RENDSZEREZES

A napi tébbsz0ri, kisebb étkezés segit abban, hogy az anyagcserénk folyamatosan aktiv
maradjon, a vércukorszintlink pedig egyenletes legyen. Ez megakadalyozza a falasi
rohamokat. Az elején kitartast igényel, de amint a szervezet hozzaszokik a
rendszerességhez, beindul a fogyas.

— = REGGEL 08:00 —
8 Mivel a nap elsO étkezése és ez alapozza mog a napunk
= : induldsat azért, mindig tortalmazzon szénhidratot + fehérjét. y,
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TIZORAI 10:00 - 10:30
Energialéket, hogy ne essen la a vércukor szinted €s ne \
lassuljon le az anyagcseréd.
X
EBED 18:08 - 15380 S
Fehérje + rostban gazdag z0ldség + lassu felszivodasu
szénhidrat (rizs, bulgur)
UZSONNA 16:30 -17:00
Fehérje alapl snack, hogy estére ne merdlj le teijesen. F
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y VACSORA 19:30 - 20:00

Kénnyd, de taplalo inkabb feherje (csirke, hal + z6ldség ), nap *\
véqi étkezés NE legyen tll szénhidratos
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