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Premium Hepashake

Van észrevehet®
valtozas?

Hogy érzi magat?
—> «—

Miaz, ami még _—7
mindig nehéz? ‘

¥ ——— Mi az, ami kénnyi?
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Mi a teendo...
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...€hség esetén?

Novelje a zoldségmennyiséget

Elvezze a két fogdsos meniit!

Varidlja a zoldség-elkészitési modokat!
Novelje a folyadékbevitelt!

Adagolja helyesen a Hepashaket!
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...hasi fajdalom, puffadas esetén?

« Laktdzintolerancia (tejcukorérzékenység)?
« Magas rostanyag bevitel

- Gyomranak még meg kell szoknia |
o Ami mindig segit: mozgas

(Laktozmentes)
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...székrekedés esetén?

o Folyadékbevitel novelése
« Magas rostanyag-bevitel a Hepashake és a zoldségek altal
e Mozgas
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...hidegrazas esetén?

A test normal reakcidja
Hepashake elfogyasztasa langyosan

Gyogytea

Meleg leves a nyerskoszt helyett
A flszerek és a mozgas ,,felmelegitenek”
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...szédilés esetén?

Ne haszndljon alacsony natriumtartalmu TI K\
asvanyvizet

100-300 mg/]l natrium tartalmu dsvanyviz
A zoldségvariacidkat csipet sdval készitse
Végezzen konnyl mozgast
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...ha unom a mentit?

o Siilt zoldsegek
« Konny levesek
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...ha unom a mentit?

o Szolgalja ki magat a gyogynovényes kertbol!
o Edeskomény, paszterndk, romanesco stb. Fedezzen fel tjakat!
o Tanulja meg szeretni a szezonadlis zoldségeket!
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A majdiéta utan hogyan tovabb?

Sok ut vezet Romaba...
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Igy biztosithatja az elért sikereket

o 3 bojtnap a hdnapban
o Vagy: egy bojtnap a héten

reggel délben este




Fazisok
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Jo tudni: 2-es tipusu diabétesz esetén kiillonosen idedlisak ezek a fazisok!
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reggel
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T 7o 7 r »
Igy marad maja tartosan ,,sovany

o Sok zoldség

Cukorban szegény gytimolcs
Elégséges fehérje

Kevés szénhidrat

Magas értéki olaj

Tobb Omega 3 zsirsav
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Taplalékpiramis

Madjbarat tdpanyagok a természetbdl

Ritkan: feldolgozott gabondk (fehérliszt), édességek

Kevesel: teljes kifrlésd termékek, burgonya,
téuzta és rizs

Gyakian: tejtermékek, tojds, sovany hus, hal,
didFélék és hivelyesek

Sokszor: gylmalosdl és keményitd-
mentes xildségek olajjal elkészitve

Haponta: kirilményektdl figgden '
napi 1,5 liter kaldriamentes folyadék
az irany
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Taplalékpiramis

Tojas, hal,
tejtermék,
hus stb.

Bur-

gonya
stb.
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Szénhidrat!?
Mire gondol most?
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Szénhidrat
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Kiilonbo0zo cukrok

Egyszeri cukor Kettds cukor Osszetett cukor
- Sz6l6cukor - Haztartasi cukor - Keményito
- Gytiimolcscukor - Tejcukor

D) O

o ‘ F\-Vf "




premium
Hepashake

Korabban Manapsag

o Magas szénhidrat fogyasztds e« Alacsony szénhidrat fogyasztas,
« Rosttartalmu szénhidratok zsirépités

o Tobb mozgas o Egyszer(i szénhidratok

o Mozgasszegény életmod
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Emlékszik még a hizott libamajra?
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A modern élet:
Tul sokat esziink + tul keveset mozgunk

Minden sarkon Alig van id6nk a mun- Mozgdlépcso
bakapunk valamit kéra és a csaladra hasznalata
Fast Food Stressz Ulé munka

; : Tal kimeriltek Nem mozgunk
Hazhoz rendelés : .
vagyunk a sporthoz a friss levegén
Mindenhova

Edes italok autdval megyiink
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Gyiimolcsjoghurt a natur ellen

Ki nyeri a cukor-parbajt?
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Az egyértelmii gyoztes: A gyiimolcsjoghurt egy cukorbomba

250 g gytimolcsjoghurtban 250 g natur joghurtban
13 kockacukor van csak természetes tejcukor van
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...de mi a helyzet a pékarukkal?
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...de mi a helyzet a pékarukkal?

Egy nagy perecben 14 kockacukor van!
...€s csak 3,2 g rostanyag!
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...de mi a helyzet a pékarukkal?
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...de mi a helyzet a pékarukkal?

Egy szelet teljes kidrlésti kenyér 6 kockacukrot tartalmaz!
...€s csak 3,6 g rostanyagot!

1 HEPASHAKE kétszer annyi rostanyagot!




Ha szénhidrat, akkor:

Rostanyagban gazdag
Magas viztartalmua

Kevés teljes kidrlésti termék
Z0ldség és gytimolcs

Egyen szinesen!

Figyeljen a mennyiségre!

A szénhidratokat mozgassal kell
“kiérdemelni”!
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Es hogy is volt a bio-libamajjal?
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Mi van egy smoothie-ban?
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P

Icscukor...

umao

Tul sok gy
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...6s milyen a tokéletes rejtett cukor?
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...6s milyen a tokéletes rejtett cukor?

7 kockacukor Azonos! 7 kockacukor

84 kcal
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A gyiimolcsot egyiik inkabb!

5 naponta:
2 adag gytimolcs + 3 adag zoldség
(Es egy adag egy tenyérnyi!)
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A vércukorszint leesése éhségérzetet okoz!

Vércukor

Inzulin-
kibocsatas

» [dO




premium
Hepashake

Tipp a mindennapokra:

Tegye fel magdnak a kérdést: ,Igazan kell ez nekem?”
Ne tervezzen ,,kis blinozéseket”

»Ne blin6zzon” kényelembal!

Elvezze tudatosan!

Egy darab csoki is megteszi.

ity
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Van még kérdése?
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»A kezdet az egésznek a fele.”
/ Arisztotelész /
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Koszonjiik a figyelmét!




