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1. Nie wychodz z domu bez $niadania! Jesli nie masz czasu na przygotowanie kanapek, wypij
chociaz kefir i zjedz grahamke.

2. Jedz o tych samych porach. Uregulujesz w ten sposdb przemiane materii i nie bedziesz juz
cierpie¢ z powodu zaparé. Pamietaj, ze im wiecej zjesz matych positkéw w ciggu dnia, tym
tatwiej bedzie ci utrzymad diete.

3. Zamiast chipsow i solonych orzeszkow zjadanych hurtowo przy komputerze wybierz suszone
owoce lub warzywa. Sg doskonatym Zrdédtem btonnika pokarmowego, ktéry zmniejszy uczucie
gtodu i ureguluje prace jelit.

4. Pamietaj o produktach mlecznych. Zawarty w nich wapn pomaga zredukowac tkanke
tluszczowa. Mleko, maslanke, kefir czy jogurt naturalny mozna pi¢ zamiennie.

5. Wybieraj chude migso (np. dréb, ryby, cielecina). Najwiecej cennych sktadnikoéw zachowasz,
gotujac mieso na parze lub piekac je w folii w piekarniku. Pozegnaj sie ze smazeniem.

6. Nie dosalaj potraw. Sol zatrzymuje w organizmie wode, co sprawia, ze czujemy sie ociezali.
Nie oznacza to jednak, ze jesteSmy skazani na mdte i nieciekawe potrawy. Uzyj zi6t. Nadajg
potrawom smak i poprawiajg przemiane materii.

7. Wypijaj co najmniej 6-8 szklanek ptynow dziennie. Jesli nie lubisz wody, nie musisz jej pi¢!
Zamiast wody wybieraj herbate zielong, czerwong lub owocowa.

8. Podczas kolacji w restauracji oraz rodzinnych obiadéw unikaj potraw smazonych, stodyczy,
stodkich gazowanych napojéw, przekasek typu chipsy, paluszki, solone orzeszki. Wybieraj
raczej surowki i owoce, chude mieso gotowane lub pieczone z jak hajmniejszym dodatkiem
ttuszczu.

9. Duzo sie ruszaj. Aktywnosc fizyczna pobudza do dziatania, poprawia samopoczucie,
kondycje i sylwetke.




