Jedz 3-5 razy dziennie, ale wmniefsze poreje. Przerwy
migdzy posithomi nie powinny byé dtuzsze niz 3-4
godziny

Jedz przy stole. Nie jedz na
stojaco czy chodzace

Storof sig nie jesé do- syt
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Skoncentruy sig tylko na jedzeniw
(nie eczytaq, nie ogladag TV)
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