ДИЕТА.

В начале этого пищевого режима взвести свой вес и в конце срока (после 4 недель) вы увидите, что ваш вес уменьшился от 20 до 28 кг. Этот режим опирается не на калорийность пищи, а на химические реакции, протекающие в теле. А поэтому надо строго соблюдать этот режим без всякого изменения, иначе пользы в этом режиме не будет. Если вы решили убрать какой-либо продукт в этом режиме, то ни коем случае не ставьте на его место другой. Если в режиме не указывается количество какого-либо продукта, то его можно принимать в любом количестве вплоть до насыщения. Этот режим пригоден для всех возрастов и нет необходимости принимать дополнительно какие-либо витамины.

ПЕРВАЯ НЕДЕЛЯ.

Понедельник:

Завтрак:1/2 апельсина или грейпфрута и 1-2 вареных яйца.

Обед: один вид фруктов в любом количестве (апельсины, яблоки, груши, дыни, арбузы)

Ужин: варёное мясо (ломтики или фарш, главное без жира), кроме баранины.

Вторник:

Завтрак: тот же.

Обед: вареная курица (тщательно убранной кожицей)

Ужин:2 вареных яйца. Салат (огурец, помидор, перец, морковь) 1 апельсин или грейпфрут.

Среда:

Завтрак: тот же.

Обед: любой сыр в любом количестве (обезжиренный), помидоры.

Ужин: вареное мясо (ломтики или фарш без жира).

Четверг:

Завтрак: тот же.

Обед: фрукты 1 вид в любом количестве.

Ужин: вареное мясо, салат.

Пятница:

Завтрак: тот же.

Обед: 2 вареных яйца, вареные овощи (кабачок, фасоль, морковь, зелёный горошек что то одно).

Ужин: рыба или креветки (вареные). Салат, апельсин или грейпфрут.

Суббота:

Завтрак: тот же.

Обед: 1 вид фруктов в любом количестве.

Ужин: вареное мясо, салат.

Воскресенье:

Завтрак: тот же.

Обед: курица (вареная), помидоры, вареные овощи, 1 апельсин или грейпфрут.

Ужин: вареные овощи.

ВТОРАЯ НЕДЕЛЯ.
Понедельник:

Завтрак: тот же.

Обед: 2 вареных яйца, салат.

Ужин: 2 вареных яйца, 1 апельсин или грейпфрут.

Вторник:

Завтрак: тот же.

Обед: вареное мясо (ломтик или фарш без жира), салат.

Ужин: тот же.

Среда:

Завтрак: тот же.

Обед: вареное мясо, огурцы.

Ужин: тот же.

Четверг:

Завтрак: тот же.

Обед: 2 вареных яйца, любой белый сыр (обезжиренный) в любом количестве, вареные овощи.

Ужин: 2 вареных яйца.

Пятница:

Завтрак: тот же.

Обед: рыба или креветки (вареные).

Ужин: 2 вареных яйца.

Суббота:

Завтрак: тот же.
Обед: вареное мясо, помидоры, 1 апельсин или грейпфрут.
Ужин: смесь из свежих фруктов (апельсин, мандарин, дыня, яблоки).
Воскресенье:

Завтрак: тот же.

Обед: курица (вареная), помидоры, 1 апельсин или грейпфрут.

Ужин: курица (вареная), помидоры, 1 апельсин или грейпфрут.

ТРЕТТЬЯ НЕДЕЛЯ.

Понедельник: в течение всего дня: любые фрукты в любом количестве, в любое время в сочетание с любыми другими фруктами, кроме винограда, манго, финики банана, инжира.

Вторник: в течение всего дня любые вареные овощи и любые салаты, кроме сочетания с ними картофеля и сухих злаков.

Среда: в течение всего дня любые фрукты, любые овощи, салаты в любом количестве в любое время.

Четверг: рыба или креветки (вареные) в любом количестве, салат капуста или салат в любом количестве, вареные овощи.

Пятница: мясо (вареное) либо курица в любом количестве, вареные овощи.
Суббота и воскресенье: какой-либо 1 вид фруктов на 2 дня в любом количестве в любое время.

ЧЕТВЁРТАЯ НЕДЕЛЯ.
Ниже перечисленные продукты распределяются на целый день без определённого времени, однако без дополнений.
Понедельник: 4 ломтика вареного мяса, либо ¼ вареной курицы, 2 помидора и 4 огурца. Тунец (баночка в собственном соку), либо промытый водой. Апельсин или грейпфрут.

Вторник: 2 ломтика вареного мяса, 2 помидора и 4 огурца, 1 яблоко или 1 груша , или одна долька дыни, или арбуза. Апельсин или грейпфрут.

Среда: 1 ложка творога либо любого обезжиренного сыра. Маленькая тарелочка вареных овощей, 2 помидора и огурец. Апельсин или грейпфрут.

Четверг: ½ курицы (варёная), 3 помидора и огурец. Апельсин или грейпфрут.

Пятница: 2 варёных яйца, 1 салат и 3 помидора. Апельсин или грейпфрут.

Суббота: 2 грудинки (вареной) или 1/8 курицы, творога, 2 помидора и огурец, простокваша. Апельсин или грейпфрут.
Воскресенье: 1 ложка творога. Баночка тунца без масла. Маленькая тарелка вареных овощей, 2 помидора и 2 огурца. Апельсин или грейпфрут.

ЛЮБИТЕ СЕБЯ!!!
