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Okos megoldas — Etkezési naplé

foté: www.unplsash.com / Ashley Edwards

Ugy gondolod, hogy az étkezésed teljesen rendben van, és csak a genetikadnak kdszonhetd az, hogy tulsuly

alakult ki rajtad?

Ujat mondunk!
Sokszor csak azt hisszik, hogy jol és helyesen étkezlink és egyaltalan nem vessziik észre, (vagy nem akarjuk latni)

azokat a bakikat, amelyek miatt nem érjiik el az ahitott testalkatot.
Itt az id6, hogy a sarkunkra alljunk, és szembe nézziink a hibainkkal. Na de hogyan?

Az elsG, hogy vegylk el6 a vasakaratunkat, szanjuk el magunkat! Hasznos |épés lehet szembesiilni azzal, amit
rosszul csindlunk, ebben segit, ha pontosan vezetjiik az étkezéslink. Ennek tébb mddja akad. Aki szeret kézzel irni,
szerezzen be egy taskdba is elféré noteszt, amit mindenhova vihet magdval. Aki a modernebb dolgokért rajong,
keressen olyan applikaciét, ahol nem csak azt vezetheti, hogy mit evett, de segit abban is, hogy megtudja milyen

aranyban fogyasztott zsirt, szénhidratot és fehérjét.

Ez a felismerés segithet abban, hogy az étkezés helyes mederbe keriiljon. Sokszor valéban nem magaval az étel
mindségével van gond, hanem példaul a tulzott szénhidrat fogyasztdssal vagy tulzott kaldriabevitellel. igy hidba
sanyargatjuk magunkat diétasnak gondolt ételekkel, ha a mennyiség sok, ezek a falatok is ugyanugy hizlalnak.

Miért hasznos, ha nyomon kovetjik a sajat étkezésiink?

Kisziirhetjiik az étkezési hibakat, igy elindulhatunk sulycsékkenéshez vezet6 titon
Ha az is bekeriil a napléba, hogy mennyi folyadékot fogyasztunk, az is egy jo visszajelzés

Sikerélmények kovetik szorgos jegyzetelésed
Mivel megtanulod melyik étel milyen hatassal van Rad, igy energikusabb lehetsz naprél-napra

Rendszert vihetsz a mindennapjaidba
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Nem is hinnénk, hogy egy ilyen Uj szokas bevezetésével mennyi mindent tudunk meg 6énmagunkral.

Prébaljuk ki és legylink biliszkék a sikereinkre!

Ez az iras is a Kiskunmajsai konzorcium altal vezetett human szolgdltatasok fejlesztése térségi
szemléletben” cimd, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00009” azonositd szamu projekt keretein belil késziilt el. Az
egészséges életmdd kapcsan tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu
weboldalra klikkelve.
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