





si legume

carne, peste,
oua, leguminoase

Nu manca pe fuga. Organismul are nevoie de circa
20 de minute, din la momentul Tn care Tncepi sa
mananci si pana in momentul in care apare senzatia
de satietate

Evita sau redu consumul de alcool! Nu uita, alcoolul
este un produs ce contine calorii si Tn plus stimuleaza
pofta de mancare si consumul de alimente

Pune-ti corpul in miscare! Nu trebuie sa incepi sa
faci sport de performanta, dar o jumatate de ora de
mers pe jos sau cateva exercitii de gimnastica in
fiecare seara pot face minuni.

Consuma zilnic produse din fiecare grupa

paine, cartofi,

fructe orez, paste fainoase

lapte si
produse lactate

alimente si bauturi bogate
in zahar si/sau grasimi
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