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다 트하는 사람들 주 살 빼 가 가 힘들다 고 고충 한다“ ” .

쏟는 심과 노 에 비해 효과는 시쳇말 략 감 라는 것 다 실제.

다 트 특히 똥 에 공하는 경 는 에 다. 100 5 .

는 뭘 단 간 체 감량에만 고 동보다?

무조건 식사량 는 초점 맞추는 무 한 원 라는 적 다.

살과 전 에 적게 고 하 보다 신 살 는

에 한 과 살 찌 는 생활 습 히 꿔 가는 한

노 과 가 무 보다 하다고 전문가들 조 한다.

살 빼 첫걸 ?■

다 트 제 저 피하는 것 많 식 다 물.

취가 많 높 열량 문에 체 조절에 는 게 사실 다.

그러 거 취하 는 다 트는 공하 다 는.

식만 가 게 돼 쉽게 포 해 다.

또한 취 건강 해 고 단맛 찾게 돼 복 비만

히 가하는 원 다 라 보단 좋. 과 쁜

해 취하는 노 필 하다 라 탄수화물 단. · ·

취 비 비 높 수 복65 : 15 : 20 .％ ％ ％

비만 주 니라는 다.

브 비 한 식물 필수 산 보고 다 생 등 패. .

호 같 견과 등 건강 에 필 한 포화 많 포함

하고 매 적당량 한다.

고당 저 식사 많 하는 라 식습 상 다 트에‘ ’ 공하

총 취 에너 차 하는 탄수화물 정65 50％ ％ 고 단

상 늘 는 식습 무 보다 하다는 적 다 돼20 .％

고 는 뺀 보 등 택하는 것 현 하다.

주 회 상 동 적당3~5 . 30 ?■

적 하는 동 신 최 동 능 50~80％

에 하루 상 주 에 회 상 하는 것 다 그러 복30 . 3 .

비만 사람 동 강 게 하고 신 동 시간50~60 60％

상 늘 주 에 회 시행하는 것 람 하다5~6 .

환경 식하 하는 주 회 는 족하 문 다3 .
그 다고 매 하는 것 근 피 가 시켜 근 동 상

수 다.



동 엘 신 계단 하 하 등 생활 에·

스스 찾 히 하는 가 하다.

무 보다 동 매 래 심하 고 미 게 할 수 한다. . . .

살 빼 보다 뺀 체 하 가 다 드민 맨 체조 조 스포. · · ·

스 등 신에게 맞는 동 택해 겁게 해 랫동 할 수 다.

동시간 는 전 후 느 큰 계는 만 보 식사 후에는·

슐 비가 가해 해 해하 문에 동 삼가는 것 좋다.

키 하 살 빠 다?■

복 허 등 특정 살 빼 원하는 사람 에는 그 만

집 적 동해 한다고 생각하는 경 가 많다 그러 한 만 집.

적 동 하 그 만 특 히 많 는 것 니라

전신에 포 는 여러 조 총동원 다.

키 할 사 는 연료는 복 주 피하 과

져 는 팔 간 등 저 함께 쓰 다 특정 체 감 는· .

동 는 것 니라 동 해 사 는 총 에너

비량에 해 결정 는 것 다.

키 는 복 근 늘 매 하고 초 사량

가시키는 등 동 효과는 만 살 빼 에 접적 효과가 는

것 니다.

라 피하 감 시키 해 추천 는 가 좋 보 조·

전거 타 수 과 같 큰 근 들 사 는 산 동 실시하여· ·

전체 체 감 루 놓 살 근 향상시키는 키

등 근 동 실시하는 것 람 하다.

■ 살 빼 계 것만 켜라3 :

규 적 동 근 량 늘 라1. .

식사 고 흰 식 하라2. .

술 특히 고열량 주는 물3. !

말 균 강 삼 병원 가정 학과 수:♣

원하 삼 병원 스포 학실 수· ♣
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