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Zmien podejscie do odzywiania

Ile razy wypowiadatas te stowa? Jesli jestes taka jak ja, zbyt wiele. Nie martw sie,
istnieje sposdb na to, by osiggngé zdrowa rownowage i mie¢ wiecej energii — bez
uciekania sie do stosowania kolejnych diet, wpedzania sie w poczucie winy czy
odmawiania sobie przyjemnosci!

Oto pie¢ wskazowek, ktore pozwola Ci stana¢ na drodze do sukcesu.

1. Zapomnij o diecie.
Ograniczanie kalorii powoduje przybieranie na wadze. Owszem, poczatkowo
zrzuca sie nadprogramowe kilogramy, jednak trzeba pamietaé, ze o utrzymaniu
odpowiedniej masy ciata decyduje biologia, a nie silna wola.

2. Przestan skupiac sie na tym, co pokazuje waga.
Skoncentruj sie na czyms$ innym niz masa ciata — zastandw sie, jaki prowadzisz
tryb zycia. Zjedz ciastko, ale zamiast jecha¢ windg, wejdz po schodach. Sprawdz,
co jeszcze mozesz zmieni¢, ale nie odmawiaj sobie jedzenia. Pamietaj: mate
zmiany kazdego dnia = wielka zmiana za rok.

3. Stuchaj swojego organizmu.
Twaj organizm to wspaniata maszyneria, ktora — co istotne — wie, co dla Ciebie
jest dobre. A zatem wystarczy, ze bedziesz go uwaznie stuchad.

4. Znajdz czas dla siebie (i nie rezygnuj z niego).
Zonglujesz czasem jak szalona? Pewnie juz dawno powinna$ byta scedowaé
czes¢ obowigzkéw na inne osoby. Kto wie, moze spotka sie to z aprobata...

5. Ciesz sie positkami z rodzing i przyjaciotmi.
Zdrowie to nie nieobecnos$¢ choroby. To dobre samopoczucie odczuwane
w kontekscie fizycznym, psychicznym i duchowym. Spozywanie positkow
z bliskimi ma tak samo duze znaczenie jak warto$¢ odzywcza produktow.

Wiecej artykutéw na temat zdrowia znajdziesz tutaj: www.amoena.pl/Klub-Amoena

Wiecej na temat wspodtpracy ze swoim organizmem i zdrowego trybu zycia:

Elena Rayner-Melnikova jest brytyjska specjalistkg ds. zdrowego odzywiania. Swojg misje — pomoc osobom na wiecznej diecie i walczacym

z efektem jo-jo, realizuje na famach portalu Nutrition in the Mind, ttumaczac w oparciu o badania z dziedziny psychologii i neurobiologii,
dlaczego jemy i w jaki sposéb pracuje mézg. Elena inspiruje zapracowane mamy na catym swiecie, pokazuje, w jaki sposdb utrzymywac
prawidtowa mase ciata, nie tracac energii, nie uciekajac sie do stosowania kolejnych diet, nie wpedzajgc sie w poczucie winy i nie odmawiajac
sobie przyjemnosci.

* Podane informacje maja charakter ogdlny i nie moga zastapi¢ porady medycznej. Jesli masz problemy zdrowotne lub je u siebie podejrzewasz , skonsultuj sie
z wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia.
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