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nds tucné tolik nelaka

Pokud cheete shodit néjaké to kilo,
: zpevnit si postavu a zlepgit kondi-
: ci, pak je l1éto pro tuto zménu ide-
¢ alnim obdobim. Pocasi ldka k pro-
: chéazkam a pohybu a v horkych
¢ dnech mizi chuté na vydatn jidla,
: takZe snadno odleh¢ite jidelnicek.

: Staci Sikovné

i zmeénit nékteré navyky

: Zapomeiite ale na drastické, jed-
: nostranné diety, rizné nihrazky,
i, hubnouci“ koktejly, ¢i dokonce
¢ hladovéni. Nic z toho vam ke
: %tihlé postavé nepomuze, pravé
i naopak. T&lo si po redukci fekne
¢ o viechno, ¢echo mélo piedtim
: nedostatek, a dostavi se obavany
: jo-jo efekt. Hubnout ale nezna-
i mena trpét, pouze chytie zménit
. nékteré navyky, diky nimz si
: svou postavu dokaZete dlouho-
: dobé uhlidat sami.
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. »&s Snizit vahu o pul
. kila tydné je tak akorat
Staci, kdyZ budete respektovat
. nekolik duleZitych zdsad. Ne-
. cht&jte hubnout pfili§ rychle,
. sniZeni vahy o pil kila tydné je
i tak akorat. Jezte pravidelng ales-
: poi pétkrat denné a nevyneché-
¢ vejte Zzadné jidlo. Nehladovte,
: hlad vés pozdé&ji snadno donuti
: porusit sva pfedsevzeti. Zafadte
: do jidelnitku vice C<erstvého
. ovoce a zeleniny. Ty se postaraji
1 o to, aby vale t€lo netrpélo ne-
. dostatkem vitamind, a navic ob-
: sahuji spoustu vldkniny, kterd
i podpofi hubnuti.

: Dostatecny pitny

. rezim je zaklad

¢V letnich mésicich je potieba
: pravidelny piijem tekutin zvysit
¢ a zalinat na 2,5 litrech denné,
: pii fyzické namaze vypit vice.
1 Vhodnymi népoji pro horké let-
. ni dny je pramenita ¢i mineralni
: voda, ovocné Eaje nebo Cerstvé
¢ ovocné $tavy. Pozor na stude-
: né & ledové napoje, ty byvaji
i Castou pfitinou letnich chfipek.
© Idedlni teplota je pokojova.

RYBKOVA

» Chuté na sladké

B

zkrotite ovocem

* Pfi vybéru potravin, dejte pfednost

obilnym vyrobkiim, duSené zele-
ning, zeleninovym saldtim, lus-
t€ninam, bilému masu. Vyhnéte se
pikantnim a slanym potravindm
a tém, které obsahuji majonézu.
Chut na sladké uspokojite sladSim
ovocem (hruska, banan, hroznové
vino) a Cerstvym dZusem (fresh).
Pokrmy je moZné pfipravit na pare,
duSenim, vafenim nebo na grilu,
vyhnéte se smaZeni.

' Zapomerite na
vytah i na tramvaje
Nechce se vam potit ve fitku? To
ani nemusite. Prost€ si slibte, Ze
se budete vice hybat. Zapomeii-
te na vytahy, pouZivejte schody
amisto jizdy v hromadné dopravé
si dopfejte sviZznou chizi.

Doplite palivo

Chystate se na vy$lap nebo
tfeba na kolo? Pak byste méli
pfedem nacerpat ,,palivo™.
Snézte kousek bananu, par
kulidek hroznového vina,
celozrnny rohlik nebo 1Zi¢ku
medu. Pfipadné vypijte 2 dcl
100% dzusu. Dodéte tak télu
palivo, které je pro intenzivni
pohyb velmi dilezité. -
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