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Ваша норма калорий: современная формула и тонкости 371
Планирование рациона: очевидный «секрет» хорошего результата 373
С чем вы столкнетесь в процессе похудения. Препятствия на вашем пути 376

Еда в выходные 376
Еда в гостях 378
Еда на мероприятиях 379
Еда в ресторанах, на шведском столе, в отпуске 380
Как покупать продукты в магазине 384
Как бороться с голодом на дефиците калорий 387
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