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TARTALOM

|. Miért szeretnél életmddot valtani?
II. Hogyan alakits ki Uj szokasokat?
1. Mi legyen az elso lépés?
IV. Hogyan egyél?
V. Mikor €s egy nap hanyszor egyél?
VI. Ezeket az ételeket kerdld!
VII. Mit és mennyit egyél?
VIII. A nassolasroél és az alkholrdl ;)
IX. Mi a helyzet a vitaminokkal?
X. A vizfogyasztas optimalizalasa
XI. Edzés es taplalkozas, étrend kiegészitok
XII. Hogyan optimalizald az alvasod €s napi ritmusod?
XIlI. Fontos info vegaknak és veganoknak




