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Уроки китайского
Актриса, певица и телеведущая Анна Калашникова рассказала, сколько лишних килограммов привезла из Америки и как худела вместе с Сергеем Зверевым накануне съемок в его клипе. 
Самое сложное для меня было избавиться от 4 кг, которые я набрала в Лос-Анжелесе, пока училась в киноакадемии. В Америке многие полнеют – там большие порции, там другие продукты, на которые наш организм реагирует неоднозначно. В какой-то момент это превратилось в проблему. Я решила устраивать разгрузочные дни, начала пить больше жидкости, даже искала российские продукты! Старалась больше заниматься спортом. 2 килограмма ушли быстро, осталось еще 2, которые никак не хотели с мной расставаться. Они исчезли только, когда я вернулась в Россию. 
На любой товар – есть купец. Так что, если женщине не мешают ее лишние килограммы,  зачем худеть? 
Для меня важно, как я выгляжу. Я нахожусь в гармонии с собой, когда меня устраивает мой внешний вид. Раз в неделю провожу разгрузочный день: ограничиваюсь творогом или фруктами. Все остальное время придерживаюсь простых правил: предпочитаю овощи, салаты, рыбу и филе птицы, фрукты стараюсь есть в первом половине дня, а не на ночь. Мясо нравится, но ем крайне редко - 1-2 раза в две недели. Последний приём пищи у меня за 3-4 часа до сна. Люблю чай – зеленый и травяной. Настой из вербены или мяты здорово пить перед сном, чабрец и имбирь завариваю для очищения организма. Кстати, диетологи совеют не пить во время еды, это нужно делать за полчаса до приема пищи. Это позволяет уменьшить чувство голода и «занять» желудок, уменьшив его объем,. В результате вы съедите меньше! Еще могу поделиться секретом молодости и стройности китайцев, которым пользуюсь сама. Через 30-60 минут после приема пищи они выпивают стакан кипятка, и делают так несколько раз в день. Кроме того, помогают худеть грейпфруты и лимоны. 

Тело склонно накапливать лишнюю жидкость и самый простой способ от нее избавиться – очистить организм. Я пробовала и чай для похудения, и разные лимфодренажные препараты, все это неплохо помогает. В крайнем случае, можно сделать лимфодренажный укол, после которого теряешь 1-2 кг. 

Принимать пищу нужно не спеша - это важно. Информация о насыщении приходит с опозданием на 20 минут. Так что не накидывайтесь на еду, и не наберете лишние килограммы. 

Перед съемками в клипе на песню «Давай, я тебя раздену» мы с Сергеем Зверевым сели на диету. Итальянский шеф-повар разработал для нас низкокалорийные блюда и даже научил их готовить, чтобы мы каждый день питались правильно. Ели в основном свежие овощи и рыбу, без калорийных приправ и соусов. Самое интересное, что Зверев похудел на 7 кг, а я только на 5!
Я много чего люблю! Винегрет, «Оливье», гречку с грибами, шашлыки, чебуреки, плов, вареники с вишней, шампиньоны, котлеты по-киевски, каре ягненка, лобстеров. Обожаю пиццу! И, конечно же, я стараюсь не покупать продукты, которые содержат красители, консерванты и усилители вкуса, такие, как например, глутамат натрия – им сейчас все напичкано. Люблю готовить сама – тогда уж ты точно уверена, что все натуральное. При моем бешеном графике это получается не всегда. Но я нашла выход. Кусочек хлеба с отрубями, лист салата и ломтик колбасы – отличный перекус! Может, кто-то скажет: «Да там же сплошные Е»! Представьте, я нашла колбасу, в которой вообще нет глутамата- только натуральные соль и специи. Это колбаса от «Мясного Дома Бородина». 

И еще я сладкоежка. Орешки в мёде, вишневое и черешневое варенье, зефир, шоколад, «Птичье молоко». Но всем этим приходится не злоупотреблять. Или заменять – на сладости с фруктозой, обычный мед, фрукты. 
