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S/
g KEAJAIBAN

SENAMAN

Senaman hasilkan
hormone endorphin
yang secara
semulajadi
mengurangkan
selera makan.
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SERAT MEMBANTU A /@ AIR KOSONG SEPANJANG HARN

Serat mampu Pengmabilan air kosong sebelum

mengawal selera makan waktu makan membantu

dengan memberikan .
mengurangkan pengambilan

i makanan secara berlebihan,
berpanjangan. T

v e _| O
\ /@ KATAKAN “TIDAK” \
JANGAN BAWA BALIK

Anda perlu kuat, komited

Jangan bawa balik makanan dan berani mengatakan
kegemaran anda yang TIDAK. Kawal minda anda
kurang berkhasiat untuk sebaiknya. W >
dijadikan stok di rumah. '
Anda mungkin akan
tertewas dengan keinginan
Qda. / K
Yy PERANCANGAN YANG HEBAT )

\_

ANDA CUKUP snek yang sihat. Perancangan awal membantu anda mengelak
dari makan secara berlebihan.
Tidur yang mencukupi /
el T L BUKAN MUDAH UNTUK BERUBAH N
rasa lapar dan
menghalang daripada Mulakan perubahan yang kecil dan sederhana tetapi
kenaikan berat badan. pastikan ia berterusan. Tidak perlu terburu-buru
melakukan perubahan yang drastik.

\ Alas perut sebelum menghadiri majlis keraian atau membawa

/ Anda pasti Berjaya! /

|
DELAY Tangguhkan. Jangan terus melayan nafsu
|tu. Tunggu

Al|h tumpuanl Akt|f keluar dan lakukan
|
DISTANCE Jauhkan Jika anda sedar bahawa anda
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susah untuk menolak godaan
Tentukan!Jika berdepan dengan godaan,
DETERVITNG tentukan keperluan anda. Perlu ke?
Pilihan! Pilih dan lakukan apa yang anda
I (c'=mkan
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