Jak zdrowo schudna¢? Klika zasad zdrowego i
bezpiecznego odchudzania.

1. Zadbaj o zdrowe i urozmaicone menu.
Wyeliminuj z diety stodycze, stone przekaski, gazowane
napoje. Wprowadz wiecej warzyw i owocow. Staraj sie
jes¢ jak najmniej przetworzong zywnos¢, unikaj ttustych
smazonych potraw. W zamian jedz potrawy duszone,
pieczone i gotowane na parze.

2. Jedz regularnie. Najlepiej 4- 5 positkéw dziennie,
wtedy organizm tatwiej spala dostarczane kalorie.
Obowigzkowo jedz Sniadanie. Ostatni positek jedz na 2-3
godziny przed snem.

3. Pamietaj o btonniku. Produkty zawierajgce btonnik
dajg uczucie sytosci, poza tym poprawiajg prace jelit i
pomagajg oczysci¢ organizm z toksyn. Najwiecej
btonnika zawierajg produkty petnoziarniste, warzywa i
owoce.

4. Nawadniaj organizm. Codziennie wypijaj okoto 2 |
ptynow. Najlepszy wybor to woda niegazowana, zielona
herbata, herbaty ziotlowe i owocowe bez cukru. Pamietaj
o tym, ze soki, wody smakowe i napoje gazowane
zawierajg bardzo duzo cukru.

5. Wprowadz do diety produkty spalajace
ttuszcz. Wzbogacenie diety o ostre przyprawy takie jak:



10.

imbir, chilli, pieprz, chrzan czy musztarda pomaga w
przemianie materii. Pamietaj aby ograniczy¢ sol.

. Wybierz aktywnos¢ fizyczng, ktorg lubisz.
Postaraj sie ¢wiczy¢ 2-3 razy w tygodniu po 45 min,
dopiero po 30 min treningu organizm zaczyna spalac
ttuszcz. Aktywnos¢ powinna by¢ urozmaicona, bo wtedy
modeluje sie rézne partie sylwetki.

. Wysypiaj sie. Krétki sen sprzyja tyciu.

.Znajdz swoj sposob na stres. Nadmierny stres

moze zachwiac gospodarke hormonalng organizmu co
moze przetozyC sie na spowolnienie przemiany materii.

. Nie zniechecaj sie. Na poczatku chudnie sie szybciej,
po kilku tygodniach spadki masy ciata mogg zwolnic. Nie
zniechecaj sie jesli od czasu do czasu ztamiesz
postanowienia diety. Pamietaj tylko aby mate
wykroczenia nie staty sie regufg bo zniweczg caty plan.
Gtodowki i restrykcyjne diety nie pomagaja a
szkodza. Nie przyjmujgc pokarmu lub jedzgc w bardzo
ograniczonym zakresie, pozbawiamy organizm
niezbednych do normalnego funkcjonowania
sktadnikow, uczymy go gromadzenia zapasdw na czarng
godzine.

Portal spotecznosciowy. Na youtube,
Instagramie znajdziecie wiele interesujgcych porad jak
prawidfowo i skutecznie trenowad. Na fb wyszukacie
grupy motywujgce, np. fitensski Moniki. Mozecie ¢wiczy¢
w domu sami i ze znajomymi. Polecane kanaty to:
Monika Kotakowska, Agata Zajac, Sydney Cummings,



Marta Henning, Matgorzata Mostowska. Na Instagramie
znajdziecie duzo przydanej wiedzy i ciekawostek z zakesu
zdrowego odzywiania sie: motywator.tv, jchwilkowski,
wojtuchowyja



