


Это та самая диета, которая поможет 
вам реально быстро сбросить вес. Так 
что вы можете использовать ее как в 
качестве экспресс-диеты, чтобы изба-
виться от пары лишних килограммов 
за три дня, так и в роли более долго-
временной, но при этом она должна 
быть щадящей: цитрусовые вы сочета-
ете с овощами, белковыми продуктами 
и даже чуть-чуть жиров можно доба-
вить в виде оливкового или кунужут-
ного масла или орехов.  
А чтобы вам не сорваться от однообра-
зия еды (кстати, это наиболее распро-
страненная причина того, что человек 
бросает диету), мы предлагаем вам 
интересные и легкие во всех отноше-
ниях рецепты – как по калорийности, 
так и по процессу приготовления, для 
которого не нужно много времени, 
усилий и особых умений, они подой-
дут даже начинающим кулинарам.
Кстати, диетологи советуют предпо-
честь при выборе диеты режим, наи-
менее стрессовый для организма. Это 
обезопасит вас от быстрого набора 
веса после окончания диеты и «прави-
ла маятника». Так что худейте с умом! 
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Основные принципы Цитрусовая диета

Самая вкусная диета
Солнечные апельсины, 

праздничные манда-
рины, кислые лимоны, 

пикантные грейпфруты 
давно стали постоянными 
обитателями стола русских 
людей. Всеобщую любовь 
эти фрукты заслужили не 
только благодаря вкусу. 
Их низкая калорийность и 
содержание большого коли-
чества витаминов, минера-
лов, микроэлементов, клет-
чатки делают цитрусовые 
продуктом для приятного и 
вкусного похудения.
 Апельсин  способствует 
выводу шлаков и токсинов 
из организма. Укрепляет 
защитные функции, его 
компоненты участвуют в 
реминерализации зубной 
эмали. Благодаря высокому 
содержанию растительных 
волокон, которые разбу-
хают в пищеварительном 

тракте, быстро исчезает 
чувство голода, и мы съеда-
ем меньше.
 Лимон содержит большое 
количество лимонной кис-
лоты, которая нормализует 
состояние и деятельность 
поджелудочной железы, 
кровеносной системы и 
сердца. Снижает кислот-
ность желудка. Кожура 
лимона содержит много 

пектина, регулирующего 
уровень глюкозы в крови.
 Грейпфрут   нормализует 
работу желчного пузыря 
Способствует очищению 
печени и почек за счет выве-
дения органических кислот, 
которые вызывают ревма-
тизм и артрит. Тонизирует 
пищеварительную систему, 
возбуждая аппетит. Снижает 
уровень сахара в крови.

Польза цитрусовых объясняется  
их составом:

  фрукты богаты витаминами А, С, Е, солями калия, магния 
и цинка;

  большое содержание фруктовых кислот, клетчатки и 
углеводов помогают лучшему пищеварению и работе 
кишечника – выведению остатков обмена веществ, 
снижается уровень холестерина в крови;

  наличие антиоксидантов обеспечивает профилактику 
простудных, вирусных и онкологических заболеваний.

Имейте в виду, что для фигуры полезно сочетание 
цитрусовых и киви.
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