
ßáëî÷íî-ìåäîâàÿ äèåòà Íà ÿáëî÷íî-ìåäîâîé äèåòå ìîæíî ñáðîñèòü 4 êã çà íåäåëþ. ßáëîêè ñíèæàþò õîëåñòåðèí â êðîâè è õîðîøî ïðî÷èùàþò æåëóäîê. Âèòàìèíû ñîäåðæàòñÿ òàêèå êàê â€“ À, Â1, Â2, Â9, Å, Ê, Ð.Â ñåìå÷êàõ ÿáëîêà ñîäåðæèòñÿ éîä. ßáëîêè âûâîäÿò òîêñè÷íûå âåùåñòâà, õîëåñòåðèí, òÿæåëûå ìåòàëëû. ßáëîêè îáëàäàþò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì, áàêòåðèöèäíûì, àíòèñêëåðîòè÷åñêèì, âÿæóùèì, ñëàáèòåëüíûì, ìî÷åãîííûì ñâîéñòâàìè.Åñòü íàäî ïî 3 ðàçà â äåíü è ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè íå ïåðåêóñûâàòü è íå ïèòü êîôå (äàæå áåç ñàõàðà è ìîëîêà). Îâîùè óïîòðåáëÿþòñÿ â ñâåæåì èëè âàðåíîì âèäå, íî áåç ìàñëà. Âñå óæèíû è çàâòðàêè: 2 ÿáëîêà è 2 ÷. ëîæêè ìåäà.Ïîíåäåëüíèê Ïåðâûé çàâòðàê âñåãäà îäèíàêîâ: ãðåéïôðóò, 2 ÿéöà, ÷åðíûé êîôå. Âòîðîé çàâòðàê: 2 ÿéöà, òîìàò, òðàâÿíîé ÷àé. Îáåä: 2 ÿéöà, âèíåãðåò áåç ìàñëà, ãðåéïôðóò, òðàâÿíîé ÷àé. ÂòîðíèêÂòîðîé çàâòðàê: ãðåéïôðóò, 2 ÿéöà. Îáåä: áëþäî èç ïîñòíîãî ìÿñà, òîìàò, ñàëàò, îãóðåö, ñåëüäåðåé. Ñðåäà Âòîðîé çàâòðàê: 2 ÿéöà, øïèíàò, ÷àé. Îáåä: 2 ÿéöà, òâîðîã, êàïóñòà, ñâåêëà, òðàâÿíîé ÷àé. ×åòâåðã Âòîðîé çàâòðàê: 2 ÿéöà, øïèíàò, êîôå. Îáåä: ðûáà, âèíåãðåò, êîôå. Ïÿòíèöà Âòîðîé çàâòðàê: 2 ÿéöà, øïèíàò, êîôå.Îáåä: ðûáà, âèíåãðåò, êàïóñòà, êîôå; Ñóááîòà Âòîðîé çàâòðàê: ôðóêòîâûé ñàëàò.Îáåä: áèôøòåêñ, ñåëüäåðåé, ñàëàò, òîìàò, îãóðåö, êîôå. Âîñêðåñåíüå Âòîðîé çàâòðàê: ãðåéïôðóò, õîëîäíàÿ êóðèöà, òîìàò. Îáåä: êóðèöà, òîìàò, ìîðêîâü, êàïóñòà, êîôå.PortalLgUa :)
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