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QD Agybarat étrend —

Letolthetd checklist (50+)

v/ Napi alapok

[ Ittam legalabb 1,5-2 liter vizet

[0 Etettem az agyam z6ldséggel (legalabb 2-3 adag)

O Fogyasztottam minéségi fehérjét (tojas, hal, has vagy
hiivelyes)

[0 Bevittem egészséges zsirokat (olajos mag, olivaolaj stb.)

v/ Heti kulcselemek

O Heti 2-3 alkalommal ettem zsiros halat (omega-3)

O Fogyasztottam bogyés gyiimélcséket (antioxidansok)

[0 Etettem az idegrendszerem teljes ki6rlési gabonaval (B-
vitaminok)

O Volt az étrendemben leveles z6ldség (folsav)
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v Tudatos kiegészitések

O Figyeltem a D-vitamin bevitelre (napfény vagy potlas)
[0 Bevittem elegendé magnéziumot (magvak, hiivelyesek,
étcsoki)

O Csokkentettem a feldolgozott élelmiszereket

v Mentélis tAmogatas (nem csak étel!)

O Aludtam legalabb 6-7 6rat

0 Mozogtam (akar egy séta is szamit)

O Adtam id6t az agyamnak pihenni (offline idé)

v Heti 6nellenérzés

O Energikusabb voltam, mint el6z6 héten
O Jobb volt a koncentraciom

O Kevésbé voltam feledékeny
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2% Jegyzet

Mi miik6dott jol ezen a héten?

-

Min szeretnék jové héten javitani?

-

@ Emlékeztetd

Nem tokéletességre toreksziink — hanem kovetkezetességre.
Mar néhany apré valtoztatas is érezhetd kulonbséget hoz.

Ez nem diéta.
Ez egy m(ikod6, hosszu tavu stratégia az éles gondolkodaseért.
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