WSKAZOWKI INTELIGENTNEGO
JEDZENIA

1.  Jedz w spokojnej atmosferze.
2. Nie jedz, gdy jestes zdenerwowany.
3. Staraj sie jesc raczej na siedzgco niz w biegu.

7. Jedz spokojnie, nie za szybko i nie za wolno.
8. Nastepny positek jedz, gdy poprzedni
zostat strawiony (odstep dwoch do czterech godzin

przy lekkim positku, a co hajmniej czterech do
szesciu przy ciezszym).

12. Staraj sie tgczyc¢ elementy wszystkich
smakow w kazdym positku.

13. Aby poprawic trawienie nie jedz do syta.
Pozostaw od jednej trzeciej do jednej czwartej
zotgdka niewypetnione.

14. Zaraz po positku nie podejmuj duzej
aktywnosci fizycznej.




