JUOVU RAIKKAASTA VEDESTA

Kehostasi 60-70 % on vettd. lman riittdvasd maaraa nestettd kehosi ei voitoimia parhaalla mahdollisella
tavalla. Vasymys, paansarky, toimimatonvatsa, huono iho voivat kaikki johtua liian véhaisesta veden
juonnista.

Aloita aamusi isolla lasillisella (2-4 dl) haaleaa vetta. Juo pitkinpaivaa noin 1,5-2 litraa vetta.

NAUTI AAMIAINEN
Viisi syyta nauttia aamiainen:

1. Aamiainen kaynnistaa aineenvaihdunnan yén paaston jalkeen.
2. Pysyt kylldisena lounaaseen asti.

3. Napostelu pitkin paivaa véhenee.

4. Energiataso pysyy korkeammalla koko paivan.

5. Muut paivan ruokailut hoituvat helpommin.

ESIMERKKEJA TAYSIPAINOISESTA AAMIAISESTA:

-Purkillinen raejuustoa + marjoja + kourallinen siemenia tai pahkindéita

- Lautasellinen kaurapuuroa + marjoja + kourallinen siemenié taipahkindita tai 1-2 kananmunaa
- 2-3 kananmunaa tai munakas + avokado + vihanneksia

SYO SAANNOLLISESTI, ALA LAIDUNNA

Sy6 3-4 tunnin vélein. Jos mielesi tekee napostella jotain tunnin vélein,et ehka ole sydnyt tdysipainoisia
paaaterioita. Jos ruokailuvalisi venyvatyli neljan tunnin, syét helposti liikaa ja teet nélkdisend
epéedullisiavalintoja lautasellesi.

Pida 3 pdivan ajan ruokapaivakirjaa. Kirjaa yl6s kaikki mitd,mihin aikaan ja missa syét. Ole
rehellinen itsellesi.

KUUNTELE KEHOASI

Olemme yksil6ita. Se miké toimii yhdelle, ei valttdméatta toimi toiselle.Opettele kuuntelemaan oman kehosi
viesteja. Ala siis tyydy puoliterveyden ja—vireyden tilaan, vaan uskalla reilusti kokeilla jotain muuta.
Muutosta eivoi odottaa, jos ei ole valmis tekemaéan asioita toisin.

Onko sinulla jokin tapa, joka ei edista hyvinvointiasi, mutta josta et tavanvuoksi osaa paasta
eroon? Miksi tavasta luopuminen on vaikeaa? Mika olisi pieninmahdollinen muutos, jonka voisit
tehda heti? Kirjaa muutos ja seuraa.



