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Большой живот у мужчины часто недооценивается и воспринимается легкомысленно. Однако накопление жировой ткани в брюшной полости приводит к очень серьезным последствиям. Так называемое абдоминальное ожирение не только само по себе является заболеванием, но и приводит ко многим проблемам со здоровьем, включая повышение артериального давления, увеличение плохого холестерина и триглицеридов.

Почему у мужчин появляется жир на животе?

Так называемое абдоминальное ожирение у мужчин имеет двоякое происхождение. Отчасти в этом виноваты гормональные нарушения, поскольку постепенное снижение концентрации тестостерона в крови способствует накоплению жира в брюшной полости. Однако главными виновниками являются плохое питание и низкая физическая активность. Шутливое название этого заболевания, «пивной живот», происходит от того, что так называемому абдоминальному ожирению способствует употребление пива и высококалорийной пищи. Меньшая физическая активность у мужчин с этим заболеванием обусловлена не только избыточным весом, но и снижением либидо, связанным с пониженным уровнем тестостерона в крови.

Почему мужчины подвержены риску абдоминального ожирения

Многие люди задаются вопросом, почему именно мужчины подвержены большему риску развития абдоминального ожирения. В основном за это отвечает гормональный баланс. Снижение уровня тестостерона в крови способствует накоплению жира в кишечнике.

Как сбросить мужской живот? Прежде всего, необходимо исключить из ежедневного меню высококалорийные продукты, пиво, сладости или сильно обработанные продукты. Другого способа уменьшить окружность описываемой части тела не существует. На рынке существует множество добавок для похудения для мужчин, но они не работают, если вы не придерживаетесь здорового образа жизни.

Подведя итог, абдоминальное ожирение у мужчин вызывает:

	слишком низкая физическая активность,
	неправильное питание,
	употребление слишком большого количества пищи, способствующей накоплению жира (например, пива, жирного мяса, сладостей),
	снижение уровня тестостерона в крови.

Какой должна быть окружность талии у мужчины?


О проблеме абдоминального ожирения мы говорим, когда окружность живота у женщин превышает 88 см, а у мужчин — 102 см.



Одним из методов определения степени ожирения является измерение окружности талии. Если он равен или превышает 102 см — пора начинать лечение, поскольку такой результат при измерении талии явно указывает на так называемое абдоминальное ожирение. Значения от 94 до 102 см являются предупреждением. Правильная окружность талии для мужчины не должна превышать 90 см.

Измерение артериального давления также очень важно для оценки физической формы. Если человек страдает абдоминальным ожирением и его артериальное давление равно или превышает 140/90 мм рт. ст. — необходимо пройти специализированное лечение с включением препаратов, снижающих артериальное давление.
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Выпирающий живот у мужчины никогда не выглядит очень привлекательно. Для некоторых мужчин это источник больших комплексов. Следует отметить, что даже незначительный лишний вес должен быть устранен. Более того, вы должны знать, что даже самый маленький лишний вес — это первый шаг к ожирению.

На вопрос о том, сколько должен весить мужчина, нельзя ответить однозначно. Это очень индивидуальный вопрос, который зависит, в том числе, от роста или общего телосложения. Однако можно определить, какой должна быть окружность талии.

Следует отметить, что абдоминальное ожирение часто сопровождается повышением артериального давления. В такой ситуации необходимо обратиться к врачу, специализирующемуся на сердечных заболеваниях. Приоритетной задачей является поддержание артериального давления на должном уровне.

Самым большим врагом здорового и эстетичного тела является белый сахар — повседневный сахар, который кладут в кофе или чай, а также сахар, содержащийся в тортах, десертах и магазинных сладостях. Сахар, скрытый в шипучих напитках, является самым вредным, потому что он жидкий и наш мозг на него не регистрирует, вы можете пить большое количество этих жидких калорий, которые мозг не видит, потому что мозг будет направлен на восприятие калорий, находящиеся в твердых продуктах.

Чрезмерное употребление подслащенных шипучих напитков приводит к жировой дистрофии печени, что, в свою очередь, вызывает проблемы с резистентностью к инсулину. Если вы страдаете от абдоминального ожирения, первое сражение, которое вы должны вести, — это сражение с сахаром, уменьшая его до полного исчезновения.

Последствия абдоминального ожирения

Висцеральный жир накапливается не только в одной области брюшной полости. Он находится повсюду — вокруг кишечника, печени, почек, поджелудочной железы. Последствия этого весьма существенны. Метаболические нарушения приводят к повышению резистентности к инсулину, что может привести к преддиабету, а затем к диабету 2 типа. Избыток жира способствует повышению артериального давления, общего холестерина и его плохой фракции ЛПНП, а также триглицеридов (липидов). Отсюда простой путь к атеросклерозу. Висцеральное ожирение является одним из компонентов метаболического синдрома — состояния, состоящего из гипертонии, нарушений углеводного обмена и повышенных показателей липидов. С одной стороны, ожирение вызывает эти расстройства, а с другой — является их частью.

Опасен ли «пивной живот»?
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Некоторые мужчины просто не возражают против пивного живота. Они обычно не уделяют слишком много внимания своей внешности и чувствуют себя комфортно в своем теле. Более того, они не замечают никаких негативных изменений, вызванных лишним весом.

Конечно, такое мышление ошибочно. Следует знать, что ожирение не всегда является повседневной неприятностью. Оно вызывает настоящий хаос в организме. Именно поэтому необходимо сделать все возможное для его устранения.

Абдоминальное ожирение является проблемой для многих мужчин. Жир накапливается в основном на животе, в то время как другие части тела остаются относительно стройными. Силуэт кажется непропорциональным и запущенным. Избыточный вес влияет не только на внешний вид, но и на работу внутренних органов. Они являются значительной нагрузкой для организма, которая влечет за собой множество тревожных изменений.

Как избавиться от пивного живота? Конечно, отказаться от алкогольных напитков недостаточно. Вопреки видимости, не пиво является причиной избыточного накопления жира на животе. Конечно, его избыток не лучшим образом сказывается на силуэте, но ожирение вызывается сочетанием множества различных факторов.

Последствия абдоминального ожирения включают:

	диабет второго типа,
	заболевания суставов,
	боли в мышцах и костях,
	проблемы со спиной,
	повышение кровяного давления,
	повышение уровня холестерина,
	атеросклероз,
	сердечно-сосудистые заболевания,
	инфаркт миокарда,
	инсульт.

Именно поэтому стоит узнать, как убрать живот у мужчины. Следует отметить, что никогда не поздно измениться. Процесс похудения может начаться даже после 60 лет — все зависит от желания и сильной воли.

Опасности пивного живота

Прежде чем перейти к рассмотрению вопроса о том, как избавиться от пивного живота, стоит узнать об опасностях, которые несет в себе запущенно абдоминальное ожирение. Очень часто избыток жира, расположенный в брюшной полости, негативно влияет на функционирование внутренних органов, в которых имеется жир. Перегружается как пищеварительная система (могут возникнуть желчные камни и панкреатит), так и диафрагма. Повышается уровень мочевой кислоты, которая может вызвать подагру, а также рак толстой кишки, поджелудочной железы, простаты и молочной железы. Часто встречаются астма и апноэ сна. Кроме того, пивной живот способствует развитию гипертонии, сердечно-сосудистых заболеваний и диабета 2 типа, а также влияет на аномальный уровень триглицеридов и холестерина в крови. Избыточный вес (в том числе абдоминальный) вызывает ряд проблем с суставами и позвоночником. Ожирение такого типа может способствовать возникновению сексуальных проблем, нарушению либидо и снижению самооценки.

Похудение для мужчин: измените свои пищевые привычки

[image: Как быстро убрать живот мужчине]

Так называемое абдоминальное ожирение невозможно вылечить без правильного питания. Каждый день следует начинать с завтрака, обедать на работе, чтобы защитить себя от голода в течение дня (тогда вы с большей вероятностью потянетесь за сладостями) и неутолимого аппетита вечером. Необходимо ограничить потребление жирных и сладких продуктов, ввести в ежедневный рацион овощи и фрукты, а также белок растительного происхождения (бобовые). Способ приготовления пищи также важен — лучше запекать, чем жарить.

Если вы серьезно относитесь к лечению ожирения, стоит вести учет того, что вы съели в течение дня. Результат может удивить, когда окажется, что за целый день «непития» вы накопили несколько тысяч калорий. Здоровому человеку, работающему умственно, необходимо 2200 ккал. Человек с ожирением должен ограничивать себя до 1200-1400 ккал в день.

Физическая активность также необходима. Трудно ожидать, что после измерения окружности талии мужчины с ожирением сразу же отправятся в спортзал. Но, возможно, стоит начать с ходьбы в быстром темпе, которая со временем перейдет в пробежку или в бег.

Очень интенсивные тренировки, проводимые от случая к случаю, не принесут тех же результатов, которые приносят умеренные, но регулярные занятия.

Выступающий живот — это результат избытка жировой ткани вокруг талии и в нижней части живота. Обычно мы думаем, что для того, чтобы избавиться от него, нужно выполнять упражнения, задействующие мышцы живота, например, подтягивания. Однако простых растяжек живота недостаточно для того, чтобы он принял идеальную форму. Сочетание правильного питания и упражнений, сжигающих жировую ткань, является ключом к успеху.

Как избавиться от мужского живота?

Абдоминальное ожирение у мужчин — очень распространенная проблема. Она вызывается снижением концентрации тестостерона в крови и другими факторами, неправильным питанием, малоподвижным образом жизни, употреблением алкоголя. Жир вокруг живота выглядит не эстетично. Окружность талии у мужчин должна составлять 90 см, окружность 94-104 является предупреждением. Кроме того, важно также измерять артериальное давление, если оно превышает 140/90 мм рт. ст., необходимо начать диагностику гипертонии. Мужчина, который хочет избавиться от лишнего жира на животе, должен начать с того, чтобы уделять больше внимания питанию.

Начальные и основные рекомендации:

	Правильное питание
	Увеличьте количество фруктов до 3-4 порций
	Остерегайтесь продуктов, вызывающих газообразование
	Сократите количество молочных продуктов
	Съедайте 5 порций овощей в день
	Включите в свой рацион продукты из цельного зерна
	Сократите потребление острых специй
	Выпивайте, приблизительно, 2 литра жидкости в день

Исключите из своего рациона несколько групп продуктов

Выступающий живот — это не только вина излишнего жира в организме. Задержка воды в организме и вздутие живота являются основными факторами, способствующими его образованию. Все эти факторы можно устранить, изменив свой рацион питания. Избегайте соли и обработанных продуктов — вы удивитесь, как быстро заметите эффект! В запретный список входят, прежде всего:

	простые углеводы
	алкоголь
	готовая еда из магазина
	кофеин.

Первые три пункта содержат много калорий. Также исключите из меню:

	сладости
	пшеничный хлеб
	сладкие напитки
	фаст-фуд
	нарезки из супермаркета
	кофе

Ограничьте потребление сладких фруктов

Во всех фруктах есть сахар, но в некоторых его гораздо больше, чем в других. В эту группу входят:

	виноград
	груши
	бананы
	персики
	дыня.

Помимо задержки воды в организме, они могут бродить в кишечнике, вызывая вздутие живота. Если вы сидите на диете, лучше выбрать ягоды, яблоки или цитрусовые.

Избегайте газообразующих продуктов

Вздутие может возникнуть в результате приема продуктов питания:

	репчатый лук
	семена бобовых
	капуста и ее разновидности (брокколи, цветная капуста).

Если вы склонны к вздутию живота, не ешьте их слишком часто.

Съедайте 2-3 порции молочных продуктов в день

Стакан молока, кефира или йогурта и ломтик желтого сыра удовлетворят большую часть суточной потребности в кальции в вашем рационе. А как вы наверняка знаете, он необходим для сжигания жира в организме.

Вопрос о потреблении молока и молочных продуктов во время диеты является несколько спорным. Нет недостатка в мнениях о том, что худеющим следует отказаться от молочных продуктов. Однако в основном речь идет о лактозе. Ему приписывают способность вызывать аллергические реакции и задерживать воду в организме, что, в конце концов, влияет на накопление жира.

Однако до сих пор не доказано прямое негативное влияние молока и молочных продуктов на фигуру. Тем не менее, как и при употреблении других продуктов, стоит проявлять умеренность.

Приучите себя к 5 порциям овощей в день

Растительные продукты, особенно сырые, являются не только источником витаминов и минералов. Они также содержат клетчатку, которая ускоряет работу кишечника и связывает жир.

Вы не должны отказываться от фруктов в своем рационе — это хороший источник витаминов, воды и клетчатки. Однако фрукты содержат гораздо больше сахара, чем овощи, поэтому их рекомендуется есть с осторожностью. В овощах больше воды и меньше калорий, чем во фруктах. Они вкусны и могут быть использованы для создания многих вкусных блюд, а также помогают поддерживать фигуру. Добавляйте порцию овощей в каждый прием пищи — вы будете наедаться гораздо быстрее (они быстро насыщают!), и в то же время вы позаботитесь о своей фигуре.

Ешьте продукты из цельного зерна 4-5 раз в день

Ваши союзники в борьбе за плоский живот:

	отруби
	овсяные хлопья
	зерновые
	мюсли, без добавления сахара
	цельные крупы
	цельнозерновой хлеб и макароны.

Они являются отличными источниками белка и витаминов группы В, которые ускоряют обмен веществ. Одна порция составляет примерно 3 столовые ложки сыпучих продуктов (до приготовления) или 1 ломтик хлеба.

Попробуйте острые специи

Любите ли вы сильно приправленные блюда? Чаще прибегайте к:

	чили
	перец
	хрен
	соус табаско
	имбирь
	корица.

Эти специи обладают согревающим эффектом, стимулируют кровообращение и ускоряют обмен веществ.

Выпивать более 2 литров жидкости в день

Без воды клетчатка в вашем организма будет иметь обратный эффект — она может вызвать вздутие живота и запоры. Выбирайте в основном негазированную воду (пузырьки усиливают вздутие живота), фруктовые и травяные чаи.
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Выпирающий живот — как от него избавиться?

Во-первых, чтобы сохранить привлекательный вид живота, нужно правильно питаться. Следует избегать фастфуда, продуктов с высоким содержанием жира и переработанной пищи. Также стоит обратить внимание на соответствующее количество белка в рационе, поскольку белки растительного происхождения в избытке обладают свойствами вздутия, а молочные белки способствуют накоплению воды в подкожной клетчатке. Слишком большое количество простых углеводов также не рекомендуется, так как они могут привести к избытку жира на животе.

Как избавиться от «пивного живота»?

Алкогольные напитки, включая пиво, особенно с добавлением красителей и ароматизаторов, являются источником добавленного сахара. Наиболее эффективные результаты в избавлении от » животика» дают регулярные силовые тренировки и, например:

	бег,
	велоспорт, это может быть домашний велосипед,
	плавание,
	прыжки на скакалке,
	сквош,
	тенис.

Все вышеперечисленные виды физической активности объединяет то, что они задействуют все тело, ускоряют сердечный ритм и насыщают организм кислородом.

Главное — регулярность и время; упражнения должны длиться не менее 30 минут. Для того чтобы укрепить мышцы живота и придать им более привлекательный вид, рекомендуется практиковать так называемые «подтяжки живота». Приятно осознавать, что жир, накопленный в области живота, обычно легко сбросить. Однако необходимо вовлекать в движение все тело.

Как избавиться от живота после 50?

Нам необходимо определенное количество жира в организме для стимуляции иммунной системы, защиты от потери тепла и глубоко спрятанного висцерального жира, чтобы защитить внутренние органы от травм. Однако избыток жира вреден и способствует развитию многих заболеваний, например, гипертонии, диабета 2 типа, сердечно-сосудистых заболеваний, деменции. Избыток жировой ткани повышает риск развития рака. После 50 лет человеческий организм нуждается в правильном подходе. Чем старше человек становится, тем труднее ему сбросить вес. Диета должна идти рука об руку с физической активностью. Самое главное — это сбалансированное питание и занятия спортом, полный отказ от фастфуда, рафинированного сахара, сладостей, пирожных и белого хлеба. Также рекомендуется ограничить молочные продукты и бобовые овощи, так как они вызывают вздутие живота. Диета должна быть легкоусвояемой и богатой витаминами и минералами. Кроме того, организм нуждается в регулярном отдыхе и сне, что снижает негативное воздействие стресса. В состоянии стресса наш организм вырабатывает кортизол, так называемый гормон стресса, который стимулирует накопление жира в области живота.

Как избавиться от живота у мужчины? Самые важные правила

Не один мужчина ищет проверенные советы о том, как быстро сбросить живот. Ниже приведены некоторые из наиболее важных принципов, облегчающих процесс избавления от жира в организме.

1. Худеющий должен правильно определить свою ежедневную потребность в калориях.

Это основа для создания рационального меню. Это неправда, что человеку нужны огромные порции еды. Если он ведет малоподвижный образ жизни и его работа носит умственный характер, его потребности в калориях будут относительно низкими. Следует также добавить, что невозможно похудеть без отрицательного баланса калорий. Однако это не означает, что вы должны морить себя голодом — главное, сохранить рассудок.

2. Прежде всего, следует с самого начала отказаться от слишком строгих диет.

Существует большая вероятность того, что лишний вес вернется с удвоенной силой. Эффект «йо-йо» отбивает у вас желание продолжать программу снижения веса. Несколько недель или даже месяцев работы могут оказаться напрасными. Это связано с тем, что после окончания изнурительной диеты мы постепенно возвращаемся к прежним пищевым привычкам. Поэтому вес постепенно увеличивается, а эффект от диеты недолговечен.

3. Правильная диета предполагает пятиразовое питание

Они должны быть приготовлены из полезных продуктов. Безусловно, необходимо раз и навсегда устранить все, что негативно влияет на фигуру. Конечно, это не означает, что мы никогда не сможем выпить пива или съесть батончик. Однако важно соблюдать здоровую умеренность. Частота приема пищи очень важна. Ужин следует съедать примерно за 2-3 часа до отхода ко сну.

4. Избегать перекусов

В момент сильного голода не стоит тянуться к нездоровым закускам. Вместо этого выберите фрукт или овощ. Желание перекусить может быть вызвано привычкой. Мы часто тянемся к еде непроизвольно, например, во время просмотра телевизора. Однако голод может означать, что потребляемая вами пища не дает достаточно энергии.

5. Ежедневное меню должно включать белок

Это строительный блок нашего организма. Не все знают, что она оказывает большое влияние на формирование силуэта. Прежде всего, он поддерживает процесс сжигания жировой ткани. Кроме того, это снижает риск его накопления в будущем. Вы также должны знать, что белок отвечает за формирование мышечной массы. Это важно для тех, кто начал заниматься физической активностью. В двух словах — оптимальное количество белка может превратить жир в мышцы.

6. Не забывайте, что вода необходима организму для нормальной работы

Без этого невозможно избавиться от абдоминального ожирения. Правильная гидратация организма очень важна. Только тогда пищеварительная система работает правильно. Слишком медленный обмен веществ делает похудение невозможным — поэтому необходимо каждый день употреблять продукты, регулирующие пищеварение. Клетчатка очень важно.

7. Насыщенные жиры не должны преобладать в ежедневном рационе

Они не только вызывают избыточный вес, но и повышают вероятность развития атеросклероза и сердечных заболеваний. Жирное мясо можно заменить, например, рыбой, которая является отличным источником омега-3 жирных кислот.

8. Физическая активность необходима

Движение оказывает большое влияние на потерю веса. Каждый может найти для себя вид активности — занятия дома, тренировки в тренажерном зале, бег трусцой, плавание, скандинавская ходьба, езда на велосипеде, зимние виды спорта, а также многие другие.

Большой живот у мужчины — что нужно есть, чтобы избавиться от лишнего веса?
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Зная, как избавиться от абдоминального ожирения у мужчин, легче определить ежедневное меню. При составлении меню, прежде всего, стоит обратить внимание на:

	рыбу,
	нежирное мясо,
	молоко и молочные продукты,
	фрукты,
	овощи,
	зерновые продукты (цельное зерно),
	растительные жиры,
	натуральные соки,
	коктейли для похудения,
	клетчатку
	травяные чаи.

Безусловно, следует исключить, в частности, следующее:

	пиво,
	жирные сорта мяса,
	молочные продукты с высоким процентом жирности,
	продукты на основе светлой муки (например, белый хлеб),
	сладости,
	фаст-фуд,
	замороженные и сильно обработанные продукты,
	соленые закуски (например, палочки, чипсы и тд.).

Зеленый чай

Считается, что это самый полезный напиток в мире. Зеленый чай содержит кофеин и антиоксидант эпигаллокатехин галлат. Эти два вещества вызывают ускорение метаболизма.

Эпигаллокатехин галлат — это флавоноид, способствующий сжиганию жира на животе. Исследования показывают, что ежедневное употребление трех чашек зеленого чая помогает сохранить стройную фигуру.

Комбуча

Комбуча — это слегка шипучий напиток на основе ферментированного сладкого чая. Как йогурт или кефир, комбуча действует как натуральный пробиотик, снабжая организм полезными видами бактерий.

Напиток улучшает состояние кишечника и укрепляет иммунитет. Но это еще не все. Эксперты обнаружили, что комбуча содержит особые группы бактерий, которые помогают поддерживать здоровый вес. Регулярное употребление этого напитка поможет эффективно избавиться от абдоминального ожирения.

Плоский живот за неделю — как это сделать?

Без здорового образа жизни не будет волшебных результатов, когда дело касается вашей фигуры. Спорт — это главное, но мы знаем, что он может быть непростой задачей. Поэтому для начала достаточно просто немного изменить свое ежедневное меню и внедрить некоторые здоровые привычки!
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Каких правил следует придерживаться, чтобы иметь здоровый и плоский живот?

Не пейте до, после или во время еды — питье непосредственно перед, во время или после еды разбавляет пищеварительные соки (или, используя терминологию восточной медицины, гасит так называемый агни). Поэтому между приемами пищи и напитков лучше всего выдерживать интервал не менее 30 минут.

Не ешьте фрукты непосредственно перед или после еды — употребление фруктов непосредственно перед или после еды может привести к проблемам с пищеварением. Любите клубнику? Оптимально употреблять его во время второго завтрака или не менее чем через час после основного приема пищи. Также очень важно есть фрукты в полдень (а не, например, вечером). Почему? Так сложилось, что в это время дня наша печень лучше всего метаболизирует сахар. Этому принципу следуют как в восточной медицине, так и в современной диетологии.

Фрукты могут стать легким вторым завтраком или полезным перекусом в середине утра. Стоит добавить, что фрукты, съеденные вечером, часто вызывают газообразование и вздутие живота.

Питайтесь 3 раза в день — вы питаетесь нерегулярно? Установление ритма дня особенно важно в период восстановления. Лучше всего завтракать между 7.00 и 9.00 утра и обедать после обеда (между 12.00 и 14.00). Это самый важный прием пищи за день.  Мы знаем, что в наши дни этого бывает трудно добиться. Поэтому в идеале вы должны садиться ужинать между 5 и 6 часами вечера и не позднее чем за три часа до отхода ко сну. Ужин должен быть как можно более легким (в идеале овощи на пару или супы). Если вы проголодались в течение дня, то утром (во время второго завтрака) вы можете перекусить полезной пищей, например, горстью размоченного и желательно очищенного миндаля или фруктами.

Следите за тем, чтобы в вашем рационе было достаточное количество клетчатки — она отвечает за правильное функционирование нашей пищеварительной системы и поддерживает кишечную флору. Он регулирует перистальтику кишечника. Клетчатка также захватывает и ускоряет выведение жира из организма. Где вы можете её найти? В частности, в льняном семени, а также в овсяных хлопьях и отрубях. Фрукты, овощи и цельные злаки также содержат большое количество клетчатки.

Однако противопоказанием к диете с высоким содержанием клетчатки являются хронические воспаления пищеварительной системы, хроническая диарея, дефицит витаминов (из-за фитиновой кислоты, которая может нарушить всасывание витаминов, кальция, цинка и железа). Слишком большое количество пищевых волокон снижает усвоение жиров. Это, в свою очередь, влияет на усвоение жирорастворимых витаминов (витамины A, D, E и K). Поэтому рекомендуется проконсультироваться со специалистом по поводу количества и качества клетчатки в нашем рационе.

Овощи следует есть как сырыми, так и приготовленными — согласно восточной медицине, употребление теплой пищи помогает стимулировать пищеварение. Оптимально сбалансированный прием пищи (например, обед) должен содержать 25% вареных (или приготовленных на пару) овощей, 25% сырых овощей (включая много листовой зелени), 25% зерновых (крупы, такие как гречка, полба или коричневый рис, которые содержат сложные углеводы) и 25% белка (оптимально растительного происхождения, например, из бобовых).

Пивной живот чаще всего появляется у мужчин после 35 лет, поэтому его также называют мужским ожирением. Для многих людей это повод для шуток, но стоит знать, что запущенное ожирение такого типа может вызвать ряд осложнений со здоровьем.

Не только пиво ответственно за появление так называемого пивного живота, оно оказывает большое влияние на формирование абдоминального ожирения, предоставляя большое количество пустых калорий, стимулируя аппетит и замедляя сжигание жира. Стоит знать все возможные причины, чтобы снизить риск развития пивного живота.

Доказано, что мужчины более склонны к абдоминальному ожирению. Это связано с гормонами, распределением и структурой жировой ткани, которая расположена в области талии и груди, и за счет большего количества кровеносных сосудов, рецепторов и клеток растет быстрее.

Несбалансированное питание считается одной из основных причин появления пивного живота. Абдоминальное ожирение обычно развивается у людей, которые едят много переработанных продуктов, трансжиров, фастфуда, пьют много алкоголя (не только пива) и газированных напитков. Не последнюю роль играет малоподвижный образ жизни, лишенный физической активности. Доказано, что избыток стресса в повседневной жизни также является причиной накопления жира в области живота.

Диета для плоского живота

[image: Как быстро убрать живот мужчине]

Если, несмотря на интенсивные физические нагрузки, вы все еще не удовлетворены состоянием своего тела, я советую посетить диетолога или, возможно, обратиться к психологу, специализирующему по РПП (расстройству пищевого поведения) . Я всегда рассматриваю возможность проведения генетического теста, чтобы узнать, как гены влияют на наш метаболизм и какие добавки использовать.

Иногда достижение дефицита калорий (сжигание большего количества калорий, чем потребление с пищей) является достаточным для достижения той формы, о которой вы мечтаете.

Правильная, сбалансированная диета для снижения веса и жиросжигающие упражнения могут творить чудеса. Хорошо тренироваться под руководством персонального тренера.

Какие процедуры помогают сжигать жир в организме?

К сожалению, иногда, несмотря на правильную диету и упражнения для сжигания жира, эффект наступает медленно или остаются места, из которых лишняя жировая ткань не хочет исчезать.

Именно тогда на помощь приходят эстетическая медицина и косметология, то есть процедуры, созданные для борьбы с жиром на животе, упрямыми боками или излишками тканей в других проблемных зонах.

Одна из самых популярных процедур — инъекционный липолиз.

Она позволяет избавиться от нежелательного жира с выбранных частей тела.

Инъекционный липолиз — это неинвазивная процедура, выполняемая врачом под местной анестезией. Пациенту локально вводят дезоксихолат натрия — вещество, которое вызывает местное растворение жировой ткани.

Инъекционный липолиз дает исключительно хорошие результаты у стройных людей, которые уже занимались коррекцией фигуры, но борются с локальным накоплением жировой ткани на животе или других частях тела.

Обычно требуется серия из нескольких процедур с интервалом в 4-6 недель. Побочные эффекты включают тактильную болезненность в течение 24 часов после процедуры, отек до недели, иногда синяки и постинъекционные гематомы, которые могут сохраняться до 2 недель после процедуры.

Как избавиться от пивного живота? Фармакотерапия

Если домашние методы устранения пивного живота не помогают, то, скорее всего, у пациента развился метаболический синдром, который может вызвать ряд осложнений, упомянутых ранее. В этом случае необходимо принимать лекарства для лечения возникших состояний. Пациенты также могут принимать лекарства для снижения уровня липидов в крови и для лечения ожирения. Однако стоит отметить, что фармакотерапия должна сочетаться с изменениями в привычках питания и физической активности.


Важно! Все назначения должен выписать только врач, имея на руках результаты необходимых анализов. Не занимайтесь самолечением, это может лишь усугубить ситуацию и навредить вашему здоровью!



Выпирающий живот — пластика не поможет вам избавиться от него

По сей день трудно опровергнуть популярное утверждение, что после подтяжки живота у вас будет плоский живот. Это один из современных мифов о тренировках.

«Мы создаем фигуру на кухне». Это, пожалуй, самое правильное утверждение на эту тему, и именно с этого нужно начинать борьбу за стройную фигуру. Однако одной диеты недостаточно для того, чтобы наш живот выглядел хорошо. Именно упражнения помогают подтянуть кожу, сделать ее стройнее, придать ей правильные черты, а также укрепить ее, чтобы мы сохраняли правильную осанку. Мышцы живота активизируются практически при каждом физическом усилии, поскольку они формируют «корсет» нашего силуэта.

Давайте подумаем — у каждого из нас они есть! Так почему же у некоторых людей нет скульптурного «пресса», а вместо него — выпирающий живот, покрытый дряблой, обвисшей кожей? Ответ прост — слишком много жировой ткани в области живота. Поэтому не стоит делать знаменитые приседания или другие типичные силовые упражнения, ведь от таких упражнений процент жировой ткани не уменьшится, а наоборот, окружность талии может увеличиться.

Мышцы живота ведут себя так же, как и любые другие. Если мы будем заниматься только силовыми тренировками, они станут больше. Кроме того, если в организме достаточно много жира, живот может выглядеть еще более объемным. Такие действия и неправильное питание приводят только к разочарованию.

Какие шаги предпринять для устранения выпирающего живота? Вам следует заниматься аэробными и интервальными тренировками, которые лучше всего сжигают жир. К таким упражнениям следует подбирать те, которые одновременно укрепляют мышцы и избавляют от проблемной картины.

Упражнения при абдоминальном ожирении у мужчин

[image: Как быстро убрать живот мужчине]

Формирование пресса — не лучшая идея, если вы хотите избавиться от абдоминального ожирения. Без уменьшения количества жира в организме трудно сформировать фигуру. Прежде всего, следует позаботиться о кардиотренировках, которые в основном направлены на уменьшение количества жира в организме. Помимо прочего, рекомендуется ездить на велосипеде или бегать на беговой дорожке. Бег трусцой на свежем воздухе также представляется хорошим вариантом.

Не следует забывать, что ожирение снижает выносливость организма. По этой причине получить травму гораздо легче. План тренировок должен быть хорошо адаптирован. Кроме того, следует обратить внимание на правильность выполняемых упражнений. Техника оказывает большое влияние на результаты, которые мы получаем.

Висцеральный жир, или абдоминальное ожирение, является бичом многих мужчин. Это и визуальная проблема, и проблема здоровья, поскольку этот вид жира откладывается на внутренних органах.

Упражнения для пивного живота

Как избавиться от пивного живота? Регулярная физическая активность, по крайней мере 2-3 раза в неделю, также имеет ключевое значение. Однако не существует тренировки, позволяющей избавиться от жира только в этой части тела — она необходима для снижения веса. Лучше всего для этого подходят аэробные упражнения, например, езда на стационарном велосипеде, интервальный бег, прыжки на скакалке, игра в сквош или теннис, а также плавание или ходьба. Также стоит выполнять упражнения для укрепления мышц живота, например, подтяжку живота или «ножницы». Тренировка должна длиться не менее получаса, чтобы началось сжигание жира (вначале сжигается гликоген).

Все, что вам нужно сделать, это включить следующие упражнения в свой план тренировок в дополнение к соблюдению диеты.

1. Упражнения для выступающего живота: Берпи.

Берпи- это одно упражнение, состоящее из 4 отдельных упражнений: прыжки, приседания, планки и отжимания. Начинаем с выпрыгивания вверх с вытянутыми в воздухе руками, затем наклоняемся до планки и выбрасываем ноги назад, отжимаемся и выпрыгиваем вверх с ногами до рук, чтобы встать и вернуться в исходное положение.

Это упражнение особенно эффективно для нашего живота, потому что во время его выполнения мышцы все время напряжены. И они должны быть такими, потому что если мы расслабим их хоть на мгновение, могут возникнуть боли в суставах. Когда живот не напряжен, таз наклонен вперед, поэтому мы получаем так называемую «утиную спину», которая, в свою очередь, вызывает боль в поясничной области. Мы можем почувствовать это особенно во время выполнения нижних положений берпи. Если вы не можете отжиматься, достаточно опуститься до опоры на руки. Это одно из лучших упражнений как для мышц живота, так и для сжигания жира.

2. Упражнения для выступающего живота: Спринтерский бег

Спринт — еще одно упражнение, которое разгоняет метаболизм и помогает избавиться от живота.

Спринтерский бег лучше всего выполнять с высоким подъемом колена. Темп должен быть быстрым. В этом упражнении мышцы живота работают за счет их сокращения. Это происходит, когда нижние конечности приближаются к животу. Когда вы лежите на коврике и делаете упражнения для живота, вы просто выполняете вышеописанное действие, но это не настолько требовательное к вашему телу упражнение, чтобы дать вам впечатляющие результаты. В положении стоя нашему организму приходится выполнять в несколько раз больше работы, кроме того, за счет темпа выполнения упражнения вы повышаете кровяное давление, а это вызывает сжигание жировой ткани.

3. Упражнения на выпячивание живота: Прыжки со скручиванием бедра

Это упражнение задействует в основном косые мышцы живота. Для выполнения этого упражнения встаньте прямо, поставив ноги вместе, затем согните руки и поднимите их на уровень груди так, чтобы ладони перекрывали друг друга. Прыгайте вверх и вниз, отводя бедра влево и вправо, не вращая грудью, которая должна быть все время направлена вперед. Движения выполняют только бедра и ноги.

4. Упражнения для выступающего живота: Приседания с выпрыгиванием

Приседания с прыжками, или приседания и прыжки, известны в основном благодаря упражнениям на ягодицы, но обратите внимание, что живот здесь работает очень интенсивно почти все время.

Давайте разберем это упражнение по первым факторам: когда мы делаем приседание технически правильно, наш таз должен быть втянут, то есть находиться в наклоне назад, то есть вы должны просто напрячь ягодицы, чтобы добиться такого положения. Эта позиция гарантирует напряженный живот, а без него мы никогда не выполним приседание правильно. Второе упражнение в прыжковом приседании — выпрыгнуть из приседа и снова прыгнуть в него. Когда мы поднимаемся из такого сложного положения, мышцы живота буквально горят, чтобы мы могли выполнить это сложное движение. Кроме того, частота сердечных сокращений во время приседаний в прыжке очень высока, а это приводит к максимальному сжиганию калорий.

5. Упражнения для выступающего живота: Попеременные подъемы ног и рук

Наиболее известным вариантом этого упражнения является выполнение на коврике. Однако в положении стоя наш организм расходует гораздо больше энергии, что приводит к более быстрому сжиганию жировой ткани и калорий. Вы должны просто попеременно приближать прямую ногу к руке и делать это с противоположными конечностями, т.е. когда вы поднимаете правую руку, вы касаетесь ею левой ноги и наоборот. Это упражнение следует выполнять осторожно и не слишком быстро, чтобы наш позвоночник чувствовал себя комфортно.

6. Планка, королева упражнений для выступающего живота

Планка — это, пожалуй, самое популярное упражнение для плоского живота на сегодняшний день. Мы можем с уверенностью сказать, что он также является одним из лучших. Однако стоит знать, как правильно позиционировать себя для позы планки, выполняемой с помощью локтей и рук.

	Планка на локтях (предплечья): лягте на коврик и расположите локти под плечами так, чтобы руки были параллельны друг другу. Направьте пальцы ног и поднимите все тело вверх так, чтобы оно образовало прямую линию. Для этого отведите лопатки назад и устраните горб, а также подтяните живот и ягодицы, чтобы поясница не выгибалась чрезмерно. Если ваша попа слишком сильно выделяется, то, к сожалению, вы напрасно изнуряете себя, потому что ваш живот не полностью сжат.

	Планка с ладонями: расположите ладони параллельно друг другу так, чтобы они находились над плечами. Держите руки прямыми и отводите ноги назад, опираясь на пальцы. Техника выполнения такая же, как и в вариации планки на локтях, но здесь обратите особое внимание на прямой позвоночник, особенно верхнюю часть позвоночника, которая любит округляться.

Как только вы узнаете, как правильно выполнять планку, вы можете экспериментировать с различными ее вариациями. Самый быстрый способ сбросить выступающий живот — использовать комбинацию упражнений с планкой и ногами, например:

	Езда на велосипеде — представляет собой быстрое сгибание ног к груди в упоре на руки;
	Прыжки вперед и назад — выполняются с опорой на руки. Держите ноги вместе и делайте небольшие прыжки вперед и назад;
	Повороты бедер — выполняйте это упражнение, опираясь на локти. Поворачивайте таз попеременно влево и вправо. Вы можете делать это быстро или медленно и точно, все зависит от вас;
	Прыжки из стороны в сторону и обратно — обопритесь на руки и, находясь в удобном положении, выполняйте движения ногами, аналогичные тем, что используются для прыжков, довольно энергично соединяя и разъединяя ноги до удобного положения;
	Попеременные подъемы ног — опираясь на локти, поочередно поднимайте прямую ногу. Важно, чтобы движение было медленным и точным.

Интервальная тренировка — самая эффективная тренировка для избавления от выпирающего живота

Хорошей альтернативой аэробным упражнениям являются стандартные интервальные упражнения для живота. Вы можете выполнять их даже на коврике, главное, чтобы вы делали их достаточно энергично и с полной отдачей. Мышцы живота формируются, когда вы действительно чувствуете, как напрягается живот, поэтому лучше всего выбирать интервалы так, чтобы вы выполняли упражнение не менее 30 секунд и отдыхали не более 15 секунд между упражнениями.

Если вы действительно хотите иметь сильный и заметно мускулистый живот, вы можете выполнять описанные в статье упражнения в виде интервалов. Это позволит максимально ускорить обмен веществ, сжечь жир и красиво оформить мышцы живота, сделав его плоским и свободным от лишнего жира.
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