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SFATURI UTILE PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

Potrivit specialistilor, un mare beneficiu al unui stil de viata
sanatos este acela cd metabolismul nu este supus schimbarilor
bruste, asa cum se intampld in cazul adoptarii unei diete drastice.
Este esential de stiut ca adoptarea unui stil de viata sandtos ne
ajuta sa slabim si sd ne pdstram silueta fara a depune prea mari
eforturi. Este important sa avem o alimentatie echilibrata, sa
facem multa miscare, sa ne odihnim suficient, sa avem o viata
sociala echilibrata, sa ne ingrijim si sd mancam sandtos. $i cum
un stil de viata sanatos Incepe cu o alimentatie corespunzatoare,
trebuie lamurit faptul ca, pentru a manca sanatos, nu trebuie sa
renunti complet la mancarurile preferate si sa treci numai pe
legume si fructe, ci sd te simti bine intreaga zi, sa fii plin de
energie si echilibrat.

ALIMENTATIA TREBUIE SA FIE VARIATA

Pe cat posibil, consuma alimente bio, netratate chimic,
legume de gradind, cereale integrale, fructe, mai precis
alimente bogate in carbohidrati, fibre, vitamine si
minerale, slabe In grasimi si fara colesterol. Redu sarea cat
de mult poti, foloseste otet de mere si inlocuieste zaharul
cu mierea. Este recomandat sa consumi cel putin o portie
de fructe sau legume pe zi- sunt surse incontestabile de
vitamine, minerale si sunt recomandate pentru
detoxifierea organismului.
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STIATI CA...

Vitaminele si mineralele ajutd la controlul greutdtii, la asigurarea vitalitatii si a unei
stari bune de sanatate. Ele sunt esentiale pentru cresterea si dezvoltarea normald a
organismului, ne ajutd sa luam energie din alimente si permit pielii, oaselor si muschilor
sd creasca si sd se refaca.

Fibrele sunt esentiale pentru o digestie sandtoasa, asigurand echilibrul sistemului
digestiv.

Proteinele sunt esentiale pentru cresterea celulelor si refacerea tesuturilor. Ele ajuta la
dezvoltarea masei musculare si la refacerea tesutului muscular, contribuind la o mai
bund sdndtate a oaselor, ajutd la controlul apetitului, prelungind starea de satietate, sunt
esentiale pentru energie si ajuta sistemul imunitar sa functioneze corespunzator.

Grasimile sanatoase ajuta creierul si sistemul nervos, contribuie la absorbtia grasimilor
solubile in grasime, confera gust alimentelor, ne pastreaza ochii, pielea, oasele si
unghiile sanatoase.

Carbohidratii sunt o sursa majora de combustibil pentru organism, esentiald pentru
functionarea zilnica a acestuia, inclusiv pentru exercitii fizice.

MANANCA REGULAT SI MODERAT IN ACELASI TIMP

Nu sdri peste mese! Desi nu este indicat sa mananci
imediat dupa ce te trezesti, este foarte important sa
mananci dimineata. Cei care iau mereu micul-dejun isi
controleaza mai bine greutatea, In timp ce persoanele

care obisnuiesc sa sard peste acesta au tendinta de a
compensa la pranz, mancand prea mult. Portiile

trebuie sa fie moderate. Nu manca pe fuga, la nervi sau

la ore tarzii. Evita sa mananci atunci cand esti stresat
(stresul poate compromite digestia), In timp ce

conduci, muncesti sau te uiti la TV. /
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CONSUMA MULTE LICHIDE

Ia mereu cu tine o sticla de apa. Trebuie sa bei cel putin 8
pahare de apa pe zi. Este indicat sd bei un pahar cu apa cu
20-30 de minute inainte de masa. Vei avea o senzatie de
saturatie si nu vei mai simti nevoia sa mananci mult in
timpul mesei. In plus, o ceasc de ceai pe zi te va ajuta la
digestie.

)

PUNE-TE IN MISCARE

Pune-te in miscare! Nicio alimentatie sau dietd sanatoasa nu da cele
mai bune rezultate fir3 exercitii fizice. In acest sens ai o varietate de
optiuni: poti alerga, poti incearca cycling-ul sau inota. Diversifica
exercitiile, modificand anumite parti ale antrenamentului fizic,
astfel Incat sa nu te plictisesti, iar dacd obisnuiesti sa mergi la sald,
alterneaza uneori si cu cate o sedinta in aer liber.

Important este sa faci schimbari mici, dar semnificative care sa te

ajute sd te trezesti in fiecare dimineata mai sandtos si mai plin de

viata. Poti incepe ziua cu 10 minute de exercitii de stretching- te vor
ajuta sd te trezesti mai usor, iti oferd energie, iti iImbunatatesc
flexibilitatea si coordonarea, circulatia si capacitatea de a te relaxa/
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Distribuitorul dvs. Independent Herbalife este

Gama excelenta de produse de nutritie, controlul greutatji si ingrijire
sanatate pentru corporala Herbalife este sustinuta de servicii personalizate, _

o viata intreaga prietenoase si de o garantie de returnare a banilor in 30 de zile.

N Pentru mai multe detalii, consultati Distribuitorul dvs. Independent
incepe = Herbalife.

Planul tau de
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http://www.topfitness.ro/exercitii-antrenament/exercitii-de-stretching/

