Soovitused tasakaalustatud toitumiseks:

SO0 puuvilju alati teistest toiduainetest eraldi.
Puuviljad seedivad kiiremini ja muidu laheb
olukord kohus raskeks.

Tee lihavaba paeV!

Proovi vOoimalusel suua aeglaselt, keskendudes
toidu maitsetele, tekstuurile ja varvidele!

Kui markad, et oled pisut narviline voi on Sul
raske keskenduda, kusi endalt, ega sul akki
koht tuhi ei ole? Kui see on pohjuseks, siis pista
midagi pdske.

Hommikusoogi soomine voib tasakaalustatud
toitumisele palju kaasa aidata!

VOta ohtul voodi kdrvale klaas toasooja vett.
Keha vajab seda hommikul esimese asjana.
Oues laheb aina soojemaks! Leia hetki, et oma
|Ounasooki dues nautida. Eriti tore kui saad
seda teha koos sbébraga.

Vaata, mis toiduained kapis halvaks kipuvad
minema. Akki el tasu neid siis enam osta voi
tuleks tapsemalt planeerida, mida millisel
paeval soogiks valmistada.
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