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2 - Для диет с калорийностью выше 2400 калорий следует увеличивать 
количество сложных углеводов, овощей и фруктов. Количество белка в 
день можно довести до 200 – 250 гр. Обычно диеты строго ограничива-
ют потребление жиров. Однако мы настоятельно не рекомендуем впа-
дать в крайность и полностью исключать любые жиры из диеты. Различ-
ные жиры – необходимые для нашего организма питательные вещества, 
и исключение их из рациона здоровых людей может 
приводить к нежелательным для здоровья последствиям.
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