Piekna skora i zdrowe ciato, to efekt dbania o siebie rowniez od Srodka. /
Dobrze wiemy, jak ciezko jest przestawic sie na zdrowsze nawyki. / L
Ale pierwszy krok za Tobg - Resibo oznacza przejscie b s U .
na lepsza strone mocy :) Dla utatwienia przygotowatam dla Ciebie liste 10 T‘ Lt

krokow. Bedziesz wygladac i czud sie najlepiej, kiedy stang sie nawykami.

Zawies liste np. na lodéwcee i wprowadzaj jedng mata zmiane co tydzien,

dwa. Metoda matych kroczkéw sprawdza sie tu najlepiej.
Jesli moje pomysty to Twoja rutyna - gratuluje! Efekty dziatania balsamu ,
zobaczysz u siebie najszybciej!

1. Zamien wszystkie swoje napoje na wode i herbaty ziotowe lub
owocowe.

2. |dz spac! Przed 23.00. Miedzy 23.00 a 1.00 to najlepszy czas dla
regeneracji skory, prawdziwe dwie godziny dla urody.

3. Zamien pszenne pieczywo na lepsze - dobrym wyborem jest 100% .
zytnie, na zakwasie, ze sprawdzonego zrédta. ; \ « ¢

4. Pij codziennie rano, na czczo, szklanke cieptej wody z cytryna - napdj " . | [
zadziata oczyszczajaco i pobudzi uktad trawienny do pracy. ‘ '
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5. Pét godziny celowego ruchu codziennie to podstawa dla pieknej L J s o ers

sylwetki i pieknego ciata. Zacznij od dynamicznych spaceréw. i

6. Zrezygnuj z gotowych stodyczy - zastap je kulkami mocy, orzechami,
owocami. Zjadaj stodkosci do 17.00.

7. Jedz codziennie ciepte, zdrowe $niadanie. Inspiracji mozesz szukac np.
na blogu Marty Dymek - jadlonomia.com

8. Nie mieszaj jedzenia i picia. Utatwisz prace zotagdkowi, nie rozcienczysz
sokéw trawiennych. Pij maksymalnie 15 minut przed jedzeniem i
minimalnie 40 minut po.

9. Wysypiaj sie! Jak dtugo? Przetestuj na sobie. Dla mnie kiedys lepsze
byto 6 godzin, teraz najlepiej czuje sie po ok. 8 godzinach snu.

10. Jedz codziennie zielone warzywa, zwtaszcza surowe lisciaste - tam

znajdziesz najwiecej cennych dla Twojego organizmu sktadnikéw.

Powodzenial!
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