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OGUN ATLAMAYINIZ

Yeterli ve dengeli beslenmek i¢in 6gin atlamayiniz. Glnki atlanan her 6ginden sonra bir sonraki 6giine kadar
daha cok acikacaksiniz ve karginiza ¢ikan her yemege zararl, zararsiz, fazla, az demeden saldiracaksiniz. Bu
nedenle azar azar, sik sik beslenmelisiniz. Bu sayede eger yediklerinizin miktarini degistirmeden 6gun sayinizi
arttinrsaniz viicutta sindirim islemi artacagindan daha fazla kalori yakarsiniz, metabolizmanizi hizlandirirsiniz.
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