lista de verificare
é KiloStop

Primii pasi spre silueta visata — dr.Laura Ene

Cele mai potrivite ore de masa

Ultima masa cu 2-3 ore inainte de culcare, dar nu dupa ora 20:00

Nu consuma dupa ora 18:00 alimente care contin zahar

Micul dejun in primele 2-3 ore de cand te-ai trezit, dar nu dupa
ora 10:00

Nu sari peste micul dejun!

Nu sari peste masa de pranz si nu o amana dupa ora 15:00, daca
vrei sa slabesti

X X X X XX

Gustarile dintre mese nu sunt obligatorii, asculta-ti corpul

Bucura-te de rezultate!

X X X X X X

X X X X X X




