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Az egészséges taplalkozas alapelvei

A taplalkozasban:

Fogyasszunk sok gyiimdlcsot és zoldséget, illetve kaldridban szegény ételeket.
Persze nyugodtan ehetiink kaldria gazdag ételeket, de mind mértékkel. Fogyasszunk kevésbé
zsiros husokat is.

A sportban:

Eleinte elég heti egyszer is sportolni valamit, de ahogy egyre jobban joviink bele a
kivalasztott sportagba, akkor méar nem art tobbet sportolni. A legajanlottabb sportag az a futés
hiszen az minden sportag alapja.
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