Czym jest zdrowe odzywianie?

Zdrowe odzywianie to styl zycia, ktory pozwoli nam w pelni odzywi¢ nasz organizm.
To jedzenie, ktére zaspokoi nasz gtéd, poprawi samopoczucie,

a jednoczesénie uzupehi wszelkie niedobory. Cho¢ dla wielu witaminy,

mineraty 1 usuwanie toksyn to glupstwo, bez tego ciato nie moze

sprawnie przeprowadza¢ wszelkich reakcji chemicznych. W rezultacie tyjemy,

nie mozemy schudna¢, narzekamy na sennos$¢, zte samopoczucie,

a nasza skora, wlosy i paznokcie wota o pomst¢ do nieba.

Zdrowe odzywianie to nie jakas$ paranoja, a logiczne podejscie do swojego trybu zycia.
To zjedzenie kawatka czekolady jesli masz ochote 1 uswiadomienie sobie,

ze pozy¢ na mrozonkach za dtugo si¢ nie da (a juz na pewno nie tak,

by zachowa¢ dobrg kondycj¢ zdrowotng).

Nie katuj sie!

Kazda z takich diet ma swoje wady i zalety, kazdy bedzie
na niej funkcjonowat nieco inaczej. Jesli zwyczajnie

nie czujesz tego klimatu — lepiej odpusé.

Male kroki

Jedyna szansg na sukces jest wprowadzanie matymi krokami

produktéw zdrowych, zamienianie ttustych przekasek na nieco zdrowsze
odpowiedniki, az do momentu, kiedy bedziemy w stanie wybieraé

w petni §wiadomie, nie ptaczac, ze zabrano nam kawatek pizzy

1 juz nigdy go nie bedziemy mogli zjes¢.

Dostarcz cialu wszystkiego, czego potrzebuje.

Najbardziej istotne w zdrowym odzywianiu jest to, by dostarczy¢ ciatu
wszystkich niezb¢dnych makrosktadnikdéw, witamin i mineratow.

Wez pod uwagg, by codziennie zje$¢ biatko w postaci migsa,

twarogu, serka wiejskiego, warzywa stragczkowego, sera,

mleka badz innego jego zrodta — wazne zeby byto.
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