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. Urlop na diecie dobry
(dietetyk
®

Wypoczywaj aktywnie - kontroluj ilos¢ krokéw w ciagu dnia.
Staraj sie wykonac ich powyzej 10 tysiecy.

Staraj sie unikac stodkich napojoéw i przekasek.

Spozywaj 4-5 positkéw dziennie co 3-4 godziny nie podjadajac
nic pomiedzy positkami.

Owoce spozywaj jedynie po positkach.

Warto probowac regionalnych specjatéw, jednak uwazaj na dania
ttuste, stone i smazone oraz stodkie. Warto takze unika¢ produktéw
macznych, a takze biatego pieczywa.
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. Urlop na diecie dobry
(dietetyk
®

Odczekaj 15 minut nim zdecydujesz sie na dokfadke.

Przez caty dzien pij wode, najlepiej matymi porcjami.

W kazdym positku zadbaj o warzywa. Zacznij od nich positek.

Na ile to mozliwe unikaj alkoholu, szczegdlnie
kolorowych drinkéw z kolorowymi napojami.
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