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     Это вредно!



       Это полезно!





 Правильный режим 
питания 

1). Прием пищи в одно и то же время.
2). 4-5 разовое питание.

3). Интервалы в приеме пищи не менее 3х не более 5ти часов.
4). Между ужином и началом сна 3-4 часа.






