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NO TO START!
Nawet nie wiesz jak sie ciesze!

Przybijam Ci pigtke i daje kopniaka na szczescie ;)

Zasada o\o\oreﬂo odzywiania - jedz % gosuki

Ten nawyk moze przynies¢ Ci mnostwo korzysci, jeszcze zanim zrobisz
oczyszczanie. Staraj sie nie podjadaé, a pomiedzy positkami pij ptyny: wode,
herbate, kawe, soki, ziota, czy co tam jeszcze lubisz. Najadaj sie, to wazne.

Druga sprawa to regularne positki o statych porach. Zotagdek lubi regularnosc,

poniewaz wtedy soki zotgdkowe przygotowujg sie zawczasu na przewidywany
positek. Jest petna gotowosc.
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Natomiast prawda jest taka, ze...

Bez regularnosci nasze narzady trawienne sg niejako zaskoczone, wyrwane z
uspienia i gdy wpada nagle jakis positek czy przekgska i musza sie dtuzej
mobilizowac, a to odbija sie na jakosci transformacji pokarmu w energie.
Jasne, u kazdego to bedzie wyglagdato inaczej. Na pewno o te regularnosc
bardziej powinny postarac sie osoby o stabym trawieniu.

Fatalnie dziata zbyt czeste jedzenie, ciggte przekgszanie. Dochodzi do
zaburzenia kompleksu mioelektrycznego (MMC), ktérego zadaniem jest
'sprzgtanie” resztek jedzenia z uktadu trawiennego. Bez przerw w positkach
nie moze nastgpiC efektywna transformacja i wytwarza sie wilgoc, coraz
wiecej wilgoci, a z czasem Sluz.

Przeanalizuj zatem swdj przecietny dzien i ustal kiedy masz czas na positki.
Badania wykazaty, ze osoby, ktére jedzg o statych porach i utrzymuja
kilkugodzinne przerwy pomiedzy positkami, cieszg sie lepszym trawieniem i
zdrowiem oraz unormowanym apetytem (nawet jesli nie jedzg szczegdlnie
zdrowo!). Po prostu organizm wykorzystuje do maksimum to, co dostat.

Jesli mimo wszystko nie jestes w stanie wprowadzié statych pér po-
sitkéw, kieruj sie gtodem. Jedz tylko wtedy, gdy odczuwasz prawdziwy
gtdd. Nie nalezy myli¢ go z apetytem. Ma to by¢ wyrazne odczucie gtodu w
zotgdku. Czesto jest tak, ze ,,wytrenowany” organizm wykazuje gtéd w
regularnych odstepach i wtedy samo sie to ustawia.

Bez regularnosci nasze narzady trawienne sg niejako

zaskoczone, wyrwane z uspienia i gdy wpada nagle jakis

positek czy przekgska i muszg sie dtuzej mobilizowac, a
to odbija sie na jakosci transformaciji pokarmu w energie.
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Moze tez tak byc, ze Twqj tryb zycia, stan zdrowia i metabolizm nie pozwalaja,
by jesc tylko 3 razy. By¢ moze rzeczywiscie tak jest, choc ja jestem zdania, ze
to po prostu wina naszych czasow. Jeszcze 50 lat temu jadto sie jedynie 3 razy
dziennie. Jesli to bedzie zbyt trudne, bo zwykle jadasz 5 razy, to zacznij jesc 4.

To krok do przodu.

Po prostu prosze Cie o jedno: sprawdz to na sobie! | koniecznie zapisz
wieczorem jak zareagowato Twoje ciato.

Gdzie zapisac? W ZESZYCIE DETOKSOWYM. Pisze o nim w dalszej czesci
#kursobooka.

Znajdi wwnie W sect

Strona www (klik)

Facebook (klik)

Instagram (klik)



https://www.instagram.com/kuchnia5przemian.pl/?hl=pl
https://www.facebook.com/kuchnia5przemian
https://kuchnia5przemian.pl/
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