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Tuz, fuz...

MINAE WY JATKOWO DEUGH W TYM FOKU OKFES SWATEC ZNC-
NOWOFOCZNY, ANIEDEUGO Z SZAFY BEDZE TF ZEBA WY JAC WIO-
SENMNE UBFANIA.,

TEKST: Anna Stombowska - distetyk medyczny | gportovy

Tak, tak... Jest jeszcze troche czasu, ale
kilogramy same nie znikng! Jesli jeszcze
nie zdazyliscie sie z nimi uporad albo -
CO Zorsza - zabrac sie za owo uporanie,
to radze wzigc sprawy w swoje rece jak
najszybciej.

Przemyil dobrze co moiesz dla siebie
zrobic, lle czasu nato potrzebujesz i ja
kich narzedzi uzyjes.

Wei pod uwage zmiane sposobu je-
dzenia — to zawsze podstawa wizelkich
zmian, jakich dokonujemy nanaszym
organizmie. Oczyicteren i zrob przeglad
generalny szafek z jeckeniem — usun
wszysthich jfuczgoych ku sicieli”: stodycze,
stone przekgski i stodkie napoje.

Zadbaj o asortyment niezbednych pro-
dukt o spoiywezych dostarczajgoych:
biatka (chude mieso, jajka, twardg, jo-
gurty naturalne, ryby), weglowodanow
(clemne pieczywo, ryi, demny makaron,
kasze, owoce), tiuszczy (masto praw-
dziwe, oliwa z oliwek, olgj rzepakowy,
awokado, orzechy) oraz warzywa, ktore
powinny byc elementem skiadowym
kaidego posithu.

Moze soki? Jeslitak, to tylko warzywne,
wypijane 1-2 razy dziennie, z warzyw
mieszamych.

Obowigzkowo niezawodna woda mine-
ralna, wypijana wilosd min, 4 szklan ek
dziennie.

Zaplanuj aktywnosc fizyczng — wachlarz
moiliwosci jest szeroki, od spacerdw

i lekkich przebiezek, przez zajecia w klu-
bie fitness i sitowni, po treningz trene
rem osobistym. Jesli posiadasz w domu
jakis sprzet sportowy np. rower stago-
narny, steper lub orbitrek — wykorzystaj
to! Koniecznie wpisz swoje treningido
kalendarza — to pozwoli twojemu mozgo-
wi zobaczyc zadanie, ktore masz wykonad
i bedzie ci fatwiej sie zmotywowac,
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