
Comment Perdre du poids ? 5 Conseils d'une personne mince
Selon les &eacute;tudes r&eacute;alis&eacute;es par les centres de contr&ocirc;le et de pr&eacute;vention des maladies, une simple perte de poids

de 5 &agrave; 10 % peut &ecirc;tre b&eacute;n&eacute;fique pour la sant&eacute; (r&eacute;duction du taux de sucres et de cholest&eacute;rol dans

le sang, et de la pression sanguine, par exemple). De plus, des &eacute;tudes ont montr&eacute; que les personnes ayant perdu du poids constatent

une am&eacute;lioration de leur mobilit&eacute;, de leur sant&eacute;, de leur humeur, de leur &eacute;nergie et de leur confiance en elles. Les

personnes minces prennent un petit-d&eacute;jeuner Si nous pouvons avoir l'impression qu'il est impossible de manger plus en pesant moins,

des &eacute;tudes montrent que les personnes qui prennent un petit-d&eacute;jeuner n'ont pas de fringales incontr&ocirc;l&eacute;es au cours de la

journ&eacute;e et sont capables de rep&eacute;rer les probl&egrave;mes &eacute;motionnels qui les poussent &agrave; manger sans faim. En

sautant le petit d&eacute;jeuner, vous sabotez votre capacit&eacute; &agrave; manger raisonnablement pendant le reste de la journ&eacute;e. Vous

n'avez pas le temps de prendre un petit d&eacute;jeuner complet ? Prenez au moins un grand verre de nos boissons &agrave; l'alo&egrave;s.

M&eacute;thode alternative succulente qui vous &eacute;vite de sauter un repas, chaque verre d'alo&egrave;s contenant des vitamines, des

min&eacute;raux et d'autres nutriments essentiels pour votre corps. Les personnes minces mangent toutes les cinq heures Pour aller plus loin, les

m&eacute;decins conseillent de ne jamais passer plus de cinq heures sans manger. Croyez-le si vous voulez, mais les personnes minces respectent

cette r&egrave;gle sans m&ecirc;me y penser, elles mangent des en-cas sains quand elles ont faim et s'arr&ecirc;tent de manger quand elles n'ont

plus faim. Adoptez cette saine habitude en pr&eacute;voyant des en-cas &agrave; base de fruits, de l&eacute;gumes et d'ol&eacute;agineux. Les

personnes minces bougent au moins 30 minutes par jour Il est facile de surestimer l'activit&eacute; que nous d&eacute;ployons en

r&eacute;alit&eacute; au cours d'une journ&eacute;e. Les &eacute;tudes ayant demand&eacute; &agrave; des participants de porter des

podom&egrave;tres ont montr&eacute; que tr&egrave;s peu de personnes, sauf si elles ont un emploi qui implique de bouger, effectuent

r&eacute;ellement les 10 000 pas recommand&eacute;s par jour pour atteindre le niveau d'activit&eacute; recommand&eacute; pour pr&eacute;server

notre sant&eacute;. Prenez l'engagement de bouger une demi-heure par jour. Vous vous sentez trop fatigu&eacute; pour faire de l'exercice ? Essayez

les produits de la ruche comme le pollen pour un coup de fouet instantan&eacute;. Les derni&egrave;res recherches montrent que le pollen d'abeille,

facile &agrave; dig&eacute;rer et &agrave; absorber, peut participer &agrave; entretenir le bon fonctionnement des syst&egrave;mes circulatoires,

digestifs, immunitaires et nerveux. Les personnes minces boivent principalement de l'eau Les boissons sucr&eacute;es, l'alcool ou m&ecirc;me le

caf&eacute; ou le th&eacute; sucr&eacute;s augmentent le nombre de calories, pr&eacute;cis&eacute;ment de &quot;calories vides&quot; qui

n'apportent rien &agrave; notre corps sur le plan nutritionnel. Commen&ccedil;ons donc par changer nos habitudes. Au lieu d'ajouter du sucre dans

votre th&eacute; du matin, essayez le th&eacute; comprenant dans sa composition de la fleur d&rsquo;aloes .A la place d&rsquo;un soda

sucr&eacute;, essayez de boire de l'eau de Seltz ou de l'eau de source naturelle. Les personnes minces mangent des fruits et des

l&eacute;gumes. Dans la mesure o&ugrave; les aliments &agrave; base de plantes, comme les fruits ou les l&eacute;gumes, contiennent peu de

calories et sont gorg&eacute;s de vitamines,&nbsp; de min&eacute;raux et d'antioxydants, ils forment l'alimentation de base des personnes minces. 

Non seulement ils vous rassasient mais ils vous apportent ce dont votre corps a besoin, et les aliments sucr&eacute;s ou trop gras vous semblent

moins app&eacute;tissants. Apprenez &agrave; choisir les fruits et l&eacute;gumes frais et vari&eacute;s, &agrave; les pr&eacute;parer et &agrave;

les d&eacute;guster avec plaisir. Quand ce n'est pas possible, prenez des compl&eacute;ments alimentaires contenant de la Vitamine A, des

vitamines B ( B1, B2, B3, B4, B5, B12), vitamine C, D, E, du calcium, du magn&eacute;sium, du zinc, du cuivre, et du mangan&egrave;se pour

absorber des antioxydants contenus dans les fruits et l&eacute;gumes. Alors boostez votre perte de poids en pensant &ldquo;mince&quot;. Cela vous

prendra un peu de temps pour adopter de nouvelles habitudes, mais une fois que vous serez sur le bon chemin, vous vous sentirez tellement bien que

vous ne voudrez plus jamais les quitter. Et en suivant les conseils du guide Fit Box , vous allez enfin trouver le moyen de redessiner votre silhouette et

prendre en main votre sant&eacute; Recevez et T&eacute;l&eacute;chargez le Guide Fit Box 
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