Vitashop - Vitaminok, étrendkiegészitok, testépitd szerek széles vaasztéka

Folyadék-és vitaminfogyasztas a 90 napos diéta alatt

A bbséges folyadékfogyasztas bizonyos kutatasok szerint a salakanyagok fokozott Uritésén tul eldsegitheti a testtomeg
megtartasat, illetve a fogyast, ezért a korabbinal nagyobb mértékben, eldirasszeruen része az étrendnek az ivas.
Minden étkezéskor - vagy az étkezések kozott - ktelezd a 3 dl viz elfogyasztasa!

A bbséges folyadékfogyasztas bizonyos kutatasok szerint a salakanyagok fokozott Uritésén tul eldsegitheti a testtdmeg
megtartasat, illetve a fogyast, ezért a korabbinal nagyobb mértékben, eldirasszeruen része az étrendnek az ivas.
Minden étkezéskor - vagy az étkezések kozott - kitelezd a 3 dl viz elfogyasztasa!

Mivel a vizben 0lddd6 vitaminok és az asvanyi anyagok a tisztulas hatasara is fokozottan drilhetnek, az étrend
kdvetésekor pedig nincs elegendd utanpétlas, javasolt komplex multivitamin és asvanyi anyag készitmény
mindennapos hasznalata. A végeredmény: jobb tdpanyag-ellatottsdg, nagyobb valtozatossag €s egy még
kénnyebben kdvethetd étrend!

A kituzott cél elérése, illetve a 90 nap letelte utdn sem szabad megfeledkezniink az életmddvaltasroél, mivel ez a
garanciaja az évekig megtartott eredményeknek! Javasoljuk, hogy ennek érdekében a 90 napos diéta utan probald
ki a Wellness vagy Mediterran étrend valamelyikét! Betegségek fennalldsa esetén feltétlendl ajanlott szakember
(orvos, dietetikus) tanacsat kikérni az étrend alkalmazasaval kapcsolatban.

Mire figyelj?

&bull; Tajékozodj az étrendrdl receptjeink, mintaétrendiink attekintésével és kérdezz szakértdinktol!
&bull; Minden étkezéshez igyal meg 3 dl vizet vagy higitott gyimadlcslevet!
&bull; Ebédre és vacsorara ajanlott ugyanazt enni! Utébbinal persze kisebb mennyiségben.

&bull; Zoldségnapokon ha valamelyik fétt zdldséget Te szivesen fogyasztanad frissen (pl. a friss répat nem fontos
megfdzni, elég ha egy ételbe finoman reszelve rakod), akkor nyugodtan probalkozz egyéniséget vinni a receptbe!

&bull; Gabona napokon a csoki, a piskéta, a kalacs is kis mennyiségben engedélyezett!
&bull; Mozogj rendszeresen, a mozgas és az ezzel egylitt jard izzadas még hatékonyabba teszi a médszert!

&bull; Ne hagyj ki étkezéseket!!!
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