ойй ддиетт
жанием углеводов, а продуктов с большим количе�овововоо ощи с низкими  ссододере жажа

стстстстстс вововом углеводов в етслс едует избегать. Поэтому данная диета не придется по
ладкого, ведь один кусочек сахара поглощает весьввквквквкв усусусу у всем любителям слалаа

бные ограничения кремлевская диета накладыва�ограничения кремлевская диета накладыва�дднднднд евеевной рацион. Подоб
ные и картофельные блюда, етететте  ннннаа все сладкие, мучн блюда из круп, а также

овощи, богатые углеводами.нананананаа сссоки, фрукты и ов
начинаем худееть? Уже давно известно, что основным источ�ПППооччеч му же мы нач

бразования жира в оорганизме служат преимущественно углево�ннинин ккок м образо
ды. Обычно взрослый человвек употребляет за день около 400—500 0 000 гггггггггггдыдыдыдддд . Обы
углеводов, в том числе около 100 г чистого сахара. При небольшом ппппппппо�о�о�о�о�о�
ступлении углеводов с пищеей организм начинает синтезировать иххх ии ииииззззззззззззззз
белков и жиров. При низкоом уровне выработки глюкозы из углеводдддововвввввввввввввввввввво
уменьшается выделение инссулина — гормона, способствующего наааккокоокк пппп���п���п
лению жира, и организм включает свои «сжигатели» жиров и извлелеекаккакааеееететттееететтт
энергию из собственного заапасенного жира. Именно эта особенннноосссттттьтьььььт
нашего организма легла в осснову кремлевской диеты.
Однако, прежде чем начать сооблюдать диету, не мешает обратиться к к к врврврврррррррааа�����а�ааааааа
чу. Возможно, у вас есть проотивопоказания для данного рациона. МММожожожожожожжожжжжожожжжжжжожжжож�����
но сдать анализы, чтобы знатть содед ржр ание в крови сахара, холестеририинанананананаананананааааааааа,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
липидов. Не сокращайте до миниимум ма количество употребляемых угуггглелелелелееееееелеелел ����������
водов, ведь организм для ноормального развития должен получать ь всвсвсвсссссвсссв еееееееееееееееееееееееееее
необходимое.
Все продукты питания в этойй диете измеряются баллами — 1 балл кремм�
левской диеты приравниваеется к 1 грамму углеводов. Чтобы похудеть,
нужно набирать до 40 баллоов в день, а чтобы сохранить вес, — от 40 до
60 баллов. Набор веса происходит при «съедании» более 60 баллов в60 балл

Есть, конечно, можно сколько угодно, но знайте меру. Не стоитдддеддд нь. Е
ать в день 3—4 кг мяса, а затем еще килограмм сыра, запивая литромсъедать в день 3—4 кг 

вина, хотя по баллам этот вариант вполне допустим. Главный прин�сухого вина, хотя по балла
й диеты — набрать как можно меньше баллов,цииц п данной диеты — н съедая при

ичество еды.ээтэтэтом обычное количество еды
ПППрП отивопоказаниями к вской кремлевс диете являются хронические забо�

менность. Людям, склонным к мочекамен�лел вания сердца, почек и берер мен
нон й патологии или ужжже ее имимимеююеющищищим м эту эту болезнь, также как и людям с жел�
чекаменным заболеванием, нужно уменьшить «мясной» компонент дан�чечечч каменныммммм ззз зз з ззабабабабабабабаабоооолололлеввеввевевевванананананананиеиеиииеииеи м,м, н нужуу ноо у у умме
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ной диеты, увеличив количество рыбы и молочныхчныхы  продудудуктктктктктовововоовов, , , а ааааа тататаакжкжкжкжееее
употреблять как можно больше овощей с низкииизкзкзкккимимиммиим с содддодерерржаанинииииииемемеммемем уу углевввво�о�о�
дов. Кремлевская диета тем и уникальна, ьььнанананана, , , , чтчтчтчтчтчто о о оо ееееееее мможожожнооо и и измззменененнненятятяттттььь ьь вв ввв зазазазавивививиисисисисисии���
мости от состояния и потребностей сйййййй сососс ббсб твттвененнноооонногогогогг  оо оргргрггр аананананизизизи мамамааа. . . . ОдОдОдОднанананакококо н нннееееее
отказывайтесь полностью от овощей и фриии фрфрф укуктотов,в, веведьддьдьдь в вв этототоом случчаеае ввашшшш
организм будет испытывать нехватку витаминммининовов.
Кремлевская диета имеет следующие преимуществстствава.. . ВоВВВо�пппееререререе вывыывыв х,х,х,х,хх,,, ввввввввв ыы ыы ыыы ы хууухухухухухухухухухуудеддедедедеддедедедедед �
ете за счет восстановления обмена веществ, что очееееньньньнь вважажжжжжжа ноннононо д дддддллллллялялялялялялл  вв вашашегегоо
здоровья. Во�вторых, у вас есть возможность постоянно ретттояояоянннннноо ререререгугулилилл ророр ваватьть
свой вес. В�третьих, из�за употребления пищи, содержащей бойййй бб б б бболололо ьшьшьшь оеое
количество белков, ваша кожа станет более гладкой. В�четвертых, белкбебебебелклклко�о��
вая диета избавит вас от постоянного чувства голода, сонливости, при�
страстия к сладкому. И, наконец, вы станете обращать внимание на то, что,
как и сколько вы едите.
Кремлевскую диету можно соблюдать сколь угодно долго, так как она
представляет собой, по сути, рациональную систему питания. Ниже при�
водятся рецепты приготовления вкусных блюд на одну порцию с уже
подсчитанными баллами (!), а также таблицы «стоимости» продуктов и
готовых блюд.




