CLANEK

Vv

Chcete-li v 1été vypadat co nejlépe, Feknéte stop zvykum, které délaji vase brisko kulaté a
mékké.
Vynechavani

Vynechévat jidlo je ten nejhorsi zplisob hubnuti. VSichni odbornici na vyzivu radi: jezte pravidelné v
mensSich porcich a idedlné vyvazenou stravu.

Veganstvi

Mnoho Zen se vrha do vegetarianstvi ¢i veganstvi s vidinou ubytku kil. Ale proc¢ se vzdavat masa, ryb
a mlécnych produktl, kdyz obsahuji vitaminy, latky a proteiny, které nase télo potfebuje. Pokud vas
k veganstvi a vegetaridnstvi nezene presvédceni, zkuste maso jist s rozumnou mirou a spravnou
formou Upravy.

Light

Stale Castéji slySite, ze musite Cist etikety produkti. Diky tomu zjistite, Ze light nemusi znamenat
zdravé. Neobsahuji sice cukr, ale jsou doslazované uméle a uméla sladidla nejsou zadna vyhra.



Bez peciva

Petivo povazovéano za nejvétsiho nepftitele diet. Uplné vynechéni pe¢iva z vaseho jidelni¢ku se mize
obratit proti vam, protoze kdyz jste na pecivo byla zvykl4, po ¢ase budete chodit kolem pekarstvi se
slinou v koutku. Lepsi je ubirat postupné a nahrazovat bilé pecivo celozrnnym a zitnym.

Sklapovacky

VSechny zeny slysSely, Ze na brisni svaly musi jediné cvik: sedy-lehy. Neni to uplné pravda. Kdyz
udélate 100 sklapovacek denné urcité vas télo pochvali, ale pridejte pred né zahtivaci cviky a po nich
protahovaci. Idedlné cviky obCas ménte, aby vase télo stale muselo ,, makat”



