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kon¢ili jste dietu a doséhli vy-

S snéné vahy? To je sice skvelé,
ale neznamena to, Ze se ted
muZzete vrhnout k lednicce a doprat
si v§echno, co jste si v poslednich
par tydnech museli odfict. K béz-
nému zpusobu stravovani je tieba
vracet se pozvolné. Jediné tak se
télo definitivné zbavi navyku, které
by mohly privést zpét ztracena kila.
,,Prave tato faze je pro dlouhodo-
bou dspésnost redukce vahy zcela
zasadni a prave zde se déla nejcas-
t&j8i chyba, které vede k rozvoji
jo-jo efektu. Spocivd v tom, Ze se
prejde prilis rychle z reZimu diety
do rezimu stravovani pred dietou,
potvrzuje MUDr. Milo$ Ryc.

Télo se brani hladu

Po dieté télo potebuje Cas, aby
si zvyklo na novou vahu. Exis-
tuje mytus, Ze k jo-jo efektu
dochazi tam, kde byl ubytek
hmotnosti pfili§ rychly. Rych-
lost hubnuti s tim ale nema nic
spole¢ného. Problém neni ani
to, Ze Cloveék znovu pribere, ale
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Navrat k normalu potrebuje Cas

Aby se Kkila
nevracela

skutecnost, Ze si t€lo po obdobi ne-
dostatku prednostné vytvori dalsi
tukové bunky (misto toho, aby do-
plnilo ochablou svalovinu), protoZe
dietu vnima jako nouzovou situaci
(hladomor), ktera se muze kdykoliv
opakovat. Proto se pojisti tim, Ze
si vybuduje rezervni energetickou
zasobu v podobé tukové tkané.

Ach, ty vé€éné chuté!

A jsou tu i dal§i nstrahy. Po skon-
Ceni diety se velmi Casto dostavuje
chuf na sladké. Pri¢inou mize byt
dlouhodoby nedostatek vitamint ze
skupiny B, rozkolisana psychika,
ale tfeba také euforizujici ucinek

praZenych kakaovych bobt (jen si
vzpomeiite, kolikrat jste v podob-
né situaci zatouZili po cokolade).
Ubranit se takovym chutim byva
casto hodné tézké. Mohou vam
s tim ale pomoct dietni pripravky,
které jsou uréené pravé pro tuto udr-
Zovaci fazi — vyrobky, které jsou
bohaté na bilkoviny a obsahuji jen
minimum cukrt a tukd. Na trhu je
v dnesni dobé k mani velké mnoz-
stvi téchto produktd, takze si ml-
Zete vybrat podle své chuti.

Jezte polovi¢ni porce
K udrZeni nové vahy prispiva i pra-
videlny pohyb — asponi dvakrat tyd-
né se poradné zapotte (plavani,
beh, aerobic, kolo, v zimé béz-
ky). Jezte pravidelné Ctyfikrat
denné a jen polovi¢ni porce
jidel, neZ jste byli zvykli pred
dietou. Vynechte rychlé cukry
a vyrobky se sladidly, zarad-
te vic vlakniny a vyhybejte
se vSemu, co obsahuje ztuZe-
né tuky (margariny nahradte
kvalitnimi rostlinnymi oleji).
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Pozitek

Milujete
kavu? V

z kavy

dobrou
sadte

na Jacobs
Kronung.
Diky metodé

) vymrazovani si
zachovava

vynikajici chufové vlastnosti
a také bajecnou vini.
Doporucena cena za

200 gram je 176,9

0K&.

Ve vonavé naruci

Zimni edice avivaze

Coccolino Creations

Honeysuckle

& Sandalwood
obsahuje kombinaci
santalového

dfeva a zimolezu

a obleceni dodd
piijemnou svézest,
kterd se uvoliuje

a7 nékolik dni. 1,51

vyjde asi na 110K¢.

Porradné
ostra jizda
Okorerite si party
pikantnimi
chipsy Lay’s
Strong s prichuti
Cheese

& Jalapeno, Chilli
& Lime, Hot
Chicken Wings
¢i Wasabi.

77 g baleni

stoji 24,90 K¢&.




Hrajteo 3000

POMUCKA:

. Lustéte a vyhravejte
Kc s nami. Tii tisicovky,

to uz je milé
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Jak hrat o 3000 K¢?

Tajenku bez hackii a ¢arek poSlete v dobé od 25. 10. do 31. 10. 2016
(véetné) jako SMS na telefonni ¢islo 906 15 09 ve tvaru:

CL(mezera)43(mezera)HRA(mezera)tajenka
(Priklad: CL 43 HRA kocka)

Cena 1 SMS je 9K¢, vé. DPH. Poskytovatelem sluzby je BAUER MEDIA, v.o.s.
Podrobna pravidla najdete na www.bauermedia.cz.
Zaslanim SMS se nominujete do finale soutéze, v némz budete
prostrednictvim SMS vyzvani ke splnéni kreativniho tkolu.
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