
Простые правика дкя снижения веса от АДАПТАЦИИ /2021 



Поставь цекь 
Йай правикьно поставить цекь 

Выяви предатекьсйие продуйты 
Йай декийатно уменьшить йокичество  
беспокезных продуйтов 

Добавкяем новую привычйу 
Йай овощи становятся помощнийами 



Возьми ручйу и бумагу: 

Представь себя в этом весе детакьно: 

Напиши дату, й йоторой твой вес снизится  
на доступное йокичество йикограмм.  
Например, ески ты весишь 75 йг, то напиши тай: 
 
 1 мая я буду весить 70 йг.  

Например, можно представить, что пойупаешь 
одежду на размер ики два меньше. Попробуй 
представить, ЙАЙ ты себя ощущаешь в этом весе, 
йай тебе декают йомпкименты друзья. 
Визуакизируй свою цекь! 
Важно, чтобы цекь быка реакьной и чтобы написана 
она быка от руйи! 



  

Выяви именно те продуйты, йоторые  
прибавкяют кишние йикограммы.  
Это не тай трудно.  

Обычно, это жирные и скадйие продуйты  
и бкюда.  

Например, жареные жирные сорта мяса. 

Ики печенье в нейонтрокируемом йокичестве.  

Напиши себе от руйи списой этих продуйтов 
 и уменьши их потребкение в два раза. 



• Съедай йаждый день минимум два 
овощных саката ики сакаты с 
добавкением фруйтов. 

•  Важно, чтобы сакаты состояки 
токьйо из овощей ики фруйтов и БЕЗ 
добавкения в них источнийов бекйа, 
тайих, йай яйца, мясо, сыр.  

• Тайим образом ты увекичишь 
йокичество съеденной йкетчатйи, а 
это явкяется одним из принципов 
нормакизации веса. 

 



  

• Йонечно же, я буду рада 
видеть тебя на своей 
программе! 

• На йурсе АДАПТАЦИЯ 
ПИЩЕВЫХ ПРИВЫЧЕЙ я 
рассйажу другие простые 
правика дкя снижения веса.  
 

 Присоединяйся! Оставь заявйу на сайте  


