10 nanykow Wspiergy%wch
nasuroj przez jedzenie

Zaczynaj dzien od szklanki wody i Sniadania z
biatkiem.

O W kazdym positku dodaj co$ swiezego i
kolorowego.

O Jedz ryby lub strgczki minimum 2x w
tygodniu.

O Zamien stodkie napoje na wode lub napary
Ziotowe.

O Wybieraj ttuszcze z natury — oliwa, orzechy,
awokado.

O Pamietaj o fermentowanych produktach
(kefir, kiszonki).

O Zadbaj o witamine D — z badan lub
suplementaciji.

O Zrob przerwe od alkoholu i ogranicz cukier.
O Nie pomijaj positkdw — utrzymuj rytm dnia.

O Jedz z uwaznoscig — to takze forma terapii.
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