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Czy na diecie trzeba rezygnowac
ze stodyczy?

Zastandw sie ile razy rezygnowatas ze stodyczy i ile razy do

nich wracatas?

Dlatego w swoich jadtospisach rozpisuje nie tylko fit
stodycze, ale jesli zdrowie na to pozwala znajdujg sie tez
sklepowe stodycze czy lody! :)

| mozna je jes¢ i dalej chudnaé, wazne jest, aby nie jesc ich
w ogromnych ilosciach...i bez umiaru :)

Oto kilka rad:
1. Jedz regularnie! Dzieki temu nie bedziesz wygtodniata
i nie rzucisz sie na wysokokaloryczne przekaski.
2. Nie kupuj stodyczy i nie miej ich w swoim sgsiedztwie,
dzieki temu nie beda Cie kusic.
32.Na samym poczatku diety omijaj sklepowe potki ze
stodyczami, aby Cie nie kusity.
4. Popros swoich domownikow, zeby nie jedli stodyczy w
Twoim towarzystwie.
5. Zastanow sie kiedy siegasz po stodycze czy nie jest to
spowodowane sytuacjg stresowg albo po prostu nudg?
Pomysl jak inaczej mozesz sobie poradzi¢ ze stresem
albo czym mozesz sie zajgé, aby nie siegac po stodycze.
6. Aby zahamowac wilczy apetyt na stodycze mocno
dostadzaj stewig lub erytrolem kawe badz herbate
7.1-2 razy w tygodniu mozna zalac¢ galaretkg owoce,
ktére mamy uwzglednione w jadtospisie, moze to byc¢
taka zwykta galaretka lub bez cukru :)

JAK POHAMOWAC APETYT

B\ IVt

DYCZE?
/ \ -

AUTORKA E-BOOKOW
FIT KOKTAJLE NA KAZDY DZIEN

| ZDROWE SNIADANIA

Jak sobie radzic¢ z uczuciem glodu?

Bardzo czesto mylimy uczucie gtodu z apatytem,
czyli nie jestesmy gtodni a "cos bym przekasita".

Jest kilka trikéw, aby odczué sytosé i w sytuacji "a
zjadtabym cos" powiedziec sobie "jestem najedzona,
nie potrzebuje nic wiecej zjesc".

Oto moje ztote triki:

1. Jedz wolno i doktadnie gryz, dzieki temu uczucie
sytosci nastgpi o wiele szybciej i w konsekwencji zjesz
mniej! Potrzeba 15 minut, aby mdzg otrzymat sygnat
sytosci, dlatego im wolniej i doktadnigj jesz tym...
mniej zjesz :)

2. Nie ogladaj telewizji, nie czytaj ksigzki czy gazety,
skupiajgc sie na czyms innym niz jedzenie nie
jestesmy w stanie oszacowac ile zjedlismy!

3. Czesto gtod mylimy z pragnieniem, dlatego warto
pic¢ jedna szklanke wody przed positkiem, a przed
obiadem dwie.

4 Jesli czujesz gtod miedzy positkami napij sie czegos
cieptego na przyktad kawy czy herbaty.

5. Jesli zabiegi z piciem cieptych napoi nie pomagaja,
siegnij po marchewke lub jabtko, jest to
zdecydowanie lepsza opcja niz nocny atak na
lodéwke.

6. Jedz wiecej warzyw, jesli jestes gtodna po positku
dokréj sobie pomidora, ogdrka, rzodkiewke, kalarepe
czy marchewke, nie wptynie to na Twoja diete, a
bedziesz bardziej najedzona i dzieki temu mniej
sfrustrowana!:)
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