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Щоденний режим
Пробудження

Сніданок

Обід

Водні процедури 
або вечеря

Сон

2 години

2 години

2 години

Рекомендований час 

Рекомендований час 

Рекомендований час 

Рекомендований час 

Перед сном і не менш ніж через 
2 години після вечері чи  
водних процедур

Перед обідом або не менш ніж 
через 2 години після сніданку

Після 
пробудження

В другій половині дня, через 2 
і більше години після обіду та 
ввечері, перед водними 
процедурами або вечерею

Не здійснюйте вимірювання відразу 
ж після прийому їжі або купання.



Вісцеральний жир
Підшкіжний жир

Хребет
Приклад зображення 
вісцерального жиру
(зображення МРТ) 

Вісцеральний жир

Підшкіжний жир

Хребет
Приклад зображення 
підшкірного  жиру
(зображення МРТ) 
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