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Przyjemnoscl

Eliminowaniezmenu . -
tego, co najbardziej :
[ubimy, zawsze konczy
sie niepowodzeniem.
Diety cud przestaty by¢
modne. Sqg meczagcee
i nieskuteczne.
Teraz najbardziej

) trendy jestjedzenie

dla przyjemnosci.
MAGDALENA DEREWECKA

UCZTOWANIE
NA SNIADANIE

Duze éniadanie to koniecznose, szczegéinie
jesli dbasz o linie, poniewaz usprawnia
metabolizm na caty dzien. Uwielbiasz SVP[AJ sl
jajecznice? Zr6b ja tak, aby nie odtozyta sie M=
w postaci wateczkéw w talii. Zamiast trzech Sen tolkolejna przyjemnose,
petnych jaj uzyj jednego catego i dwdch na ktora pewinnas sobie

biatek, dodaj plaster boczku iub, jesli waolisz, pozwalac. Jeslispisz mniej

killa plastréw wedliny. W ten sposéb niz 7. gedzin; a twaojsen/jest

wzboqacisz danie w biatko, a ograniczysz przerywany, znacznie bardziej

thuszcze nasycone. Jesli wolisz stodka jestes zagrozona nadwada

wersje $niadar - zrob muffinki na bazie. iiotytoscia. Zaburzeny/rytmsnu

maélanki, miodu, biatek, maki petnoziarni- poweduje nieprawidiowe

stej i ciemnego kakao. wytwarzanie dwochwaznych pOBUDZ Al ACE E SPRE SSO

hormonow: greliny ileptyny.

— Grelina informuje'arganizm

o tym, ze trzeba cos zjesc,
alleptyna (wydzielana przez
komorki thuszezowe)ioitym,

7e nalezy prizestac —wyjasnia
Anna Stomkowska, dietetyk

7 poradni dietetycznej Vita Clinic
Sopot. Przemeczenie

i niewyspanie powoduja,

Ze organizmWwytwarza

w wiekszych ilosciachigreline
iw ten sposob zmiuszanas
dojedzenia. Wtedy/najezesciej
rzucamy sie naniezdrowe
zapychacze, np. fast foody.

Filizanka kawy to przyjemnoéé, na ktdra mozesz sobie
pozwoli¢ kazdego dnia. Jesli nie przepadasz za mocnym
espresso, wybiergj latte. Zawarte w nim mleko wzbogadi
diete w wapf i witamine D, ktore kawa zabiera kosciom.
Mata czarna (lub bizta) zwieksza sprawnosc umystowa

i fizyczna. Jest bogatz w antyoksydanty likwidujace wolne
rodniki, zwieksza wydzislanie neuroprzekaznikow, takich
jak serotoning, dopamina i adrenaling, ktére wplywaja

na usprawnienie mysienia i zmniejszaja zmeczenie. Kawa
lekko podwy?sza me=bolizm, CO utatwia odchudzanie,
wiec najlepiej zafundowat sobie filizanke espresse

po obiedzie. Jesli uprawiasz sport - wypij kawe przed
¢wiczeniami. Wiedy bedzesz bardziej skoncentrowana

i wytrzymata.

94 uroda




- MIOD NA OSEODE

Ten naturalny smakofyk dzieki korzystnemu wptywowi
na przemiana metaboliczng, prace watroby i dostarczanie
organizmowi niezbednej ilosci kalorii zapewnia uczucie
sytosdi na dtugo. Miod najszybciej uzupetnia niedobory
energetyczne organizmu, wiec jesli lubisz stodka herbate,
zastap cukier jego najzdrowszym odpowiednikiemn

- miodem. Jest bardziej kaloryczny niz stodziki, ale dostar-
cza witamin z grupy B, witemin A i C, poza tym ma dzia-
fanie bakteriostatyczne i przeciwzapalne.

,Nasze 7ycie powinno skfada¢ sie
z przyjemnosci. Male szczescie jest
w. zasiegureki, tiz za rogiem...”
- 2 taka myslazetozono'siec cukierni
Lolais!Cupeakesi Pyszne babeczki
tejimarkiikupisz W \Warszawie
(ul. Przeskok 2 lok. 81 CH Ziote Tarasy).
oraz- odniedawna =W Gdyhi
(ul. Przebendowskich rog Swierko-
- Wej, przyiCHIKIE.

PYSZNY TWAROZEK

Jedzenie nabiatu ma same korzysci. Biatka w nim zawarte
Zmuszaja organizm do cigzszej pracy przy ich trawieniu,

co zwieksza tempo metabolizmu nawet do 25%!
Dodatkowo wapri i witamina D zawarte w produktach
mlecznych nasilaja spalanie ttuszczu w komorkach. Mozesz
wiec jes¢ do woli wszystko to, co lubisz - sery twarogowe,
jogurty, kefiry i masianki oraz mleko 1,5%-2%. Co jakis czas
warto zaszale¢, dodajac do potraw trache smietany,

na co dziet mozesz zastapié ja rownie pysznym greckim
jogurtem.

Beyoncé uwa-

SATYSFAKCIA Z JEDZENIA 20 na to, co je,

Nie musisz rezygnowac z ulubionych przekasek - wystarczy, Ze nauczysz sie

tego, jak i kiedy je jesé. Raz na tydzien pozwdl sobie na przyjemnos¢ bez ogra-
niczen. Jesli masz ochote na paczke chipséw albo ulubione ciasto, nie warto
zastepowac ich czyms innym, np. produktami typu light. Taki zamiennik
pozbawi cie satysfakcji. Bedziesz obsesyjnie myslec o tym, na co masz ochote,

i w efelecie zjesz wiecej, niz gdybys od razu zaspoloita potrzebe. Lepiej
kontrolowaé zjadanie ulubionych przekasek i pozwalac sobie na nie jeden dzien

ale w niedziele
powala sobie
na wsay/stkie
prz,:/smakv,
ktryeh uni-
kKaja przez

w tygodniu lub tylko w weekend, niz zastepowa je ich odpowiednikami light.

caty fyolzien.,

Q gg’m ale zaplanu] wyjs‘cze do dobrej resmumc:ﬂ [ tam z;edz
"% porcje créme brulée albo panna cotty. Lepiej od czasu
o Agzasu zjes$é pyszna bombe kaloryczna, niz zapychaé
slodkzmz Smieciowymi przekaskami.

LUNCH Z DESEREM

60% dziennej dawki kalorii powinien zawierac positek
spoiywany przed godzing 14. Dzieki temu unikniesz
ataku glodu wieczorem i twoja kolzcja nie bedzie tak
obfita. W porze lunchu mozesz pazwolic sobie na wiele.
Zjedz duze danie, a na koniec zzmdw deser. Wybierz
ciasto drozdzowe, pudding, kilks kostek gorzkiej
czekolady, kisiel lub galaretke z owocami. Nie warto
podjadac stodyczy miedzy posifiami, bo mamy
tendencje do zjadania tyle, a poczujemy sie petne.

Po obiedzie nie zjesz ich duzo, bo juz bedziesz syta.

Kim Kardashian zmienita
sposob odéywiania — nie |
chee schud c froniewas |
kocha swoje kragfose, |
ale chee b:/c: zdr‘owsza |
COcf a}zisu do czasnla sf }

- o ulubiona granole | +iu- |
( "3 ste ciastka. | ’
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