A fogyokura

A testsuly egy olyan egyenlet végeredménye, melyben az egyik valtozé a bevitt kaléria.

Val6jaban, ha fogyasrél van sz0, a kaldriak szamitanak. A testsuly akkor csékken, ha tébb
kaldria ég el, mint amennyi a taplalkozassal a szervezetbe kerdl.

Miel6tt barki fogydkurazni kezd, érdemes pontosan meghatarozni a kivant célokat, és ennek
flggvényében részletes megvalositasi tervet késziteni. Nem kell feltétlenlil egyedil
megkulzdeni a tulsuly problémajaval, orvosok, baratok és rokonok is
segithetnek. Fel kell készUlni arra, hogy adédhatnak nehéz helyzetek és kisebb, de
elkertlhetetlen visszaesések.
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