Sposoby prozdrowotnego podejścia do redukcji masy ciała (na podst. Lek Rodzinny )

· Przestań palić

· Spożywaj pięć porcji owoców lub warzyw każdego dnia , porcja =80g (zastępuj posiłki wysokokaloryczne i przekąski)

· Jedz rybę dwa razy w tygodniu

· 20-30min aktywności fizycznej dziennie (do zadyszki)

· Osiągnięcie 5-10 kg w trzymiesięcznych etapach jest wystarczające - możesz być z siebie dumny

· Spożywaj trzy posiłki dziennie i nic kalorycznego pomiędzy posiłkami

· Nigdy nie jedz palcami – ruszaj się po widelec

· Prowadź szczegółowy dziennik spożywanych pokarmów jeśli nie będziesz siebie sam oszukiwać możesz kontrolować ilość przyjmowanych kalorii

· Napisz harmonogram posiłków na  następny dzień kontrolując kaloryczność pokarmów i trzymaj się go

· W trakcie robienia zakupów trzymaj się ustalonej listy a zaoszczędzone pieniądze przeznacz na konkretny cel np. wycieczkę

· Rozpoczynaj posiłki od dużej szklanki niegazowanej wody i sałatki

· Wybieraj produkty niskotłuszczowe

· Alkohol to duża ilość pustych kalorii

· Zrezygnuj z masła czy margaryny

· Spożywaj owsiankę lub gotowaną fasolę jako produkt awaryjny ( w nagłym głodzie)

· Kup psa i wyprowadzaj go codziennie na półgodzinny spacer

· Wysiadaj z komunikacji miejskiej o jeden przystanek wcześniej

· Korzystaj ze schodów a nie z windy czy schodów ruchomych

· Zrezygnuj z telewizji na korzyść spaceru

