Если Вам понравились программы:

переведите автору незначительную сумму

по принципу “сколько не жалко”.

Yandex Деньги

41001149457104

https://money.yandex.ru/
WM

E393969338252

R108205751484

Z929741401189

http://www.webmoney.ru/
Полностью исключите из рациона конфеты, шоколад, булочки, пирожные, белый хлеб, мучные изделия, жирное мясо, сливочное масло, фастфут, мороженое.
Старайтесь употреблять фрукты, овощи, хлеб с отрубями, черный хлеб, гречневую кашу, рыбу, мясо птицы, говядину, не жирную баранину, минеральную воду, не более 2-х яиц в неделю, 1 раз в неделю вареную картошку, минимально сахара в чай или кофе. 

Продукты лучше белорусские или российские.

Пример:

Завтрак.

Не белее 2-х кусков хлеба с отрубями с паштетом или не жирным сыром, кофе с молоком.

Завтрак 2

Яблоко (Фрукты)

Обед.

Салат (Овощи). 

Не жирный суп.

Рыбу или курицу (лучше вареную) или говядину (лучше отварную) на гарнир каша гречневая.

Не более 2-х кусочков черного хлеба.

Вода простая или минеральная.

Полдник

Яблоко (Фрукты)

Ужин.

Салат (Овощи). 

Рыбу или курицу (лучше вареную) или говядину (лучше отварную) на гарнир каша гречневая.

Не более 2-х кусочков черного хлеба.

Вода простая или минеральная.

За 2 часа до сна.

Стакан кефира.

