Yksi tavallinen sivu terveellisesta elamantavasta

Makeiset, limsat, kakut... sisdltdvdat noin 100% tarpeettomia aineita. Ne
maistuvat hyvalta, mutta niilld ei ole mitddn ravintoarvoa. Vain energiaa, joka

joko kiytetddn vélittdmaisti tai varastoidaan tarpeettomana rasvana.

Keho toimii paremmin aamulla kuin illalla. Jos sinun on syotdvd jotain
raskasta vatsalle, se on vihemman haitallista aamulla. Kaikki raskaat ruoat,
jotka syodiddn illalla, aiheuttavat tuhoa. Se on kuin antaisi tyontekijoille
kaikkein vaikeimmat tehtdvdt vuoron lopussa. On selvdd, ettd he eivit

suoriudu niistd parhaalla mahdollisella tavalla, eikd kukaan nuku hyvin.

Proteiini? Sokeri? Rasva? Tee yhteenveto. Pddasiassa sokeria. Yksinkertaiset
sokerit (makeisissa, juomissa) ovat huonompia kuin sokerit riisissd tai
perunoissa. Yksinkertaiset sokerit kertovat keholle: "Lopeta rasvan
polttaminen heti, huolehdi minusta ja jdti rasva paikoilleen. Ja mitd et voi

kasitella, laita se reisiin, jotta meilld voi olla enemmain rasvaa!"

Parsakaali on aina yksi terveellisimmistd ruuista. Se maistuu hyvalti
hoyrytettynd ja juustoon kanssa. Lisdd enemmén vihanneksia aterioihisi.

Nukut my06s paremmin.

Jos et nuku tarpeeksi = lihot. Jos et juo tarpeeksi vettd = lihot lisdd. Lihakset
ja kaikki muu paranevat pitkdn unen aikana. Hyva youni on paljon parempi,
kuin myohdinen elokuva. Ali sy6 kahta tuntia ennen nukkumaanmenoa. Jos
juot vdhin, keho pddsee eroon ravinnosta paljon hitaammin ja varastoi sen

rasvana.

70 kiloa painava nainen, joka urheilee, nayttid paremmalta kuin 55 kiloa
painava nainen, joka ei litku. Rasva vie enemman tilaa kuin lihakset. Ilman
hyvai liikkuntaa menetét paaasiassa lihaksia, rasva ei laske niin nopeasti, ja
ennen kaikkea sinulla ei ole tarpeeksi energiaa. Urheilu on myds loistava
keino torjua masennusta. Ensimmaiset 20 minuuttia poltat vain sokeria, vasta

sen jalkeen rasvaa. Joten harjoittele vahintdadn puoli tuntia.

Laadukas ruoka on kaksi kertaa kalliimpaa, mutta se on noin 10 kertaa
parempaa sinulle. Joillakin hyvilld ruokavalioilla voit silti saada paljon

energiaa ja ehka jopa haluat juosta. Hyodynna sita!
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