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1.  Αντικαταστήστε 2 γεύματα σας με το VITA SHAKE + ΓΑΛΑ ( δική σας προτίμησης ) 
 

Για κάθε VITA γεύμα σου :
 

30γρ. VITA SHAKE με άρωμα της επιλογής σου
300ml γάλα της επιλογής σου

 
Μέσα σε κάθε συσκευασία VITA υπάρχει δοσομετρητής όπως έχει και  το σέικερ Vita ώστε να μετράς να ml.
 
Προτείνουμε να αντικαταστήσετε το πρωινό σας ώστε το VITA SHAKE, να δώσει στον οργανισμό σας όλα τα απαραίτητα στοιχεία για να ξεκινήσετε τη μέρα σας.
 
Σαν 2o γεύμα προτείνουμε να αντικαταστήσετε το βραδινό. Καταναλώστε το VITA SHAKE σας 2 ώρες πριν κοιμηθείτε ώστε να σιγουρευτείτε πως το στομάχι σας
είναι γεμάτο και
δεν θα έχετε βραδινές λιγούρες ( που συνήθως είναι και αυτές που μας παχαίνουν) .
 
*Για ακόμη πιο γρήγορα απότελέσματα μπορείτε να αντικάταστήσε και  3o γεύμα με το VITA

2.   Πιείτε πολύ νερό
 
Το αντίθετο μπορεί να επιβραδύνει την απώλεια βάρους, ενώ η ανεπαρκής ενυδάτωση του οργανισμού ρίχνει τον ρυθμό του μεταβολισμού μας κατά 3%, πράγμα
που σημαίνει πως καίμε λιγότερες θερμίδες. Έχετε πάντα μαζί σας το vita σέικερ  ώστε να  το βλέπετε και να θυμάστε ότι πρέπει να πιείτε νερό

3.  Χρονομέτρηστε τα γεύματά σας
 
Βάλτε χρονόμετρο για 20 λεπτά και μάθε να τρως αργά. Αυτή είναι μία από τις κύριες συνήθειες για αδυνάτισμα χωρίς δίαιτα και χωρίς πολύπλοκα διατροφικά
προγράμματα. Τα αργά γεύματα προσφέρουν ευχαρίστηση σε μικρότερες ποσότητες και διεγείρουν την παραγωγή των ορμονών πληρότητας από τον οργανισμό.
Όταν καταβροχθίζεις το φαγητό σου βιαστικά, μπλοκάρονται αυτά τα σήματα και προκαλείται υπερφαγία.
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4. Φρούτα
 
Προσπαθήστε να τρώτε όσο το δυνατόν περισσότερα φρούτα – ιδανικά περισσότερα από 5 τη μέρα. Αυτό θα σας εμποδίσει να λιγουρευτείτε άλλες, λιγότερο
υγιεινές τροφές όπως μπισκότα ή άλλα σνακ.

5. Λαχανικά   
 
Τα λαχανικά περιέχουν λίγες θερμίδες, δίνουν πολλή ενέργεια και βοηθούν αποτελεσματικά στο να διατηρούμε το βάρος μας.Πολλοί αποφεύγουν να αγοράζουν
λαχανικά επειδή φοβούνται πως δεν θα τα καταναλώσουν πριν χαλάσουν. Ωστόσο, ακόμα και κατεψυγμένα, τα λαχανικά παραμένουν εξαιρετική λύση, μιας και
διατηρούν όλες τις θρεπτικές ιδιότητές τους αποκλειστικά για εμάς.

6. Λίγα μπαχαρικά
 
 Λίγα μπαχαρικά στα γεύματα σας προσθέτουν άρωμα και επιφέρουν ευκολότερα την αίσθηση κορεσμού (συνεπώς τρώτε λιγότερο).

7.  Κρατήστε ένα ημερολόγιο
 
 Σημειώνετε με ότι τρώτε καθημερινά. Θα εκπλαγείτε από το πόσο γρήγορα μαζεύονται οι θερμίδες, αλλά παράλληλα θα είναι πιο εύκολο να ακολουθήσετε το
πρόγραμμά σας εναντία στα περιττά κιλά.

8. Όχι βιασύνη
 
 Μην προσπαθείτε να χάσετε κιλά πολύ γρήγορα.Είναι προτιμότερο να χάσετε βάρος με σε πιο αργό και σταθερό ρυθμό, αυξάνοντας έτσι τις πιθανότητές σας να
απαλλαγείτε από τα περιττά κιλά μόνιμα. Και φυσικά, μην αποθαρρύνεστε αν μετά από μερικές μέρες δεν έχετε καταφέρει πολλά πράγματα.
Μείνετε συνεπείς στο σχέδιό σας!

9. Αλλάξτε συνήθειες
 
Μερικές μικρές αλλαγές στην κουζίνα και την καθημερινή σας ρουτίνα μπορούν να συμβάλουν σημαντικά στην προσπάθειά σας. Προτιμήστε ελαιόλαδο για το
φαγητό σας, αντικαταστήστε το λευκό ψωμί με ολικής άλεσης και επιλέξτε γαλοπούλα, τόνο ή ψητό κρέας αντί για αλλαντικά. Πιείτε γάλα χωρίς λιπαρά και
αποφύγετε τα αεριούχα ποτά μιας και η ζάχαρη δεν βλάπτει μόνο τη δίαιτά σας αλλά και τα δόντια σας.
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10. Περιορίστε το αλάτι 
 
Ελαττώστε την ποσότητα του αλατιού στο φαγητό σας. Τα φαγητά με πολύ αλάτι δεν φέρνουν μόνο δίψα αλλά ανοίγουν και την όρεξη.

11. Πρωτεΐνες 
 
Οι υδατάνθρακες είναι σημαντικοί, αλλά σύντομα θα ξαναπεινάσετε. Οι πρωτεΐνες όμως σας χορταίνουν για πολλές ώρες. Δοκιμάστε ένα πρωινό με φυστικοβούτυρο
ή αυγά κι ένα βραδινό πιάτο με ψάρι και λαχανικά.

12.  Συνεχίστε να τρώτε τα αγαπημένα σας φαγητά 
 
Δεν είναι υποχρεωτικό να κόψετε εντελώς όλα όσα σας αρέσουν για χάρη της δίαιτας σας. Αν τρελαίνεστε για σοκολάτα, απλώς ελαττώστε την ποσότητα που τρώτε
ή προτιμήστε την μαύρη σοκολάτα η οποία όχι μόνο έχει υπέροχη γεύση, αλλά και είναι γεμάτη αντιοξειδωτικά.

13. Βρείτε εναν φίλο ή φίλη με τον ίδιο στόχο 
 
Αν μπορείτε να βρείτε έναν/μία φίλο/η που επίσης θέλει να αδυνατίσει θα ήταν ιδανικό. Είναι πολύ χρήσιμες οι συμβουλές ανθρώπων που καταφέρνουν να
αντισταθούν στην όρεξή τους.

14.  Γρήγορο υγιεινό γεύμα 
 
Αποθηκεύστε υγιεινές βολικές τροφές. Τα γρήγορα  γεύματα που είναι εύκαιρα δίπλα σας, σας προδιαθέτουν για επιτυχία. Είναι λιγότερο πιθανό να τηλεφωνήσετε
για πίτσα αν μπορείτε να ετοιμάσετε ένα υγιεινό γεύμα σε 5-10 λεπτά.

15. Μειώστε τη ζάχαρη 
 
Αντικατάστησε ένα αναψυκτικό την ημέρα με κανονική σόδα ή μεταλλικό ανθρακούχο νερό και θα γλιτώσεις 10 κουταλάκια του γλυκού ζάχαρη. 
Πρόσθεστε λεμόνι ή μέντα
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