Vivmaniero sur unu normopago

Ci tio estas ekstreme mallonga kaj simpla gvidilo, kiu klopodas meti la maksimuman kvanton da informoj en unu solan

normopagon, t. e. 1800 signojn. Bonega maniero doni kelke da sagaj pensoj al iu ajn, kiu ne volas longan kaj komplikan legadon. La

mallonga gvidilo klarigas ¢ion simplege. Vi povas almeti ¢iujn €i tiujn pensojn ekzemle sur la fridujo, kaj se vi sekvos ilin, vi sentos vin

pli bone. Vi povas facile marki tion, kion vi jam plenumis kaj enmemorigis. Kaj kio estas la plej grava afero en vivmaniero? Ne Casi

kilogramojn, BMI-valorojn kaj centimetrojn, sed simple senti sin bone kaj suprenkuri al la kvina etago sen neceso voki ambulancon.

Dolcajoj, doléigitaj trinkajoj, kukoj... enhavas proksimume 100 % nenecesajn substancojn. La
korpo gustas ilin, sed gi havas nenion por prilabori. Nur energion, kiu estas au tuj elspezita, at

stokita kiel subkutana graso kaj malordo en la sangaj angioj.

La korpo digestas pli bone matene ol vespere. Se vi devas meti ion pezan en vian stomakon, estas
pli bone matene. Kiu ajn pezaj mangoj mangitaj vespere faros malordon. Estas la sama kiel kiam la
cefo ordonas al la laboristoj la plej malfacilan laboron post la fino de laborhoroj. Kompreneble gi

ne estos farita bone kaj neniu dormos feliCe.

Proteinoj? Sukeroj? Grasoj? Faru bilancon. Cefe en sukeroj. La regulo diras, ke ju pli simpla estas
sukero (en dolCajoj, trinkajoj...), des pli malbona estas. Pli kompleksaj sukeroj, ekzemple en
terpomoj atll rizo, estas pli sanaj. Simplaj sukeroj diras al la korpo: “Tuj Cesu bruligi grason,
prizorgu min, kaj lasu la grason surloke. Kaj kion vi ne povas prilabori, jetu en la grason, ke &i estu

pli multe!"

Brokolo apartenas inter la plej sanaj mangajoj ¢ie. Gi estas bongusta kiam §i estas vaporita. Kaj
aldonu ankati la fromagon. Forjetu dol¢ajojn kaj metu pli da legomoj en viajn mangojn. Vi dormos

pli bone.

Vi ne dormas = vi grasigas. Vi ne trinkas sufice da akvo = vi grasigas. Muskoloj kaj Cio alia
plibonigas kun sufi¢e da dormo. Bona nokta dormo estas multe pli bona ol malfrua nokta filmo. Ne
mangu 2 horojn antal enlitigo. Se vi trinkas malmulte, la korpo multe pli malrapide forigas la

malordon kaj stokas gin en grason.

Virino de 70 kg, kiu faras sporton, aspektas pli maldika ol virino de 55 kg, kiu ne movigas. Graso
okupas pli da spaco ol muskoloj. Sen bona ekzercado vi perdos Eefe muskolojn, graso ne malaltigos
tiel rapide, kaj vi ne havos la energion por io ajn. Sporto ankat bonege funkcias kontrai la
deprimeco kaj en la unuaj 20 minutoj oni bruligas la sukero. Nur poste la graso. Do ekzercu

almenau duonhoron.

Kvalita mangajo estas dufoje pli multekosta, sed dekfoje pli bona por vi. Kun iuj dietoj vi povas

havi multe da energio. Vi emos kuri. Utiligu tion!
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