Jak odttusci¢ watrobe krok po kroku

1. Odstaw slodkie napoje, w tym te stodzone cukrem. Pij wodg, kawe, herbate i inne
napary

Licz kroki wykonane kazdego dnia — korzystajac z aplikacji lub krokomierza. Réb
min. 10 tys. krokéw dziennie

Zmniejsz spozycie alkoholu.

Ureguluj rytm dobowy i wysypiaj si¢

Jedz ryby minimum 3 x w tygodniu

Zamien oleje/maslo/smalec na oliwe z oliwek extra virgin

Unikaj produktéw smazonych poza domem i przetworzonej zywnosci, czyli thuszczow
trans

Ogranicz stodycze do maks. 1 x na tydzien (rowniez te domowe)

Jedz min. 1,5 g bialka na kilogram prawidlowej masy ciata

0. Wprowadz deficyt kaloryczny, jeSli Twoja waga jest za wysoka.
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Przeczytaj wigcej na:
https://www.rusz4litery.pl/jak-odtluscic-watrobe/



