Zasady, ktorymi warto kierowaé sie w odzywianiu:

Brak jedzenia to brak waznych makrosktadnikow jak i mikrosktadnikow dla naszego
organizmu, oraz ubytek cennych witamin, bez ktorych wiele procesow w naszym ciele nie
miataby w ogdle zajscia.

Pamietaj, ze jedzenie nie tylko odzywia twoje ciato, ale i mozg!

Po jedzeniu wydzielamy hormon szczescia, najlepszym efektem do uzyskania dopaminy jest
Jjedzenie gorzkiej czekolady.

Nie rozpoczynaj dnia od kawy i nie pomijaj pierwszego positku, fundujac tym organizmowi
gtodowke przez najblizsze godziny.

Petnowartosciowe Sniadanie powinno by¢ obfite w weglowodany proste, ztozone, w biatko
i zdrowe ttuszcze pochodzqce z orzechéw.

Unikaj stodzonych napojow i sokow.

Ogranicz spozycie stodyczy i niezdrowych przekagsek.

Pamietaj, ze nie wszystkie produkty ,fit” sq zdrowe.

Baqdz kucharzem! - nie kupuj ,pakowanych” positkow

Sporzadzaj kolorowe i zdrowe positki.

Pamietaj, ze ,jemy" oczami!

Jedz regularne positki.

Jedz duzo warzyw i owocow.



