 Рижская диета
Смысл Рижской диеты заключается в том, что бы человек «голодал» всего одну неделю, и сбросил при этом 10% своего веса. Самый сложный из этапов диеты, это первый день. Весь первый день вы должны есть только грейпфрут, кроме него ничего ни пить, ни есть нельзя, даже, воду специи и прочее. Так – же вместо грейпфрута можно использовать ананас, квашеную капусту или яблоки.  Главное не с чем не смешивать.

 Со второго по пятый день вы завтракаете и обедаете овощами с мясом, а ужинаете порцией из 100 – 150 грамм орешков (сырых). Если же в середине дня вам очень захотелось есть, съешьте шоколадный батончик.

На шестой день вы едите тоже самое, но пьете только чай с лимоном. В последний день постарайтесь пить редко, но если пересохла полость рта, то съешьте какой ни - будь фрукт, или выпейте минералки. Поешьте только утром, желательно, каши. 

Вечером встаньте на весы, и убедитесь, что вас стало на 10% меньше. Но это не значит, что после этой диеты вы можете набить себе пузо до отвала, просто ешьте в норму не более 4 – ех раз в день по одной порции. Так же не ешьте за час до сна. Старайтесь как можно реже есть Фаст Фуд. Если вы все таки переели выпейте на ночь кефиру. Таким образом ваш вес будет стоять на месте. 
Через месяц можете опять повторить эту диету, но чаще чем раз в месяц вам не советую этого делать.

