Здорове харчування — це не суворі обмеження, а збалансований підхід до щоденного раціону. Основу харчування мають складати овочі, фрукти, складні вуглеводи та якісні джерела білка. Важливо не лише те, що ми їмо, а й як: регулярні прийоми їжі допомагають підтримувати стабільний рівень енергії протягом дня.
Зменшення кількості цукру та оброблених продуктів позитивно впливає на самопочуття, стан шкіри та роботу травної системи. Поступове формування корисних звичок дозволяє зберегти результат без стресу для організму.

