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ПȞȓȒȖȟșȜȐȖȓ

Ǹ десятилетнему юбилею системы «Минус 60» я решила выпу-
стить книгу, идею которой давно вынашивала в голове. Ни для кого 
не секрет, что вот уже не первый год я провожу интернет-тренинги 
(http://mirimanova.ru/webinar), которые помогли похудеть огром-
ному числу людей. Они включают практические и теоретические 
онлайн-занятия, а также ежедневные проверки меню. За 21 день 
худеющие узнают о системе «Минус 60» и едоголизме практически 
все, после чего могут придерживаться системы самостоятельно, без 
моей помощи.

Конечно, в этой книге невозможно ни ответить на все ваши во-
просы, которые могут возникнуть при похудении, ни проверить 
ваше меню. Но, учитывая, сколько лет я веду тренинги, я могу зара-
нее предположить, с какими проблемами вы столкнетесь на том или 
ином этапе.

Я разделила книгу на две части. Первая скорее теоретическая: 
в ней я подробно рассказываю о питании, об упражнениях, об ухо-
де за кожей и о психологии. В этой части я объединила информа-
цию из разных книг, чтобы вы получили самое полное представле-
ние о том, что такое система «Минус 60» и как можно приступить к 
ее соблюдению прямо с сегодняшнего дня.

Вторая часть практическая. Она состоит из дневника, в ко-
тором вы сможете отчитываться перед собой за все съеденное и 
выполненное, а также следить за своим прогрессом в похудении. 
Кроме того, вы найдете рецепты блюд, подходящих для завтрака, 
обеда и ужина, которые я предлагаю вам на протяжении 21 дня. 
Вам не нужно будет ни о чем думать — достаточно открыть кни-


