Топ дієт для швидкого схуднення
Проблема лишньої ваги знайома багатьом жінкам. Вихід з даної проблеми є. Це, так звані, швидкі дієти.
Такі дієти дозволяють за короткий час скинути зайві кілограми і отримати омріяні сантиметри. В наш топ-список увійшли такі 
дієти:
1. Овочева дієта.
Оскільки, овочі є колодязем мікро- і макроелементів, які потрібні для ефективної роботи організму, то добова норма в раціоні людини, при бажанні скинути лишню вагу повинна ставати становити 70%.
Кожного дня в період дієти треба вживати 1,5 кг свіжих овочів, 60% з яких у сирому вигляді.  Інші 40% можна запікати в духовці чи готувати на парі, але головне, вживати саме сезонні овочі. Допускається під-час овочевої дієти пити зелений чай без цукру. Така дієта буде потрібна,  особливо тим людям,  в яких є серцево-судинні захворювання та ожиріння. 
2. Дієта Дюкана.
Ця дієта є однією з дієвих та відомих у світі. Її винайшов П'єр Дюкан, відомий дієтолог, який запропонував позбутися зайвої ваги методом вживання великої кількості білкової їжі. У період від двох до чотирьох тижнів потрібно замінити жири та вуглеводи на білок, тому що він позбавляє відчуття голоду на довше, бо повільно засвоюється.
3. Французька дієта.
Вона передбачає скорочення вживання висококалорійних продуктів, а деяких, навіть, повністю виключає. Є подібною до білкової дієти, але з більш урізноманітненим меню.
Тривалість  французької дієти залежить від кількості кілограмів, які ви хочете скинути. Це може бути на 3 дні на 7 днів та на 14 днів.
Прийоми їжі відбуваються три рази на день без перекусів, а порції при цьому повинні бути невеликими.
Хочемо підкреслити, що в період дотримання будь-якої дієти треба слідкувати за своїм самопочуттям, а в разі нездужання припинити її та звернутись до лікаря .
