CLANEK

Letni méda kratkych triéek a upnutych $atd spoleéné s plavkovou sezonou stavi mnoho z nas
pred neradostny fakt. Ted uz je opravdu nejvyssi cas néco udélat s tukem hromadicim se v
oblasti bricha. Mozna vas prekvapi, ze i zdanlivé zdravé potraviny vam zbytecné kazi figuru.
Vzdejte se jich ted hned.

Miisli tyc¢inky

Vzdyt ja nejim susenky ani smazena jidla, vrtite mozna udivené hlavou pri pohledu do zrcadla nebo
kdyz se marné pokousite dopnout kalhoty. Jenze pribirat v pase, coz mimochodem neni jen esteticky,
ale také vazny zdravotni problém, muzete klidné i po ,dietnich” svacinkach.

»ITeba takové misli nebo proteinové ty¢inky, které jsou pro mnohé z nas na prvni pohled idealni
snidani nebo presnidavkou za pochodu, se sice tvari jako zdravé, ale ¢asto obsahuji pridané cukry a
proteiny izolované ze sojovych bobtl, které podporuji ukladani tuku v briSe, ale také pusobi
nadymavé,” uvedla pro DailyMailaustralska vyzivova specialistka Lee Holmesova.

Co si dat? Podle ni je lepsi nahradit sladké tyCinky treba avokadem, které obsahuje zdravé mono-
nasycené tuky, které zabranuji kolisani hladiny cukru v krvi, které je pro télo signdlem k ukladani
tuku v briSe. K nému si dejte treba celozrnné krekry Ci kousek tmavého chleba.


https://www.dailymail.co.uk/femail/article-7084509/From-salami-cheese-Five-surprising-foods-causing-belly-fat-eat-instead.html

