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@ Kia iti iho te kai, kia auau tonu

He aha ai? Ko ta nga rongod GLP-1 he ata whakaputa i te kai i to puku. Ma konei
ka roa ake te wa e ki ana te puku, heoi ka ngau te puku ina ka nui rawa te kai i

te wa kotahi.
e He tiwhiri: Me iti ino te kai me te paramanawa (kia 3 nga kai matua, kia 2-3

Nga paramanawa) i ia ra.

@ Me aro ki to hiakai

He aha ai? Ko tad ngd rongod GLP-1 he whakaiti i te hiakai. He pai tenei
hei whakahaere i te nui o te huka a-toto me te taumaha, engari he
mMea nui kia nui tonu te kai kei korekiko nga uaua.

» He tiwhiri: Mehemea kei te hiakai koe, me kai. Mehemea kdore koe i il

. . .. —
te hiakai, me kaua e uruhii a koe. o

gl

Kowhiritia nga kai ora
He aha ai? Mehemea kei te iti ino tau e kai ana na te rongod nei, me ata
whakarite e ki pai ana te kai e kai ana koe i te huaora me te kohuke.
e He tiwhiri: Kia nui nga huawhenua e kai ana koe, nga miti hinuiti (péenei i
te heihei me te ika), nga kai kanokano (penei i te paradoa kanokano me
Nnga oti) me ngad hinu hauora (pénei i Nnga nati me te rahopuru).

@ Me kai i nga kai nui te pumua

He aha ai? Ko ta te pumua he whakatau i te puku kia ki, he
whakakaha hoki i nga uaua.
e He tiwhiri: Kainga te pumua hei ia kai, pénei i te héki, te heihei,
te towhu ranei. Ma konei ka rongo koe i te puku ki, ka aukati
atu hoki i te korekikotanga o nga uaua.

@ Kia nui te inu wai
He aha ai? Ko ta te GLP-1 me whakahiainu i a koe i etahi wa no te mea
ka nui ake to taki mimi.

e He tiwhiri: Inumia kia 8 nga kapu wai i ia rd, nui ake ranei. He pai ano
hoki te kai i nga kai e waiwai anag, pénei i nga huarakau me nga
huawhenua. Ma te péenei, ka aukati atu hoki i te koroke. Me kaua e inu
I Nga inu hukahuka, mirumiru hoki No te Mmea ka puku ngadrara koe i
enei.

@ Me whakakorikori i to tinanaiiara

He aha ai? Ko te whakamahi i & uaua ka awhina i td tinana ki te

whakaputa atu i te huka ki waho o 1o rerenga toto.
e He tiwhiri: Me ngana ki te kuhu atu ki tetahi kapa hakinakina i te kura,
me kanikani ki nga atata Youtube, me haere ranei ki te hikoi mo te S

miniti i mMuri i te kai.
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Me péhea au ina ka hiakai?

Ko ta te GLP-1 he whakaiti i te hiakai, engari me tupato tonu koe kia kaua e nui
rawa te kai ina ka hiakai koe.
e He tiwhiri: Whakamahia he pereti iti hei awhina i a koe kia iti ino te kai. Me
ata kai kia mohio to roro kei te ki te puku. Me korero ki to matanga kai mo
Nnga kowhiringa paramanawal

Me pehea au ména ka ngau toku puku?

Hei etahi wa ka mamae te puku i te GLP-1péneii te paipairuaki, i te
puku ngararaq, i te koroke ranei.

e He tiwhiri: Mehemea kei te paipairuaki koe, me kai i nga kai
makihakiha pénei i te pihikete maroke, i te tohi ranei. Mehemea kei
te koroke koe, me nui ake te kai huardakau, huawhenua hoki, me nui
hoki te inu wai. Ka taea hoki te kai i te apiti weu.

® Kaua e kai i mua tonu i te haere ki te moe

Ka whakapoturi te GLP-1i td puku, nd ka mamae pea te puku ina ka kai koe
| Mua tonu i te haere ki te moe.
e He tiwhiri: Me kai i te 2-3 hdora i mua i te haere ki te moe, roa atu ranei.
Ma konei ka awhina i to puku kia tau i te pod, ka pai ake hoki te moe.
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