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VISOKA VIBRACIJA

Hej,
upravo sam u autu na povratku iz BecCa i ovih
par dana sam bas razmisljala o navikama
koje radimo, a koje utjeCu na nase zdravlje.
Kako sam Cesto na putu ponekad se cini
Izazovno ostati ustrajan u svojoj rutini jer ne
nosis uvijek svoj blender, namirnice, na putu
nemas uvijek vremena jesti hranu koju si
sam pripremas, no medutim uvijek mozes
odrzati zdrav zivotni stil gdje god se
nalazila/o. Ovo su neke od mojih navika koje
uvijek radim i vjerujem da Ce te potaknuti da
neke od njih uvrstis u svoju svakodnevnicu.

#PETRACUTUK
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Za dorucak odaberem smoothie ili zobene pahuljice s vocem
- sva sreca ovakav dorucak je dostupan gotovo svuda i ne mozemo
imati izgovor da je tesko zdravo zapoceti dan :)

Nosim spirulinu sa sobom - spirulina je jedan od mojih omiljenih
"superfoodsa" jer pomaze u izbacivanju toksina iz organizma,
potiCe regeneraciju organizma, uklanja umor, bogata je zeljezom
tako da je uvijek nosim sa sobom na putovanja.

Uvijek pijem 2-3 | vode - Cesto zaboravimo na unos vode i najbolji
trik je uvijek nositi bocCicu vode (investiraj u jednu da ne kupujes
flasiranu vodu) sa sobom. | sada dok ovo citas svakako popij 1 casu
vode ;)

#PETRACUTUK
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Ako jedan dan jedem neku teZu hranu, drugi dan obavezno
jedem viSe voca, salata i sl. - sada sam bas u BecCu jedan dan isla
na neki famozni veganski burger i pofrit od batata i bas sam
osjetila kako mi je ta hrana tesko pala na organizam i usporila moje
funkcije pa sam iduci dan jela samo voce, smoothie i juhu od
povrca kako bi se vratila u balans. Zapamti da je uvijek kljuc u
balansu i da ne trebas imati griznju savjesti ako ponekad pojedes
neki "fast food", bitno je samo Sto ¢eS drugi dan napraviti:)

#PETRACUTUK
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Kakve su tvoje navike? Predlazem ti da sada povezeS ono Sto ti je
sada izazovno i s Cime nisi zadovoljna vezano za svoje zdravlje i
proucis koje su te loSe navike dovele do tog stanja? | da napises
koje nove navike Ce ti pomodi popraviti to stanje. Najbitnije je da
ovaj tjedan uvrstis barem 1 novu naviku u svakodnevnicu.

Koja je to navika?

Saljem ljubav,

/ae/iﬁw

#PETRACUTUK



