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SOKIINAPOJE

Jedz mniej cukru! Bedziesz zdrowszy,
zachowasz prawidtowq wage ciataq,
bedziesz czut sie lepiej!

Nie pij sklepowych sokdéw
owocowych, stodkich
napojéw, napojow
energetycznych! Zréb

StODYCZE SKLEPOKWE wiasng lemoniade, albo
_ _ , , smoothie.
Nie kupuj stodyczy w sklepie, szczegdlnie VQ
tych wysoko przetworzonych. Masz ochote
na cos stodkiego? Upiecz owsiane P+ATKI | MUSLI

ciasteczka, zjedz swieze owoce lub kawatek
gorzkiej czekolady. Ptatki do mleka czy musli
tez zaierajq duzo cukru.
Staraqj sie ograniczyd ich
jedzenie na sniadanie.

DIETA
ETYKIETY
. . Planuj swoje jedzenie, zmiany
ngt?’ etykiety nq wprowadzaj stopniowo. Ograniczenie
°p°k°f”°n'°Ch'.CZCfS°rT" cukru w diecie jest trudne bo cukier
produ.ktg, kt?re \.Mgda!q SIg e dziata jak narkotyk - vzaleznia ale
stodkie, zawierajq duzo cukru. jest mozliwe!
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