
Jak odtłuścić wątrobę krok po kroku 

1. Odstaw słodkie napoje, w tym te słodzone cukrem. Pij wodę, kawę, herbatę i inne 
napary

2. Licz kroki wykonane każdego dnia – korzystając z aplikacji lub krokomierza. Rób 
min. 10 tys. kroków dziennie

3. Zmniejsz spożycie alkoholu.
4. Ureguluj rytm dobowy i wysypiaj się
5. Jedz ryby minimum 3 x w tygodniu
6. Zamień oleje/masło/smalec na oliwę z oliwek extra virgin
7. Unikaj produktów smażonych poza domem i przetworzonej żywności, czyli tłuszczów 

trans
8. Ogranicz słodycze do maks. 1 x na tydzień (również te domowe)
9. Jedz min. 1,5 g białka na kilogram prawidłowej masy ciała
10. Wprowadź deficyt kaloryczny, jeśli Twoja waga jest za wysoka.

Przeczytaj więcej na:
https://www.rusz4litery.pl/jak-odtluscic-watrobe/


