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DAZINOJUM

Kapéec mes paredamies?

Lielaka dala no mums maldigi uzskata, ka kontrolé to, cik apéd. Mums Skiet, ka misu kermenis pazinos, kad bdsim
paédusi, un péc éSanas més apzinasimies to, cik esam notiesajusi.

Ja vien ta batu patiesiba. ,Pétijumi rada, ka apkartéja vidé esoSie manigie
stimulatori var sekmét to, ka sakraujam Skivi vairak neka nepiecieSams un galu
gald més apédam vairak nekd vajadzétu,” sacija Luidzi Grattons, M.D.,
Herbalife viceprezidents medicinas jautajumos. ,Lielaki SKivji — pat lielaki
servéjamie piederumi — var veicinat parésanos.” Eksperimenta ar sald&umu’
cilvéki, kas sanéma lielakas blodinas un servéjamas karotes, salika sev par 57
procentiem lielakas saldéjuma porcijas neka tie, kam bija mazakas blodinas un
servéjamie piederumi.

Lidz ar to tas, cik més apédisim, parasti ir izlemts vél pirms pirma kumosa.
Realitdté meés apédam tik, cik ir uzlikts uz Skivja, — attiecigi vai nu maz, vai
daudz. Patiesiba mis apmierindtu gan atras apkalpoSanas éstuvju milzigas
porcijas, gan augstas klases restoranu izsmalcinatds maltites, ja vien
notiesajam visu l1dz pédé&jai kumosam. Ta vieta, lai l[autu izlemt mdsu véderam,

% meés pielaujam, ka par maltites beigam signalizé tukSs Skivis.
Kontroléjot uz Skivja uzlikta édiena daudzumu, bitiba més speram pirmo soli uz
to, cik nonaks musu védera. TaCu paréSanos var veicinat ari citi stimulatori.
Ediena saoSana un redzéSana — jebkas, sakot no tikko ceptas maizes smarzas

[Tdz sakaltusa virtula ieraudziSanai uznémuma bufeté, — var stimulét jisu vélmi ést pat tad, ja neesat izsalcis. LUk, dazi
panémieni, ka kontrolét sevi:

nemiet karoti, nevis liekkeri. Sis ir vecs triks, bet tas tie$am darbojas — lietojot mazus 3kivjus un garenas, $auras
glazes, rodas ilGzija, ka édiena Skivi un dzériena glazé ir vairdk. ArT mazaki servéSanas piederumi palidz
neparéesties. Tapéc izvélieties karoti, nevis liekskeri.

mazaki iepakojumi. Jo lielaki édienu iepakojumi, jo lielakas porcijas. Milzigas brokastu parslu karbas par izdevigam
cenam, iespéjams, bus draudzigakas jisu macinam, bet, ka rada pétijumi, no tadam pakam jus iebérsiet pat par 20
procentiem vairak parslu, neka berot tas no parastas pakas. Izvélieties mazakus iepakojumus.

neaizsniedzami saldumi. Padariet neveseligu nasSku €Sanu neértu. lespéjams, sagrib&jusi kadu karumu, j0s
nepiepilésities cept Sokolades cepumus, bet, ja pa rokai bls mikrovilpu krasni uzsildami naski, jums bis grati
apvaldrtt kari. Aizvaciet konfekSu Skivi no galda un cepumu karbu no plaukta, bet to vieta nolieciet trauku ar augliem.
kombinégjiet, bet ne parak daudz. Ka rada pétijumi, jo lielaka bls édienu dazadiba uz skivja, jo vairak jus apédisiet.
Sada stimulacija maksimali kairinas jlisu garSas karpinas. Salikums no mazkaloriju augliem un darzeniem derés,
bet nonakusi pie bufetes tipa galda vai bagatigas gimenes pusdienas, nelieciet uz Skivja vairak par daziem
édieniem vienlaikus.

pagatavojiet kokteili. Izméginiet brokastis vai pusdienas proteina kokteili. Pagatavots no noteikta daudzuma piena,
proteina pulvera un augliem, tas palidzés kontrolét apésta daudzumu. Pielieciet ledu un sakuliet, lai palielinatu
apjomu, nepievienojot liekas kalorijas, un baudiet dzérienu no garenas glazes.
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