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Каждый человек, приняв решение сесть на диету, стремит-
ся добиться желаемых результатов. В данной книге вы сможе-
те прочитать, как можно грамотно подойти к вопросу похуда-
ния, при этом почти не исключая из рациона ваши любимые 
блюда, а также найдете много полезных советов для поддер-
жания вашего внешнего вида в отличной форме.

BIC WBH
BISAC CKB026000

© T8 RUGRAM, оформление, 2020
     © Т8 Издательские технологии, 2020

Русская диета / Ю. Матюхина – М. : Т8 Издательские 
технологии / RUGRAM, 2020. – 236 с. – (Лучшие диеты).



 ,      

,         

 ?    ,  

    .     

 ,      

,  ,   .     

  ?

     

    .  

     ,  

  ;     , 

  ,       

 � ,  , ,   

,     

.

,   ,  

 ,    

  .     

  ,  , , , 

,    .

      

 ,    :  

      

.

,      

      

 ,      

 ,  ,  , 

 .    

  ,    ,  

    ,    

.  �     

3



  .   

    

,    .

  ,  ,   

 ,      

  .    

   ,   

 ,    

 .    ,   

,    ,   

  .

         

  ,  , , 

,    .  

,         

  ,     

 .

       

   ,    

 .     

       

.    

      

,        

     

     , , .

  20      

  ,     

 ,      ?  

         , 

 . «  », 

« », « », « » �  

 « »     . 

        ,    

4



 ,        

 ,      

,     . 

    : «   ,  

 � ».

 ,    

    �   

 . ,      

.      

 ,     

 ,   , ,  

 .       

:    ,  , 

    (     

         

).     

,    .     

    

 .

 ,      

.       

?       

 ?   ,   

      .

    ,  

 ,     

  .

5



 1.   

    

 

   

  ,    , 

 ,    

 .      

      

     . 

 ,   ,    

   ,   

 .      

    

 ,     . 

  , ,    

 ,      

:      

 ,      

.

      �  

  ,    

« » ( , , , , , 

, ,  )    

        

,  .

 ,     , 

  , ,   

 . ,     

 ,  ,   

       

6



,  , , , , , , . 

,    .

    ,    

  ,     

 . ,  ,    

 ,   ,   . 

         

,        

 .

    ,  

 .         

   ,   

    , 

      , 

    ,  

 ,      

,   . .

      

:   ,      

,  .   

        

 ,    . 

       ,  

   ,  

  ,  .  

    �   

 .     

   ,      

  ,   !

     

      

  .     , 

,    

     . 

7



    ,   

  ,  .    

    .

    . . 

     

     .

   IX� .,  

     .   

        

     . 

   ,    , 

 ,   ,   

 .      

    

.    � , , 

.   � .

  �   XVI   XVII .  

     

« »,    ,    

.       

  .

  (  XVII� .) 

   . 

       

    ( , 

, , , ,  

, ).

     (XIX�

.)     

    . 

       .

    

  .  , ,  .

8



 �  

     

 , , , , .   

      . 

     

    , 

   : , 

, ,      . .  

     �  

.       , 

, , , .    

, ,     .

        

       . 

 « »        

 .,          

 ,  .

,      

    ,       

  .    

 .   «    

   »,   XIII . 

 .      

  : «  ,     

  ,    

 .      

  � ,  ,      ».  

      .   , 

 ,    .

  ,       

  ,    .  

       .  

      

9



: , ,  � ,   

, ,   . .

        

  ,       

,        

  .     

.      ( ) 

,   ,    

� ,    ,    

,   � ,  

    .  ,  

       . 

     ,   

,       .  

 ,     ,   

  « »  ,    

. ,     , 

  .

     

,     .     

    .    

      

, ,   . .   

  .

      . , 

     25  

  30   .   

       , 

       

       .

    ,  

 , ,   

.    ,   

 ,   .  

10


