Your time whisperer.

Live Well prin mancare: 5 pasi care conteaza

1. Mananca diversificat.

- Cat mai multe culori, nutrienti si texturi in farfurie.

2. Organizeaza-ti mesele.

- 3 mese principale + 1-2 gustdri dacd e nevoie. Evita rontaielile continue.

3. Nu elimina complet grupuri alimentare.

- Nu grasimi, nu carbohidrati? Asta nu e echilibru. Toate sunt necesare, in forme corecte.

4. Invata sa-ti construiesti farfuria.

> % legume, % proteine, % carbohidrati de calitate. Grasimile bune sunt esentiale.

5. Fii consecvent.

- Schimbarile mici, dar constante, aduc rezultate sustenabile.
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