5 szokas, amitol
anok 40 felett is
energikRusak
maradnak

Egyszerd, mikodd életmodtippek a
karcsusagért és az egészségert

NUTRITARIANUS.HU




Bevezeto

Kedves Olvasém!

El6szor is: orilok, hogy itt vagy. Ha letdltotted ezt a kiadvanyt,
valoszinlileg Te is érzed, hogy az energiaszinted mar nem a régi.
Talan gyakrabban faradt vagy, mint régen. Talan nehezebben
kezeled a stresszt, vagy hiaba probalkozol diétaval, nem torténik
semmi.

Megértem. Es nem vagy egyediil.

A nék 40 felett gyakran érzik, hogy a testiik mashogy reagal, mint
korabban. A hormonalis valtozasok, a lassulé anyagcsere, az
alvaszavarok és a stressz mind hozzajarulnak ahhoz, hogy ugy
érezzuk: valami elromlott.

A jé hir az, hogy nem kell ebbe beletorodni. Van 5 olyan szokas,
amit ha bevezetsz a napjaidba, mar révid id6 alatt érezheted, hogy:
 tobb az energiad,

V tisztabb a fejed,

 konnyebben haladsz az életmddvaltassal,

V és visszatér az a ng, aki Te vagy.

Olvass tovabb — és induljunk el ezen az uton egyiitt!

Szeretettel,

é wguéug/z/ Z SN2/

AZ ELETMODTANACSADOD



A 40 feletti n6R
leggyakoribb Rihivasai

Miért érezzik ugy, hogy 40 felett lemeriiltek az elemek?

Ez az az életszakasz, amikor egyszerre sok szerepben kell
helytalinunk: csalad, munka, szil6k, sajat testi-lelki egészség.
Kdzben a hormonhaztartas is valtozik, az anyagcsere lelassul, és
sokszor az alvasminéséguink is romlik.

Amit régen elég volt "6sszeszoritott foggal kibirni®, ma mar lathaté
és érezhet6é nyomot hagy:

e reggeli faradtsag,

e puffadas,

» hangulatingadozas,

» hizas akkor is, ha keveset eszel,
e motivacibéhiany.

A kulcs nem az, hogy ,még jobban kell préobalkoznod”, hanem az,
hogy okosabban kezdj el élni. Ez az 5 szokas pontosan ebben fog
segiteni neked.




SZOKAS
o

ZOLDET
REGGEL!

Egy z6ldturmix reggel csodat
tesz az energiaszinteddel.
Reggel a tested
hormonalisan érzékenyebb -
ilyenkor feltoltheted, de akar
le is meritheted az elemeidet.

Tipp:

Kezdd a napod egy egyszerl zoldturmixszal:
e 1 marék spendét

Y2 banan

1 alma

1 teaskanal lenmag

viz vagy mandulatej

Ez nem csak energiat ad, de segiti a majat, az emésztést és a
hormonrendszert is.



SZOKAS

Hidratal;!

Kozhely, hogy fontos a megfelel6 vizfogyasztas, de pontosan ezért sokan
alabecsiilik. Egy kliensem arrél panaszkodott, hogy energiatlan, csak a
kavé tartja ébren. Kiderilt, hogy a reggeli kavéja el6tt egyaltalan nem iszik
vizet, és a nap folyaman is alig. Amikor ezt a szokast megvaltoztatta, mar
egy nap alatt az energiaszintje a triplajara emelkedett.

Mit tegyél?
/ » Inditsd két pohar tiszta vizzel a
,l\j napodat.
» e Ha kavézol, minden kavé el6tt igyal
1/ egy extra pohar vizet.
e =— » Ha nem csuszik a viz, készits zoldteat
R 4 vagy mentateat, esetleg par csepp
“\\ citromlével vagy fagyasztott
| gyimolcsdarabokkal izesitsd a
Az vizedet
mm ; o Tarts az irbasztalodon egy kancsé
vagy palack vizet, hogy mérni tudd,
mennyit iszol.



SZOKAS

MIKRO-PIHENESER
A NAPODBAN

A kimerlltség nem csak a tul sok
munkatol van. Gyakran azért
faradsz el, mert nincs elég
mikropihené a napodban.

Prébald ki ezt:
e Minden draban allj fel, és mozgasd at magad 2 percre.

» Ebéd utan tarts egy 10 perces csendes idét, akar egy kis kellemes
zenével, mélylégzésekkel.

* Ne dolgozz megallas nélkil: a regeneralédas nem luxus, hanem olyan
szokas, ami fiatalon tart.



Vacsikontroll

A hormonrendszered szereti
a bioritmust. Ha este 9-kor
vacsorazol, és utana még
nassolsz, az megzavarja az
alvast és a fogyast is.
Persze vannak
élethelyzetek, amikor nem
megy masként, de prébald
ki, hatha at tudod rendezni a
szokasaidat.

SZOKAS

Idealis szokas:

e 2-3 Oraval a tervezett
lefekvés el6tt mar ne egyél.

» Probald a kaldriabeviteled
tobbségét a nap elsé felére
koncentralni (reggeli és
ebéd).

e Egyél kdnnyl zoldséges vagy
gyumolcsos vacsorat.

Ez segiti az éjszakai
regeneraciot, a maj mikodését
és a reggeli friss ébredést.






Hogyan vidd tovabb?

Minden j6 életmddszokas, amit bevezetsz, javitani fogja az
életmindségedet. Minden Iépés, amit megteszel, elébbre visz.
Eletmddtanacsaddi praxisomban, és a sajat életmédomban is azt
tapasztaltam, hogy a legnagyobb ereje a taplalkozasi
szokasainknak van. Ha a taplalkozasodat meg tudod valtoztatni,
akkor meg tudod valtoztatni az életedet. Ha azt megérted, mit,
hogyan és mikor ehetsz a legjobb egészségért, akkor egészségben
leélt életéveket vasarolhatsz ezzel magadnak.

Az életminéségiinket sokkal inkabb az hatarozza meg, amit esziink,
amibdl feléplilnek a sejtjeink, a szoveteink, a szerveink, mint az,
hogy milyen genetikai készlettel indulunk. Minden egyes
étkezéseddel kozelebb vagy tavolabb |épsz a legegészségesebb,
legenergikusabb 6nmagadhoz.

Ha elvesztél az informaciok tengerében, akkor se ess kétségbe.
Sokaknak az az érdekiik, hogy bizonytalan legyél, és elfaradva a sok
kilonboz6 szemlélet k6zotti “bozdétvagasban” megvedd a kezed
ugyébe kerlilé aktualis csodaszert, amin nem kell gondolkodni. De
sajnos az a rossz hirem, hogy ez nem fog mikodni.

Azt ajanlom Neked, hogy inkabb szanj ra egy kis idét, hogy
megértsd, milyen taplalkozas tesz j6t neked. Késtold meg, szeresd
meg azokat az ételeket, amelyek meghosszabbitjak az életedet.
Tanuld meg azokat az egyszerd recepteket, amelyekkel mar
napokon, heteken beliil energikusabb, karcsubb és egészségesebb
leszel.



“16 kilot fogytam a nutritarianus étrenddel ugy, hogy
minden alkalommal, amikor mérlegre alltam, azon
csodadlkoztam, hogy hogy a fenébe tudtam megint fogyni
ugy, hogy ennyit zabalok.”

Noémi (38)

“2 hénap -10 kilé. Selymesebb bér mindenhol (a parom is
megjegyezte), nincs kaja kdma, energikusan allok fol az
asztaltol. Egészen estig nem vagyok ehes, regen 2
oranként ennem kellett valamit.”
lldiké (46)



Igy fogyj havi 2 Ril6t és érezd magad
fel evmulva 10 evvel fiatalabbnak

Az egyszerd, de helyesen 6sszedllitott, ndvényi alapu étrend
erre képes. Meg fogsz dobbenni, milyen sokat ehetsz, és
mennyire konnyedén fogsz mégis fogyni.

Kell majd valtoztatnod a szokasaidon?
Persze!

De minden Uj szokassal egészségesebb, energikusabb és
karcsubb leszel!

Bizd ram a menttervezést 2-4 hétig, és tapasztald meg, milyen,
ha végre tele vagy energiaval és anélkiil olvadnak le rélad a
kilok, hogy kaldriat kellene szamolnod.

Lépj a valtozas utjara most:
https://nutritarianus.hu/most/



https://nutritarianus.hu/most/
https://nutritarianus.hu/most/

