Formabonté Eletmddprogram

Kisokos — altalanos iranyelvek - taplalkozasi ajanlas

irta: Goddné Reisinger Karolina, dietetikus

Az aldbbi étkezési alapszabalyok betartdsa elengedhetetlen a Formabonté Program sikerének érdekében.
A programot kisér6 csomagban taldlhaté étrend 18. életévét betoltott, egészséges felnStt ember
szdmdra késziilt. Amennyiben emésztési-, anyagcsere- vagy hormonalis gondja, betegsége van,
egyeztessen kezel6orvosaval, és a programhoz kérjen dietetikusi segitséget!

A kovetkez6 pontok betartdsa az egészséges taplalkozds jegyében segitik a Formabontdé Program
sikerességét, igy azokat be kell tartani a kdra ideje alatt:

Fogyasszon napi 2,5 — 3 liter vizet. Ennek érdekében minden reggel, ébredés utdn fogyasszon el
egy nagy pohar szobahémérséklet(i vizet, és napkdzben is legyen Onnél kulacs, vagy a kdzelében
egy mindig Ujratéltott pohar viz. Citrom, menta, uborka vagy bogyds gylimolcsok
felhaszndladsaval, cukor nélkil készitett izesitett vizet is lehet batran fogyasztani.

A napi 10m| FORMABONTO Kivonaton feliili alkoholfogyasztas tilos!

Napi 1-2 kdvé, vagy tea fogyasztdsa megengedett.

Egyen naponta 4 adag zo6ldséget vagy nyers gylimolcsot! Az adagba nem szdmit bele a burgonya,
a lekvar és a bef6tt.

Torekedjen a napi 5 étkezésre, melyek soran kis adagokat fogyaszt, sok folyadékkal.

Naponta fogyasszon leveles z6ldségeket!

Tizéraira és uzsonndra fogyasszon nyers gylimolcsot, teljes ki6rlési, cukormentes kekszet vagy
sovany tejterméket, vagy ezek kombinacidjat. J6 megoldas ezekre az étkezésekre elfogyasztania
FORMABONTO Orleményt egy pohar kaldria szegény gyiimélcslében elkeverve.

Hetente 2-3 alkalommal fogyasszon olajos magvakat! Egy adag nem lehet tobb egy kis maréknal,
ezeket érdemes szintén kisétkezés gyanant fogyasztani.

Torekedjen a cukormentes tdplalkozasra, keriilje az édességeket, és az Gdit6italok fogyasztasat!
Keriilje a zsiros, nagy energiatartalmu ételek fogyasztdsdt. Rantott hust, sajtot, zo6ldséget
lehet6ség szerint ne fogyasszon!

A rost- és vitaminbevitel novelése érdekében fogyasszon teljes ki6rlési lisztbdl készilt pékarut
és gabona alapu koreteket. Kivalé eszkdz ehhez a Formabonté Orlemény fogyasztasa is.

Keriilje a sé tulzott mérték(i hasznélatat! izesitésre friss zoldfliszereket és szaritott zoldségeket
javasolt hasznalni. Ne haszndljon leveskockat és magas sétartalmu ételizesit6t!

Prébaljon ki Uj zoldségeket, vagy olyan egészséges ételeket, amelyek a fenti iranyelvek alapjan
késziilnek, édességek helyett egészséges és izletes ételekkel kényeztesse magdt, vagy egy finom
gylimolcs-saldtavall

Mozogjon minden nap legalabb 30 percet! Ehhez nem sziikséges edz6terembe mennie. Egy
kiadds séta, vagy biciklizés is megfelel ennek a célnak. J6 megoldas az is, ha végigcsinal egy
gyakorlatsort a HerbaClass Youtube csatornajan elérhetSk kozil!

Személyre szabott étrendet szeretne? Keressen fel egy dietetikust, aki 6sszeallitja az On szamara
legmegfelelSbb étrendet!



