	ДИЕТА (от греч. – образ жизни), специально подобранный по количеству, химическому составу, калорийности и кулинарной обработки, а также режим питания                                                                                                                                                                        Недостатки всех распространенных диет:                                                                                                                                                                             1. Полное голодание (ведет к тяжелым нарушениям здоровья из-за неполучения многих необходимых веществ)                                                                                     2. Диеты, связанные, с недоеданием (повышенный аппетит и последующий набор веса).                                                                             3. Диеты, основанные на питании монопродуктами ("кефирная диета", "овощная диета", ведет к резкому ухудшению самочувствия и внешнего вида).                                                                                                                                                                                       4. Безжировые диеты (приводит к гиповитаминозу, ухудшению здоровья, внешнего вида и развитию слабости и возникают голодные отеки).                                                                                                                                                                                                                                        5. Несбалансированные диеты (лишают организм некоторых необходимых в питании веществ).                                                                      6. Разгрузочные дни и правило «После 6 – ти не есть» (Придерживаясь подобных «рекомендаций» еще никто не похудел, а только навредил себе)
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