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Healthy fit
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e Smanjen rizik oboljevanja od dijabetesa
e Nizi krvni tlak

e Nizi los kolesterol

e Manje sala na stomaku

e Bolji rad jetre

e Vise energije

e Manje umora

e Odli¢no raspolozenje

e Blistava koza

e Bistriji um
e Ljepsi izbor odjece

e Vedrije pogled na zivot

e Ponos na samog sebe
~» Poboljsanje koncentracije

e Sjajno se osjecas
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e |zbaci lose namirnice iz prehrane

e Imaj 5 obroka svaki dan

MﬂovnA P RAV“_ A + Ne kupuj dijetalnu hranu i namirnice s niskim

udjelom masti

e Zadnji obrok pojedi navecer do 19:00h, a prvi
kop qVB'TkA ujutro u 9:00h
b4 e Ubaci meduobroke u svoju prehranu
V'SkA k'LoqRAMA e Nemoj nikad biti gladan/na
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y * Napravi barem 8000 koraka dnevno

e Spavaj 7- 8 sati svaki dan
e Ako se ne pripremis, pripremi se na neuspjeh

e Daj sve od sebe da izbjegnes stres

¢ Odradi trening snage prema svojim
mogucnostima

e Pij mnogo tekucine svaki dan



Izbaci lose namirnice iz
prehrane

|zbaci gazirane napitke i guste
sokove, rafinirane Secere, bijeli kruh,
suncokretovo ulje...

Zadnji obrok pojedi navecer
u 19:00h, a prvi u 9:00h

To se zove povremeni post i nije
uzdrzavanje od hrane nego nacin
svakodnevne prehrane.

O0<NOVNA PrAvilA PrERrANE

Nemoj nikada biti
gladan/na
Svaka dijeta vodi u propast i daje

kratkotrajna rijesenja. Cilj je jesti
raznoliko i kolic¢inski dovoljno.

Ubaci meduobroke u svoju
prehranu
|lzmedu glavnih obroka uvijek ubaci

meduobrok koji sadrzava sezonsko
voce ili orasaste plodove.

Ne kupuj dijetalnu hranu ili
hranu s malim udiom masti

Samo zato Sto u nazivu pise da je
dijetalno, ne znaci da je zdravo i dobro
za tvoj organizam.

Imaj 5 obroka dnevno
svaki dan
Sa 5 obroka dnevno ées ubrzati svoj

metabolizam i postici ées da brze
sagorijevas kalorije.
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Napravi barem 8000 Spavaj barem 7- 8 sati Ako se ne pripremis,
koraka dnevno svaki dan spremi se na neuspjeh
|zadi u Setnju i uz hodanje slusaj Dokazano je da je san vazan, kako Organizacija je 80% posla.
omiljenu glazbu. Uvijek ées se za gubitak kilaze, tako i za psihicko Napravi si plan sto trebas kupiti i
vratit raspolozen/a i sretan/a. -zdravlje. kako ce ti izgledati naredni tjedan.
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Daj sve od sebe da Odradi trening snage prema Pij mnogo tekucine
izbjegnes stres svojim mogucénostima dnevno
Debljanje je povezano sa stresom. Trening snage ce ti pomodi da dodatno Svakog dana popij 6 do 8 Casa
Pokusaj se zabaviti i zivot gledati sagoris kalorije, jacas svoje misSice | vode. Mozes jos piti mineralnu

sa vedrije strane. osjedas se poletnije. vodu, limunadu, Cajeve...
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kKAKO POCEEI?

Mijenjaj jedno po jedno i dan za danom.
lzbaci sve loSe namirnice iz kuce. Kljuc je
u upornosti 1 kontinuitetu.

| za kraj zapamti:

Velika djela ne nastaju odjednom, vec iz niza
malih stvari koje Cinu cjelinu :)
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