DEKALOG ZDROWEGO ZYWIENIA

Jedz regularnie,
5 positkéw o statych porach, w odstepach co 3 godziny.

Pamietaj o Sniadaniach,
najlepiej do 30 minut po przebudzeniu.

Pij duzo wody,

prawidtowa dzienna dawka spozycia wody wynosi 2,5 | dziennie.

Zrezygnuj ze stodyczy i fast-foodow,
wyeliminuj ze swojej diety produkty o podwyzszonej zawartosci ttuszczu i cukrow.

Stosuj zdrowe zamienniki biatego cukru,
np. syrop klonowy, stewia, cukier trzcinowy, ksylitol, melasa, syrop z agawy,
midd pszczeli, syrop z daktyli.

Jedz produkty jak najmniej przetwarzane,
nie kupuj produktow faszerowanych konserwantami i polepszaczami smaku.

Ogranicz spozycie soli,
wymien sol tradycyjng na so6l himalajskg, morska lub potasowa.

Jedz produkty bogate w btonnik,

np. biata fasola, otreby pszenne, kasza gryczana, cielecina, groszek, banany,
pomidory, pomarancze, jabtka.

Ogranicz alkohol,
zaobserwujesz: obnizenie poziomu cholesterolu, utrate wagi oraz poprawe jakosci snu.

Uzywaj przypraw,
6 najlepszych przyspieszaczy spalania ttuszczu: cynamon, cayenne, czosnek,
cebula, kardamon, kurkuma.

Unikaj smazenia,
piecz, gotuj na parze, grilluj, dus

Zrezygnuj z produktéw w ktérych skiadzie jest biata maka,
stosuj zamienniki w postaci maki kukurydzianej, z prosa, maki ryzowej, orkiszowej,
zytniej.

Pij herbaty ziotowe,

regularne spozycie niektérych z nich, wspiera leczenie przewlektych chorob.

Dodaj do swojej diety nasiona,
np. pestki dyni, nasiona stonecznika, sezamu, Inu czy chia.

Wybieraj produkty bogate w sktadniki mineralne,

dbaj by Twoja dieta byta bogata w potas, magnez, wapn, zelazo, cynk.

o

3;; mindcoaching.pl




