
غذاهایبارسیدمینظربهرفتمیکههرجایی.شددانشگاهواردجسیکاوقتیبودترسختحتی.بودسختمدرسهدرخوردنسالمغذای

.بخوردسالمغذایروزهرکهبودسختاوبرایها،شاپکافیگوشههرتاگرفتهغذاخوریسالناز.استشدهمحاصرهناسالم

غذایایکنددرستغذااینکهبراینداردوقتیاوکهکرداحساساو.کندبرقرارتعادلزیادیهایکلاسوهافعالیتبینبودمجبورهمچنیناو

میایجاداودرخستگیاحساساغلبناسالمغذای.گرفتمیسریعهایوعدهمیانوایستادمیهافودفستدراغلباو.کندپیداسالم

میاو.دهدتغییرراخودغذاییهایعادتبایدکهگرفتتصمیماو.کردمیآلودگیخواباحساساغلبونداشتانرژیروزپایاندراو.کند

...چگونهدانستنمیاماکند،متوقفراناسالمبسیارغذاهایخوردنکهخواست

حال،ههفتپایاندر.بودسختنوشیدمیقهوهروزهرتقریبااوکهآنجااز،ابتدادر.کندشروعقهوهکردنقطعباراخودکارگرفتتصمیماو

.شدجمعسرعتبهکهکردزیادیاندازپسبخرد،نوشیدنییکروزهرنبودمجبورکهآنجاییازهمچنیناو.شدبهتراو

روزیکبخورد،برگروساندویچمرتباینقدراینکهجایبهگرفتتصمیماو.بگنجاندخودرژیمدرراتریسالمغذایکهبودایناوبعدیگام

تریبیشانرژیوطراوتاحساساوکهشدمیباعثاین.هستندارزانوسریعهابرگراندازهبههاسالادکهشدمتوجهاو.بخوردسالاددرمیان

.بودبهترهمبرگرازحتیسالادطعم.کردپیدابیشتریتمرکزوبودآلودخوابکمترکلاسدراو.کند

وکردمیغروراحساساو.دادقرارپزوپختبرایایبرنامههفتهدرباریکاو.داشتخوبیخیلیاحساسغذاییرژیمتغییرازجسیکا

.داشتدوستبودکردهایجادکهراتغییری
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با یک رژیم غذایی سالم


