THE MOVEMENT | Odzywianie i dieta
Paliwo dla organizmu

Jak zaczqé juz dzis
Wybierz nowy nawyk, nad ktérym chcesz pracowac
w codziennym zyciu

« Unikaj produktéw, w ktérych cukier, syrop
glukozowy, glukoza lub fruktoza znajdujqg sie
wérdd 3 pierwszych sktadnikdw

« Unikaj stodzonych napojéw

« Unikaj produktéw zawierajgcych sktadniki,
ktorych Twoja babcia by nie rozpoznata

+ Unikqgj produktéw ,light”, ze stodzikami

« Jedz tylko produkty, ktorych lista sktadnikéw
zawiera maksymalnie 5 pozycji.
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Jak zaczqé juz dzis
Wybierz nowy nawyk, nad ktérym chcesz pracowac
w codziennym zyciu

Moje zobowigzanie

Badania pokazujq, ze zapisanie konkretnej zmiany
nawykow wraz z informacjq, kiedy, jak czesto i gdzie
bedziesz to robié, utatwia jej realizacje.

Zobowigzuje sie do:

(przyktad: Unikanie stodzonych napojéw)

« Unikaj produktéw, w ktdérych cukier, syrop
glukozowy, glukoza lub fruktoza znajdujg sie
wiréd 3 pierwszych sktadnikow

« Unikaj stodzonych napojéw

« Unikaj produktéw zawierajgeych sktadniki,
ktorych Twoja babcia by nie rozpoznata

* Unikaj produktéw ,light”, ze stodzikami

- Jedz tylko produkty, ktérych lista sktadnikdw
zawiera maksymalnie 5 pozyciji.
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Kiedy:
(przyktad: przez caty dzien)

Jak czesto:
(przyktad: 5 razy w tygodniu)

Gdzie:
(przyktad: W pracy i w domu)

Let's work
it out
together
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