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7.

Niskokaloryczne nagrody

oraz s odko ci i przek ski,

którymi mo na si delektowa

bez poczucia winy

Spójrzmy prawdzie w oczy! Wszyscy pragniemy natychmiastowej gratyfikacji.

Walka z pokusami podczas dni postnych diety bywa trudna, ale trwamy

w postanowieniu, ponieważ wiemy, że ograniczanie się w dłuższej perspek-

tywie czasowej wyjdzie nam na dobre i ostatecznie uda nam się schudnąć.

Ten rozdział powstał po to, by pomóc Ci osiągnąć postawione sobie cele

długoterminowe. Nikt nie jest doskonały i wszyscy od czasu do czasu zasłu-

gujemy na jakieś słodkie smakołyki. Na szczęście każdy deser opisany w tym

rozdziale ma nie więcej niż 200 kilokalorii!

Nie ustawaj w wysiłkach i nagradzaj się za to, że pilnujesz diety. A teraz

chodźmy na małe, słodkie co nieco!
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