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ETKEZES
A valédi éhség és a megszokashbadl evés nem
ugyanaz. Az egyik a tested kérése tapanyagért,
a masik csak annyi, hogy delet it6tt az éra.
A tartos fogyas titka nem a koplalas, hanem a
BOSEG. (Tapanyagban, nem kaldridban.)

&3 Video: Folyton ennél? g Videé: Ehség_

STRESSZ

Az idegrendszered nem tudja megkiilonboztetni,
hogy egy e-mail miatt vagy ideges, vagy mert
egy kardfogu tigris elél menekiilsz. A reakcid
ugyanaz. A bokkend, hogy ma mar nem futunk,
hanem ulve idegeskediink.

9 Vided: Nem a stressz tesz tonkre

VITAMINOK
A tapanyaghianyos test faradt, kimeriilt,
ingerlékeny, és a legkisebb gondja, hogy mit
mutat a mérleg. Az emberek jelent6s része
vitamin- és asvanyianyag-hiannyal él.
Az alapok pétlasa ezért nem luxus!

i"‘ Vided: TOP 5 vitamin és asvanyi anyag

ALVAS

Ha keveset vagy rosszul alszol, masnap
EHESEBB leszel, és tobbet nassolsz.

A kialvatlansdag stressz a testnek: emeli a
stresszhormonokat, a vérnyomast és az
inzulinszintet.

AN . . . . .
WP Vided: Alvasadossag

3 _Vided: Hogy alszol?

MOZGAS

A tested mozgasra van kitalalva. Izmok nélkdl
pedig nem mikaodik jol a cukoranyagcseréd
sem. Es mivel a stressz mozdulni akar,
barmilyen mozgas természetes uton levezeti a
felgylilemlett fesziiltséget is.

i"‘ Vided: A napi 20 perc ereje

GONDOLKODASMOD

Nem maradhatsz ugyanaz az ember.
Amig a fogyas ideiglenes, biintetd diéta, a régi
szokasokkal egytitt a kilok is visszajonnek.

3 Video: A jovébeli éned dontése
3 Video: Mikor hallgass a tested jelzéseire?

NE MARADJON EZ AZ ELOADAS CSAK EGY ,JO ELMENY".
Tedd meg az elsé valédi Iépést a jovobeli, energikus és csinosabb éned felé.

GYERE, INDUL AZ
UJRA CSINOSAN! 100 NAPOS SULYKONTROLL KIHIVAS

A ZART FACEBOOK-CSOPORTBAN!
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