SZECHENYI @

7 tipp, amellyel egyszeriien léphetsz be az egészséges életmdd kapujan

Sokszor csak apré dolgokon kell valtoztatni, és maris dinamikusabban indul a reggel, vagy végre feljon a régéta a
szekrény mélyére hajitott nadrag.

ime néhany tipp, amelyek betartasaval konnyedén megszabadulhatunk a méreganyagoktdl és eggyel bentebb is
vehetjik a nadragszijat.

1. Fogyassz tobb folyadékot!
Miért?
Az emberek tobbsége elfelejt inni és emiatt a szervezet éhségérzettel jelez. Azaz, sokszor elég lenne
inni egy pohar vizet és elszallna az ételek utani s6vargas. Legyen mindig kéznél egy pohar vagy egy
liveg viz, és amikor jelentkezik az éhségérzet, de még nem jott el az evés ideje kortyolgassunk! Ezzel
maris tobb kariat is megspodrolhatunk, tovabba a megfelel6 mennyiségii folyadék fogyasztasa
méregtelenitésre is sarkallja a szervezetet. Fontos, hogy a cukros tidit6kt6l ne varjunk csodat!
Azoktdl maximum hizni fogunk és a fogaknak sem tesznek jot.

2. Gyakori fogmosas

Ha az étkezések utan mindig fogat mosunk, akkor a szervezetlink megszokja, hogy vége az étkezésnek, igy
nem igényli a tovdbbi evést. Nem marad a szajban az étel ize, igy nem vagyakozunk mar rd. Akkor is jé trikk a
fogmosas, ha még nincs itt a kovetkez6 evés ideje, de mar jelez a szervezet. Ezzel a médszerrel nem csak a
felesleges kalériaktdl kiméljuk meg magunkat, de a fogainknak is kedvez a gyakrabb apolas.

3. Stop nassolas

Aki evések kozott még eszik, - plane édességet - az plusz felesleges, Ures kaldridkat visz be a szervezetébe, amely
egyenes és igen gyors Ut az elhizdshoz. Ha abbamarad a nassolds, kevesebbet fog mutatni a mérleg nyelve és
jobban fogunk mutatni a ruhainkban is.

4. Valts egészségesre

Cseréld le a sima cukrot eritritre vagy nyirfacukorra. A fehér lisztes kenyér helyett, vasarolj vagy készits teljes
kiérlésl kenyeret. A margarint érdemes lecserélni vajra. A csoki helyett pedig fogyasszunk gyimalcsot vagy
aszalvanyokat és magvakat.
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5. 1d6zités

Ha mindenképpen elfogyasztanal egy finom, de hizlald ételt, akkor triilkdzz az idézitéssel! Jobb, ha reggelire vagy
ebédre eszed meg a kalériabombat, mert akkor még jo eséllyel, akar le is mozoghatod.

Viszont, aki vacsordra tomi meg a hasat, biztos lehet benne, hogy az egész felesleges kaldria lerakddik, tovabba az
alvas is nyugtalan lesz.

6. Ne edd meg a gyerek maradékat!

Az étel draga és nagyon rossz kidobni — ezzel nem vitatkozunk. Legtobbszor anyukakkal fordul el§, hogy a
gyermeke maradékdat megeszi, mert nincs szive kidobni. Legyen inkabb az a mdd, hogy szedjiink a gyereknek

kisebb adagot. Ha mégis megmarad az étel, akkor vagy egyszerlien tegyik el késébbre, vagy adjuk az ételt a hazi
kedvenciinknek.

7. Ne egyiink este 19 éra utan

Sokaknak bevalik az a mddszer, ha este 18 éra utdn mar nem eszik semmit. Talan Ugy lehetne ezt teljesen
személyre szabni, hogy ne egylink mdr 2 éraval azel6tt, hogy eljon az esti lenyugvas, a tévézés, olvasds, majd az
alvas ideje. gy a gyomorban lesz étel, de nem azon fog faradozni egész éjjel, hogy egy komplett meniivel
megbirkdzzon.

Ennek a 7 tippnek a betartasa nem is olyan nehéz, igaz? Mégis sokat tehetlink magunkért és a csalddunkért a
betartasukkal!

Sok sikert!

Ez azirasis az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 — ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretein belll készilt. Tovabbi érdekes
tartalmakért a témaban megtalalhatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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