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На самом деле - это реальность, если ты:
⠀
1.Махнул на себя рукой и перестал следить за тем, какую еду отправляешь в рот.
⠀
2.Можешь не пить пол дня воду, а потом наночь выпиваешь огромную чашку сладкого чая.
⠀
3.Ешь, много, доедаешь все, даже когда сыт, доедаешь за ребёнком, мужем, съедаешь всю сметану, купленную для кота😂
⠀
4.Если перед сном ешь молочное. Да! Молочка задерживает жидкость.
⠀
Если ты не в силах отказаться от пищи вечером: «не садись на пенёк и не ешь творожок!», лучше съешь варёное яйцо или кусок не жирного мяса.
⠀
5.Если ты систематически не высыпаешься. 
⠀
В общем, надо сделать полную ревизию холодильника, иначе придётся менять весь гардероб.
⠀
Стройное тело начинается на кухне, и только потом в спортзале.
