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JESLI PO ZIMIE NIE MIESCISZ SIE
W SWOJE ULUBIONE DZINSY
INIEMASZ ENERGII, CZASNA
ZMIANY. NASZA WIOSENNA

' DIETA ZMIENI TWOJ SPOSOB
ODZYWIANIAI POMOZE CI
ODZYSKAC WSPANIAEA FORME.
KASIAZIELONKA

ewnie nie raz styszatas, ze doskonatym
sposobem na odzyskanie energii i pozbycie sig
kilku kilogramow jest detoks. Nic bardziej
btednego. Detoks pojmowany jako rodzaj krétkiej
monodiety lub gloddwld, ktérej zadaniem jest
odprowadzenie z organizmu toksyn, nie jest sposobem
ani na odchudzanie ani na oczyszczenie. Nic nie oczysci
organizmu z toksyn lepiej, niz zrobi to on sam. Odpowiedni
sposob zywienia moze tylko ten proces wspomac. ,Watroba,
nerki, jelita, trzustka i uktad limfatyczny przetwarzajg
i usuwaja toksyny. Radza sobie z niezdrowym jedzeniem,
alkoholem i toksynami” - tiumaczy dietetyczka Anna
Stomkowska (trojmiastodietetylk.pl). Natomiast detoks, nawet
jesli spowoduje niewielki spadek wagi, na pewno wywofa
tezgfekt jo-jo, co oznacza zwiekszenie, a nie zmnigjszenie
fiaqi wyjsciowej. Mniej centymetrow w biodrach po detoksie
"moze by¢ efektem lekkiego odwodnienia, mnigjszej ilosci
tresci pokarmowej w jelitach, a takze spalenia migsni,
a nie tkanki tuszczowej. Podczas kilku dni diety organizm
przyzwyczaja sie do mnigjszej ilosci kalorii, spowalnia sig
metabolizm, co po zaprzestaniu diety skutkuje tyciem.
Dlatego zamiast gtoddwki, proponujemy zamiane jadtospisu
na zdrowszy i lzejszy.

EJMIJ KONTROLE

Dieta, ktara ma wspomdc uktad pokarmowy, moze trwac
kilka tygodni, ale najlepiej zeby na trwale zmienifa twoje
nawvyki zywieniowe. Jedz produkty jak najmniej przetworzo-
ne, bogate w sktadniki odzywcze, a przy tym niezbyt
kaloryczne, Zapomnij o fast foodach i przypadkowym
jedzeniu. Obiady, ktore jesz w pracy, zapewne s3 zabielane
biata maka. Nie wiadomo tez, ile jest w nich konserwantow.
Przygotuj sie na to, ze spedzisz w kuchni wigcej czasu,

ale za to bedziesz miata kontrole nad tym, co jesz.



WARZYWA BEZ OGRANICZEN

Jak najczedciej siegaj po surowe warzywa. Sa na tyle niskokaloryczne,
7e mozesz je jes¢ w dowolnych ilosciach. Zawieraja duzo btonnika,
ktdry wspomaga prace ukiadu trawiennego. Btonnik reguluje réwniez
poziom cukru we krwi. Jest to wazne, bo staty poziom cukru zapobiega-

spadkom energii i atakom gtodu. Nie grozi ci wtedy ostabienie
czy potrzeba siegniecia po co$ stodkiego. ,Do diety warto wiaczyd

jak najwiecej réznych warzyw dostepnych na rynku, ze szczegdlnym

uwzglednieniemn burakéw, ktére zawieraja duzo kwasu foliowego

i 7elaza. Dobre kraZenie i krew bogata w zelazo przyczynia sig

do lepszego dotlenienia organizmu. Dzieki temu zwigkszy sie twoja
koncentracja i bedziesz miata wiecej energii” - tfumaczy Anna

Stomkowska. Jedz brokuty, ktére maja bardzo mato kalorii i w ktérych

jest duzo btonnika, zelaza, potasu oraz wapnia. Nie zapomnij tez

o selerze, kidry dziata moczopednie przez co usprawnia prace nerek.

NIGDY

Nie zastepujjej
herbatq, kawq,
ani napojami
typulight.

REKLAMA

do pracy. W ananasach znajdziesz duzo
bromeliny — enzymu, ktdry utatwia trawienie
 biatka. Siegaj po cwoce cytrusowe i granaty
"bogate w witamine C, ktdra dodaje energil,
wptywa na uktad odpornosciowy, krwionosny
i dobre samopoczucie,

WEDLINY BEZ
KONSERWANTOW
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WZMOCNIJUKEAD
POKARMOWY
IODPORNOSCIOWY
Kasze (ktore sq zrodtem
witaminy B), chleb na
zakwasie, a takze kefir,
zsiadie i acidofilne mleko,
zawierajqg bakterie kwasu
miekowego, ktore wspierajq
naturalnag flore bakteryjng

wjelitach. Dzigki nim
WZmacniasz przewod
pokarmowy1swojq
odpornosc.

MIESZAJ ‘
PRZYPRAWY

Zwro¢ uwage na przyprawy, ktére dosypujesz
do dan. Unikaj mieszanek z glutaminianem sodu,

ktéry wzmacnia smak potraw. Nie jest on
niebezpieczny, ale w nadmiarze moze by¢

przyczyng boléw gltowy i dusznosci. Smak potraw
poprawiaj naturalnymi przyprawami. Tymianek

i kminek pomagajg w niestrawnaosciach, czosnek
poprawia krazenie, a pieprz kajenski wspomaga

odchudzanie, Zaréwno korzen, jak i natka

 pietruszki, sa bogate w witamine C, maja takze
bardzo dobry wptyw na nerki i utatwiaja trawienie.

it
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ZADBAJO SIEBIE’WIOSENNA DIETE WARTO-
POEACZYC ZZABIEGAMIODZIAEANIU
RELAKSUJACSMI WYSZCZUPLAJACYM.

Drenaz przy. pomocy urzadzenia Slide

. Styler pobudza krazenie limfy. W czasie
zabiegu delikatny nacisk wywierany
Jest najpierw na stawy skokowe, tydki,
kolana, posladkiaz do talii. Po zabiegu
znikaja obrzmienia i obrzekinég,

ustepuje uczucie ociezatosci. Przemiana:

materii zostaje pobudzona do
prawidtowego dziatania.

GDZIE: Elite Centrum Lasercterapii,
ul. Pereca 2, www.elite Waw. pl
CZAS: 1godz.

CENA: 180 zt

Wykorzystywane do zabiegu kwasy
glikelowy iisalicylowy ztuszczaja
komorki naskérka, pozostawiaja skére
- gtadka, poprawiaja jej ukrwienie:
i przygotowuja do pielegnadji. Algi
morskie, sole mineralne ikwas
hialuronewy doskonale nawilzaja ciato.
GDZIE: Instytut Zdrowia i Urody:
JFeniks’, ul. Gietdowa 4a lokal U2,
www.spafeniks.pl
CZAS: 115 godz.
CENA: 170 zt

ZABIEG RELAKSUJACY. ,JAPONSKAWISNIA”

Zabieg idealny dla 0séb przemeczonych.

Receptury preparatow oparte zostaty na
sktadnilach pochadzacych z Japonii czyli
ekstraktu z kwiatéw wisni, btekitnego

lotosu i olejku ryzowego. Piekny zapach

. dziata kojaco na skére i zmysty,

Podczas zabiegu wykonywany jest
masaz goracymi kamieniami, ktory

‘tagodzi béle i napiecia mieéniowe,

poprawia krazenie, uspokaJa ipozwala

sig zrelaksowac.

GDZIE: Instytut Urody BANDI ul.Bruna9
lok 1, www.bandi.pl ;
CZAS: 2 godz.

CENA: 250 zf

WZABIEGWYSZCZUPLA ACY

L, ALGOSLIMMING!

Ekspresowy zabieg Thalgo na bazie
mikronizowanej algi morskiej bogatej

~ w mineraty, witaminy i mikroelementy.

Zabieg odswieza skore, poprawia jej
elastycznosc i jedrnosé, dodaje
witalnosci oraz odzywia. Skéra
odzyskuje gtadkosé i witalnesc.
GDZIE: www.thalgo.p!

CZAS: 90 min.

CENA: ok. 250 zt
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LEPIEJ UNIKAJ:

/ KOFEINY W NAPOJACH GAZOWANYCH, NIE PRZESADZA] TEZ
7 KAWA. Zbyt duza iloé¢ kofeiny moze sie przyczyniac do ztego
samopoczucia. Organizm przyzwyczaja sie do coraz wiekszych jgj
ilodci | zamiast po wode siegasz po kolejna kawe wierzac, ze de
obudzi. Mozesz sie przez to czud rozdrazniona, mie¢ trudnosc

z koncentracja i z zesypianiem.

/MIESA WIEPRZOWEGO | TEUSTYCH PRZETWOROW MIESNYCH

~ NP. KIELBASY. Organizm musi wykonac duza prace, zeby strawic

teqo typu produkty i trwa to bardzo diugo. Poza tym zawieraja
one tluszcze nasycone, ktére sa niebezpieczne dla uktadu krazenia
i ostabiajg metabolizm.

\/ BIALE] MAKI I BIALEGO RYZU. Sa one produktami rafinowany-
mi, pozbawionymi witamin i soli mineralnych. Wyroby z nich tylko
zapychaja zotadek, ale niczego nie wnosza do organizmu.
Zamiast nich wybieraj ryz brazowy i pieczywo np. z maki zytniej
lub razowej.

viywnosa PRZETWORZONE]. W zupkach z torebki, konser-
wach, gotowych daniach, a takze keczupie i musztardzie nie
znajdziesz skfadnikéw odzywczych. Jest w nich natomiast duzo
solj, ktora przyczynia sie do choréb nerek.

UNIKAJT
ALKOHOLU
Niepotrzebnie
obciqzaonwatrobe,
ktorama wtedj: mme]
sily i energii

na usuwanie toksyn

Z Organizimu.
Podczas wiosenngy
diety dobrze jest
wo0gole z niego
Zrezygnowdc.
Jeslinie chcesz tego
robic, wybieraj biale
wino, ktore z punktu
widzenia wqtrobyjest
najmnicjszym ztem. O

E KONSULTACJATEKSTU: ANNA
: SEOMKOWSKA, DIETETYK,
DORADCA DS ZYWIENIA

I SUPLEMENTACIJI W SPORCIE,
TROJMIASTODIETETYK.PL
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