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Prevenci nadvahy hledejte v
prirode!
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Trpite nadvahou, jste obézni, nebo se chcete jen zbavit prebytecnych
kilogram{? Zapomente na drastické diety a hladovéni. Zejména pri hubnuti je
nezbytné dodrzovat pravidla zdravé, pestré a vyvazené stravy.
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Dbejte na konzumaci mensich porci a pridejte do svého rezimu take
pravidelny pohyb. Proces hubnuti je ovlivnény do urcité miry nasi psychikou,
je tedy treba nejdrive ucinit rozhodnuti o zméné. Pokud se rozhodnete
zmeénit své stravovaci navyky, mohou se vam hodit nasledujici doporuceni, jak
svého cile dosahnout prirodni cestou. PFi snizovani hmotnosti je ovsem
nezbytné mit na paméti, ze doplhnky stravy nemohou nahradit
navstévu odbornika. Ten vam poradi, jaky postup snizovani vahy je pro vas
tim nejlepsim.

Varte zdravéji

Se zménou mUzete zacit uz dnes tim, Ze zménite své zabéhnuté techniky
vareni. Napriklad misto smazeni pecte, zeleninu varte na pare nebo ve
vodé. Snazte se omezit konzumaci masla, které obsahuje velké mnozstvi



nevhodnych tukd - nasycenych mastnych kyselin. V kuchyni sahnéte radéji
po olivovém nebo repkovém oleji. Pokud vas trapi prebytecné kilogramy,
vybirejte si pfedevsim potraviny s nizkym glykemickym indexem. Diky nim
mUzete Iépe kontrolovat svou vahu, protoze podporuji pocit sytosti a
nezplsobuji kolisani hladiny cukru v krvi.

Sila prirody

Bylinné a rostlinné pripravky jsou mnohem vhodnégjsi volbou pfi hubnuti, nez
konzumace chemickych [ékl podporujici redukci hmotnosti. Ackoli léky
pomahaiji kila shodit rychleji, Casto se zahy objevi nezadouci jojo efekt.PFirodni
medicina velmi Gé¢inné pusobi jako prevence nadvahy a je mnohem
Setrnéjsi k vasemu télu. Které bylinky jsou tedy vasimi vérnymi pomocniky
pri snizovani hmotnosti?

UZ nase babicky znaly Ié¢ivou silu bylin. S@hnout muzete napriklad po
kopfFivé, ktera pusobi pFiznivé na nas metabolismus. Zamérfit se mlzete
také na bylinky, které plsobi detoxikacné a priznivé povzbuzuji latkovou
proménu. Jedna se napfriklad o bfizu, kontryhel, fenykl, ¢erny bez nebo
pampelisku.
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Blahodarné ucinky na lidsky organizmus maji takzvané ,zelené



potraviny“ - mlady jeCmen, sladkovodni rasy chlorela a spirulina, které
se vyznacuji vysokym obsahem chlorofylu. Zelené barvivo rostlin podporuje
detoxikaci a krvetvorbu. Zelené potraviny nam pomahaji tim, ze stabilizuji
hladinu krevniho cukru v téle a snizuji tak chut na sladké.
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Exoti¢téjsi volbou muze byt indicka rostlina Garcinia cambogia, kterd
vyrazné napomaha snizovani hmotnosti. Podporuje traveni, zrychluje spalovani
tukl a napomaha dosdhnout pocitu nasyceni. Rostlina se uziva v tradi¢nim
ajurvédském lékarstvi. Muzete ji konzumovat jako ¢éerstvé ovoce, nebo ji
naleznete v susené formeé jako soucast ¢ajovych a kavovych smeési.
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