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Rychlé diety? Blbost - cestou
je racionalni a zdrava strava
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Bojite se po Vanocich postavit na vahu nebo se nasoukat do svych oblibenych
dzin? Citite se jako kuli¢ka, kterd nemuUze ani projit dvermi? Nezoufejte. Svéatky
klidu @ miru jste si uzili, tak je Cas zajet opét do starych koleji a zacit pracovat
na tom, abyste se opét citili ve svém téle skvéle! Vzdyt plavkova sezdna za
chvili zaklepe na dvere.
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Zaradit pravidelny pohyb, upravit jidelni¢ek nebo dokonce zaradit pdst? To vSe
jsou plusové body, které vam pomohou k lepsimu zdravi a vitalité, a jako bonus
vam bude jisté shozeni téch prebytecnych par kilo, které jste pojidanim
vanocnich dobrdtek nabrali.



Zapot se alespon trikrat tydné!

Tim nemyslime studené kapky potu na pravidelné pondélni poradé, ale
zarazeni jedné hodiny aktivniho pohybu alespon tfi dny v tydnu. Najdéte si
sport, ktery vas bude bavit a u kterého si vycistite hlavu. Béh, svizné
prochazky, posilovna, skupinové lekce, tanec - to vSe se pocitd! Kdyz k tomu
pridate jesté dobihani tramvaje a kazdodenni vyslap schod{ do 5. patra do
vaseho bytu v ¢inzdku, mlzZzete si pogratulovat.

Hlavneé pravidelné!

Koupit si permanentku na oblibenou zumbu nebo funkéni trénink vibec neni
Spatny napad. Nastavte si do diare pravidelné navstévy sportovnich center a
nevynechavejte. Znate to - jednou se vam nebude chtit a zase sklouznete do
stavu pohodInosti, kdy si po praci zajdete radeji na poradnou veceri i kaficko
se zakuskem, nez se zbavit toho osklivého Spicku, co vam vyléza z kalhot.

Povanocni rychlé diety? Blbost!



Prolévat se litry
odvodnujiciho Caje, nebo
cely den chroupat jen
W mrkev? Myslite si, ze to je
_ udrzitelny smér, ktery
zvladnete drzet nékolik
tydnd a jesSté u toho
zhubnout? Mozna par kilo
shodite, ale jakmile se
vratite k jidlu, které vam
skuteCné zaplni zaludek, trada - véechno mate zase zpét i s néjakym vétsim
bonusem.

Vsadte radéji na zdravou stravu, bez cukru a bilé mouky. Jezte pravidelné, do
pocitu polosyta, zaplite své talife zeleninou, bilkovinou, zdravymi tuky a
komplexnimi sacharidy.

Chut na sladké? Nakoucujte se, abyste mohli
rict ,,NE“!

Kdyz vas prepadne chut na sladké, kterého jste si v poslednich dnech uzivali
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jisté hojné, napijte se radéji vody a v hlavé si zkuste fict: ,Co mi to prinese,
kdyz snim ten zbytek cukrovi?“ Predstavte si sami sebe, jak nazi stojite
sami pred sebou. Libite se sami sobé&? Pokud ano, tak si ten vanilkovy rohlicek
klidné dejte. V opacném pripade si radéji kousnéte do mrkve a téste se na
paradni zdravou vecefi, kterou si poskladate z kvalitnich potravin.

Pustem ke zdravi

Chcete mit alespon jeden
den pocit plochého briska?
= OCistéte své télo plstem.
Touto dobrovolnou restrikci
jidla procistite a ulevite
svému zazivacimu uastroji,
nabijete télo energii a
zbavite se télniho balastu.
Jednodenni ,hladovka“ jesté
nikomu neublizila, tak proc
to nevyzkouset? Mizete to brat jako vyzvu k pokofeni sebe sama, nejste
preci otrokem jidla!
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Hlavneé zlehka

Den pred planovanym plstem zaradte lehci jidelni¢ek (zeleninu, ovoce,
obiloviny), dejte si lehkou vecefi. Druhy den rano zacnéte sklenici vlazné vody
s citronem, uvarte si bylinkové Caje (kopriva, pampelisSka, bfiza) a ty popijejte
béhem dne spolecné s Cistou vodou. V tento den nevykonavejte fyzicky ani
psychicky ndarocnou praci, mentalné odpocivejte a bézte brzy spat. Dalsi den
si doprejte opét lehky jidelnicek a postupné se vratte ke zdravému a
racionalnimu stravovani.
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