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اقدامات روز اول 

در صورت احساس گرسنگی، تا ۶۰ دقیقه بعد از بیدار شدن غذا بخورید ☐
در هر وعده غذایی پروتئین داشته باشید ☐
از حذف وعده های غذایی خودداری کنید ☐

بخش تأمل و آگاهی 

هوس های غذایی معمولاً چه ساعتی ظاهر می شوند؟

سطح انرژی من بین وعده های غذایی چگونه است؟

 وقتی غذا خوردن را به تأخیر می اندازم چه اتفاقی در بدنم می افتد؟ 

@dr.melodydc


