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Если ничего не менять, то ничего и не изменится. 

Ответьте себе на вопрос: важна цифра на весах или 
качество тела? 

Делайте маленькие шаги.

Вносите изменения постепенно.

Диета должна быть несложной для понимания. 

Используйте максимальное разнообразие 
продуктов.
 
Продуктовая «линейка» должна расширяться, а не 
наоборот. 

Употребляйте белок в достаточном количестве 
ежедневно.

Помните, что при физических нагрузках норма белка 
выше. @fyodorovass  
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