Girovita Perfetto

Ogni stagione ha il suo Elisir d
Benessere e Bellezza
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Introduzione

ndo queste pagine imparerai ad organizzare la tua alimentazione; educ
rganismo ad uno stile di vita sano per ottenere risultati concreti e duraturi

ua forma fisica, il tuo aspetto influenzano il tuo stato d'animo, il tuo modo di
indi ogni aspetto della tua vita.

N questo programma non ti dovrai focalizzare su cid che non puoi 0 non dov
ngiare ma ti concentri sugli alimenti piu sani che ti fanno sentire meglio.

ndo in pratica tutti i consigli che ho il piacere di darti, potrai eliminare u
pre il grasso in eccesso e ritrovare la tua forma fisica e il tuo benesser
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berfood del Bene

| Suerfood PEr Pranzo € Per Cend

Mirko Lanfranchi



Jperfood del Benes

| Superfood per insaporire

e Lime

NCINO piccante

Mirko Lanfranchi



berfood del Bene

| Superfood ingannevoli

lenticchie — fagioli azuki)

Mirko Lanfranchi
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| Superfood del Benessere

| cibi non dovrebbero mai mancare in un programlmma alimentare
nessere e di un corpo sano e in forma in guanto esercitano molte
oni benefiche.

illi rossi sono probiotici naturali ossia microrganismi che si dimostran
0, Una Vvolta ingeriti in adeguate quantita, di esercitare funzioni bene
nismo.

ne e un ottimo alimento ricco di proteine, ha moltissime propri
e incrementa il metabolismo inoltre contribuisce ad abbassar
terolo.
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Superfood del Benessere.
Giorno dopo Giorno

mportante che ogni pasto sia ben bilanciato e che l'alimentazione sia varia e in g
irti tutto cio di cui il tuo corpo necessita.

)N mangiare cibi che fanno bene ma che non ti piacciono altrimenti non sarai soddi
a pit facile la tentazione di mangiare la prima cosa che ti viene in mente.

on arrivare troppo affamato ai pasti principali e quindi per evitare di ma
era disordinata e vorace prendi l'abitudine di fare uno snack a meta mattin
pomeriggio.

ro gusto del cibo, usa le spezie per renderlo piu saporito. Se limiti i
pprezzare meglio il gusto naturale dei cibi.
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I Te Verde, un Superdrin

rde contiene circa il 40% di polifenolo, un composto flavonoide, che lo ren
nto nutritivo e salutare per il tuo organismo.

igallocatechina € un composto chimico presente in grande quantita nel te v
sto composto permette la perdita di peso, collabora con il metabolismo nel b
ie e grassi in eccesso.

rde amplifica il senso di sazieta, fungendo da calmante degli organi diges
e la depurazione ed é ricco di minerali e vitamine.

appieno di tutti gli effetti benefici, per preservare gli antiossida
el te verde e meglio berlo subito dopo I'infusione.
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lando cibi salutari non solo darai al tuo organismo una serie di prot
| € carpoidrati di qualita ma anche vitamine, minerali, ed altri
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suggerimenti in Cucina

giando cibi salutari non solo darai al tuo organismo una serie di protei
si e carboidrati di qualita ma anche vitamine, minerali, ed altri micronutr
ui il tuo corpo necessita per stare in forma e in salute.

fornisci al tuo organismo i nutrimenti corretti si manterra sano e in forma
ico di vitalita.

ara ad ascoltare il tuo corpo e a riconoscere le reazioni a determinati ali
OPO aver mangiato un certo alimento ti senti flacco e pigro allora vuol
uel particolare alimento non va bene per te.
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mportanza del metabolis
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importanza del metapolis

abolismo e un processo biochimico del corpo tramite il quale le so
ono trasformate in energia.

retto funzionamento del metabolismo influisce sul peso corporeo in
to da esso e in particolare dalla sua velocita dipende lo smaltimento
i e degli zuccheri.

etto piano metabolico prevede il giusto bilanciamento di carboi
per ottimizzare il peso, aumentare |'energia e avere un aspet
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Alleviare |0 stress

stress puo portare molteplici conseguenze negative come: I'aum
, Soprattutto la pancia; insonnia, colorito spento, borse e occhiaie, S
onale.

tivita fisica ti permette di scaricare le tensioni e le ansie ed e quindi
amentale per ridurre lo stress.

te la tua settimana ritagliati del tempo per fare le cose che piu ti
no, ricorda che il tuo corpo va nutrito fisicamente, spiritualme
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tue abitudini determinan
il tuo stile dij vita

un po' di sforzo e di disciplina puoi creare e mantenere nuove abitudini in m
diventare parte del tuo stile di vita.

do prendi la decisione di assumere una nuova abitudine non cercare scuse
essuna eccezione.

i cura di te stesso, quindi della tua alimentazione, della tua salute, del t
stato mentale & un qualcosa che deve fare parte di te.

e le tue abitudini alimentari attuali e scriverle su un quader
e alimentare quotidiana e scrivila.
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Se non cambi le cose
le cose non cambiano

vi renderti effettivamente conto del tuo aspetto e devi essere perfettamente
nsapevole delle tue attuali condizioni per poterle modificare e migliorare.

roblema del sovrappeso scatena altri fattori che possono essere causa di
pressione, irritabilita, sbalzi di umore, ansia, stress e molti altri sintomi che no
mettono di sentirti felice e di goderti |a vita.

dati di persone positive per superare i momenti di difficolta, le person
ano influenzano il tuo modo di pensare.

nsiero e un atteggiamento mentale aperto e bendispost
ia per raggiungere i tuoi obiettivi.
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Conclusione

i0 che immettiamo nel nostro corpo e tutto cid che pensiamo puo aver
0 0 negativo e tu puoi creare il tuo benessere ogni giorno tramite le scelte

ila oggi e sarai realmente soddisfatto e stupito dei risultati che p
do buone abitudini.

ll'inizio ti richiedera un po' di sforzo e di impegno si trasformerz
ra di te e del tuo benessere.




