Resolusi Diet Di Tahun Yang Baru
Tahun baru telah tiba. Bagi Anda yang belum berhasil menurunkan berat badan, maka untuk menyambut tahun yang baru ini, Anda pun harus melakukan introspeksi terhadap program diet Anda sepanjang 2010 dan menyiapkan resolusi diet yang lebih baik untuk mencapai target Anda di tahun 2011. Nah, jika salah satu resolusi tahun baru Anda adalah menurunkan berat badan, Anda harus membaca artikel ini.

Berikut adalah 6 tips sederhana untuk mencapai resolusi diet Anda:
1. Air
Air merupakan kunci untuk menurunkan berat badan. Air juga merupakan komponen penting dalam diet sehari-hari Anda untuk menjaga fungsi tubuh dan metabolisme optimal. Minumlah sedikitnya 8 gelas air sehari. 

2. Sarapan
Studi menunjukkan bahwa pola diet dengan asupan sarapan yang kaya protein dan karbohidrat kompleks cenderung efektif untuk menurunkan berat badan dan menghasilkan lebih banyak energi. Jadi, jangan lagi lewatkan sarapan. 

3. Makan Lebih Sering
Jika di tahun lalu Anda melakukan diet dengan mengurangi makan, susun kembali jadwal makan Anda dengan 5-6 menu kecil setiap hari. Makan lebih sering sepanjang hari membuat Anda mengurangi makan secara berlebihan dalam 1 waktu. Hindari snack yang tinggi lemak dan karbohidrat simple, cobalah snack dari kacang dan biji-bijian. 

4. Sup
Pola diet yang baru dan lebih baik akan sangat membantu Anda menurunkan berat badan. Cobalah untuk makan semangkuk sup berisi berbagai macam sayuran maupun makanan sehat lain setidaknya sekali sehari. 

5. Diet Seimbang
Beberapa program diet seringkali menghilangkan salah satu atau lebih aspek dari menu makan Anda secara ekstrim. Entah itu dengan mengurangi kalori secara drastis atau menghilangkan salah satu nutrisi tertentu. Hal ini tentunya dapat menganggu metabolisme Anda dan membuat Anda mengalami diet yoyo. Nutrisi seimbang adalah hal yang harus Anda dapatkan setiap harinya. 

6. Bergerak
Dalam program diet. aktivitas fisik merupakan kunci utama untuk meningkatkan metabolisme untuk mempercepat pembakaran kalori dan lemak. Bergeraklah lebih banyak, berolahraga teratur dan lakukan hal lain yang membuat tubuh lebih aktif. Jika Anda belum berolahraga secara teratur, cobalah mulai berjalan kaki 30 menit di pagi atau sore hari. 

Yakinkan diri Anda, dapatkan motivasi untuk mencapai resolusi diet 2011 Anda. Turunkan berat badan dengan program diet yang tepat dan lakukan mulai dari sekarang. Selamat berdiet!

