Jes¢ inietyC
Dodano: 2000-01-01 00:00:00

Jezyk: Polski
Odwiedzono: 5029 razy.

Stosowanie diety nie musi by¢ przykrym obowigzkiem. Wazne by wkomponowaé jg w program catego dnia.
Oto kilka zasad, ktére powinno sie stosowaé jezeli chce sie schudnag¢ :

- Zawsze jedz solidne $niadanie. Bogaty w biatko positek /ptatki zbozowe, jajka, nabiat, jogurt/ sprawi, ze do
obiadu nie bedziemy gtodni.

- Duzo pij. Najlepsza jest woda mineralna /niegazowana/ i soki warzywno-owocowe. wybierajcie soki
niskostodzone lub bezcukrowe.

- Nie opuszczaj positkéw. Jezeli np. zrezygnujesz z obiadu, na pewno zjesz o wiele wiecej na kolacje.

- Miedzy positkami jedz tylko warzywa. Jezeli odczuwasz meczacy gtod zjedz na przyktad jabtko, surowg
marchewke i seler. Zrezygnuj z orzeszkow i chipsow, ktére sg bardzo tuczace.

- Nie doktadaj. Natéz od razu na talerz tyle, ile zamierzasz zje$¢ . | nie doktadaj sobie nawet wtedy, gdy cos
wyjatkowo ci smakuje.

- Jedz zawsze powoli. Przezuwaj doktadnie kazdy kes. Dzieki temu nie tylko tatwiej strawisz positek, ale
delektujac sie daniem szybciej zaspokoisz apetyt.

- Réb zakupy tylko po potudniu. Wtedy jesteSmy najedzeni, wiec tatwiej oprzemy sie pokusom kupienia

czegos stodkiego i kalorycznego. Ut6z takze wezesniej liste zakupdw na caty tydzien i przestrzegaj jej w sklepie.

- Przekrdj jedzenie na mate kawateczki. Bedziesz miat wtedy wrazenie, Zze jest go na talerzu wiecej.

dobra rada
Nadestat(a):asia 2006-03-23 15:03:46

To tak naprawde nie jest zadna dieta, tylko nawyki, ktére kazdy majacy "tendencje" do tycia powinien w sobie wyrobi¢ :-)
Nadestat(a):zozol 2006-03-31 20:03:28

hmm nie czytatam tego wcze$niej ale stosowatam podobna diete i udato mi sie schudng¢ 35kilo w ciggu p6t roku ale musze dodaé ze

bardzo duzo ¢ wiczytam mineto juz 3lata wcigz utrzymuje wage lecz dalej stosuje tg diete
Nadestat(a):anonim <geru15@wp.pl> 2006-06-10 21:06:27
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