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A konyvrél

Ez egy rendkiviil rovid és egyszerii ttmutatd, amely a lehetd legtobb informaciot
probalja 4tadni egyetlen normal oldalra, azaz 1800 karakterre. Nagyszerti mdodja annak, hogy
néhany bolcs gondolatot adj barkinek, aki nem akar hosszi és bonyolult olvasmanyokkal
foglalkozni. Ez az utmutatd egyszerl és kozérthetd modon mutatja be és magyarazza el az
Osszes gondolatot. Ezeket a gondolatokat példaul a hiitdszekrényre is teheted, és ha koveted
Oket, jobban fogod érezni magad. Nyugodtan pipalhatsz ki mindent, amit mar teljesitettél és

megjegyezhetsz.

EGESZSEGES ELETMOD
egyetlen normal oldalon

Mi a legfontosabb az egészséges életmodban? Nem a kilogrammok, a testtomegindex
¢s a centiméterek Uldozése, hanem egyszerlien jol érezni magad ¢€és felmenni az 6todik

emeletre anélkiil, hogy valaki ment6t hivna érted.
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Egészséges életmod egyetlen normal oldalon

« FEdességek, édesitett italok, siitemények... koriilbeliil 100% felesleges anyagot
tartalmaznak. Jol esik a testnek, de semmit sem kell megemésztenie beldliikk. Csak
energiat, ami vagy azonnal elfogy, vagy a bor alatti zsirként vagy a véredényekben
lerak6d6 romhalmazza valik.

* A test jobban emészti a nehéz ételeket reggel, mint este. Ha mar valami nehézetest
akarsz adni a gyomrodnak, reggel jobb. Barmilyen nehéz étel elfogyasztasa este
rendetlenséget okoz. Olyan, mintha a mester a zardvizsga utdn adnd a legnehezebb
feladatot a munkasnak. Nyilvanvald, hogy az nem fog jol sikeriilni, és senki sem fog
boldogan aludni.

* Fehérjék? Cukrok? Zsirok? Tarts attekintést. Kiilondsen a cukrok eseténél. Az egyszerii
cukrok esetében (édességek, italok stb.) altalaban rosszabb a helyzet. Az Osszetettebb
cukrok, példaul a burgonyaban vagy a rizsben taldlhatok, egészségesebbek. Az
egyszeri cukrok azt mondjak a testnek: "Azonnal hagyj fel a zsirégetéssel, szenved;
velem, és hagyd a zsirt a helyén. Es amit nem dolgozol fel beldlem, azt dobhatod a
zsirhoz, hogy legyen beldle tobb!"

* A legegészségesebb ételek kozé tartozik mindenhol a brokkoli. Finom, ha parolva
készitik el, és sajttal izesitik. Dobd el az édességeket ¢€s adj az ételeidhez tobb
z06ldséget. Jobban fogsz aludni.

* Nem alszol = hizol. Nem iszol eleget vizet = hizol. Az izmok és minden mas jobban
mukodik kelléen hosszu alvas kozben. J6 alvas sokkal jobb, mint egy késo esti film. Ne
egy¢l 2 oraval az alvas eldtt. Ha keveset iszol, akkor a test sokkal lassabban szabadul
meg a szennyezddésektol és tarolja el azokat zsirként.

* Egy 70 kg-os sportold né sovanyabbnak tiinik, mint egy 55 kg-os inaktiv nd. A zsir
tobb helyet foglal el, mint az izmok. A jo edzés nélkiil fogsz leadni foként izmokat, a
zsirok nem fognak olyan konnyen eltlinni, és féleg nem lesz energiad semmire. A sport
remek a depresszio ellen, és az elsd 20 perc alatt cukrot éget el. Azutan kovetkezik a
zsir. Tehat legalabb fél 6rat mozog;.

* A mindségi ¢lelmiszer kétszer annyiba keriil, de szdmodra valdsziniileg tizszer jobb.

Néhany diétaval rengeteg energiad lehet. Meg fogod akarni csindlni. Hasznald ki!
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