
# P E T R A C U T U K

K A K V E  S U
T V O J E  N A V I K E



Hej,
upravo sam u autu na povratku iz Beča i ovih

par dana sam baš razmišljala o navikama
koje radimo, a koje utječu na naše zdravlje.

Kako sam često na putu ponekad se čini
izazovno ostati ustrajan u svojoj rutini jer ne
nosiš uvijek svoj blender, namirnice, na putu

nemaš uvijek vremena jesti hranu koju si
sam pripremaš, no međutim uvijek možeš

održati zdrav životni stil gdje god se
nalazila/o. Ovo su neke od mojih navika koje
uvijek radim i vjerujem da će te potaknuti da
neke od njih uvrstiš u svoju svakodnevnicu.
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Za doručak odaberem smoothie ili zobene pahuljice s voćem
- sva sreća ovakav doručak je dostupan gotovo svuda i ne možemo
imati izgovor da je teško zdravo započeti dan :)
 
Nosim spirulinu sa sobom - spirulina je jedan od mojih omiljenih
"superfoodsa" jer pomaže u izbacivanju toksina iz organizma,
potiče regeneraciju organizma, uklanja umor, bogata je željezom
tako da je uvijek nosim sa sobom na putovanja.
 
Uvijek pijem 2-3 l vode - često zaboravimo na unos vode i najbolji
trik je uvijek nositi bočicu vode (investiraj u jednu da ne kupuješ
flaširanu vodu) sa sobom. I sada dok ovo čitaš svakako popij 1 čašu
vode ;)
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Ako jedan dan jedem neku težu hranu, drugi dan obavezno
jedem više voća, salata i sl. - sada sam baš u Beču jedan dan išla
na neki famozni veganski burger i pofrit od batata i baš sam
osjetila kako mi je ta hrana teško pala na organizam i usporila moje
funkcije pa sam idući dan jela samo voće, smoothie i juhu od
povrća kako bi se vratila u balans. Zapamti da je uvijek ključ u
balansu i da ne trebaš imati grižnju savjesti ako ponekad pojedeš
neki "fast food", bitno je samo što ćeš drugi dan napraviti:)
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Kakve su tvoje navike? Predlažem ti da sada povežeš ono što ti je
sada izazovno i s čime nisi zadovoljna vezano za svoje zdravlje i
proučiš koje su te loše navike dovele do tog stanja? I da napišeš
koje nove navike će ti pomoći popraviti to stanje. Najbitnije je da
ovaj tjedan uvrstiš barem 1 novu naviku u svakodnevnicu. 
Koja je to navika?

 
 
 
Šaljem ljubav,


