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ISMERD MEG AZ ETELEK JELLEMZOIT! ]//

HosszU tévon seqitséq, ha tudatosan megismered oz etelek

jellemzdit, iqy sokkal rugalmasabban fogod tudni tervezni az
- étkezéseidet. ’
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MINDIG AZ EGESZSEGED AZ ELSODLEGES SZEMPONTl
: Tanuld meg, mire hogyan reagdisz és mi a legjobb o AN

—

szervezetednek! Léqgy tudatos és figyeld a tested jelzéseit!
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ETKEZESI RENDSZER

e Probdlj tébbszor enni keveset, ne égyszerre sokat - ez kiméli o \
gyomrot és beinditja az anyagcsere folyamatot. ‘ /
¢ Minden étkezést nyers, szdraz dllapotban mért alapanyagokkal
tervezz.

‘ I

A
<

'\L
\

FOLYADEKFOGYASZTAS

@ ® Naponta 2,5-3 liter viz (edzés napokon inkdbb tobb).

‘ o Minden étkezés el6tt iqydl 1 deci vizet - seqiti oz emésztést, gyorstja
0z anyaqgeserét.
o Keriild a szénsavas italokat, mert puffadést okozhatnak.
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KERULENDO ELELMISZEREK K\ >pURDb_ \
X Cukros Gdltok %
X Peksiitemények \

X Edességek/csokik (alkalmanként lehet, de ne napi szinten) / ML
X TUl zsfros, olajban sillt ételek, gyorsételek, olajos chipsek
X Feldolgozott élelmiszerek
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