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Daca iei un caine flamand si ii dai
de mancare, nu te va musca.

Aceasta este cea mai importanta
diferenta intre un caine si un om.

Mark Twain
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Nu omite micul-dejun

N . S
1 Sa sari peste micul dejun este cea mai usoara metoda sa

scazi din caloriile dintr-o z1, dar consecinta poate fi o
crestere a apetitului in ziua respectiva. Acest lucru poate
determina nevoia unui consum mai mare de alimente la
serviciu sau dorinta de a servi portii mai mari ca de

1, 1ar planul privind consumul redus de calorii S_ﬁi




= In timp ce consumul de
gustari, negandit, poate
mari dimensiunile taliel,
consumul planificat de
calorii, poate face exact
opusul. Persoanele care
mananca mai multe mese
mici si gustari intr-o zi au
mai multe sanse sa-si

cg#ze foameasisa
piarda in greutate.

Gustarile ajuta la pastrarea
unui metabolism accelerat,

mai ales daca sunt bogate
In proteine.




= Cand calculeaza calorule din alimente, mulfi
émtre adolescentl tmd sa ignore caloriile pe
a

re le - mate. Aceasta
e 0 mare greseala, intrucat anumite tipuri
de cafea sau bauturi alcoolice au mai mult

de 500 de calorii.




~ neaparat sa o remediati, intr-o dieta. Apa este
esentiala pentru arderea caloriilor. Daca
esti deshidratat, metabolismul tau incetineste si
ritmul de scadere in greutate este mai lent.

= Cercetarile au demonstrat
ﬂblescen‘gii care beau B
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.= Zaharul, pe langa faptul ca este dulce si

bun la gust este si un potentiator de il e’

aroma si creeaza
dependenta printr-un mecanism similar
cocainei.

= Noi devenim dependenti la propriu de
produsele in care se adauga zahar.

Consumul acestor alimente creste iar
torii sunt fericiti. Sanatatea
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Iv sindorm de
sevraj marcat printr-o pofta extraordinara
de dulce, agitatie si irascibilitate.
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= consumata de came*:sreartoﬂ
-:'—m-de—fa-pt-rn&gesta si dupa
parerea noastra este una dintre
cauzele a cel putin jumatate din
problemele digestive.

= |n timp ce digestia amidonului
incepe in gura si se produce la
un pH mal mare mtr-un tlmp ma|
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— Un oblce| pros%ﬁ—anermal este s& se manance
~fuctele la sfarsitul mesei. Daca se intampla asa
fructul nu se poate digera bine iar mancarea
ingerata inainte intra in degradare si putrefactie iar
in loc sa ne aduca beneficii ne face foarte mult
rau.




CONCLUZIE

La mancare sa ai cumpatare si la bautura sa
fii cu masura.

citatepedia.ro

ﬂsponsabilitatea sanatatii este la tine,nula
we sanatatea ta.

= It1 doresc sa fi1 intelept s1 sa alegt alimente care
te hranesc!




