Uspésné a natrvalo
Odbornice na vyzivu Margit Slima-

kové pripravila specialné pro Ctenéare

Herbare navod na Uspésnou likvidaci

nadmeérnych tukovych zasob. Prozradi,

proC mame problém s hubnutim,

a také prida ajurvédske tipy na hub-

nuti. Do tajl Stihlosti nas zasvéti

na strankach 4—.

Lymfaticky system

Pro Uspésné hubnuti je nutna oCista
téla. S tim ndm mohou sice pomoci by-
liny, ale pro urychleni procesu je
vhodné volit i dalSi metody. Jednu
z nich predstavuji i lymfatické masaze,
jez urychluji detoxikaci a nasledné
skvéle nastartuji hubnuti. Ctéte na
str. 8-9.

Bylinné napoje

Recept na originalni hubnouci Caj,
tipy na zeleninoveé Stavy vhodne pro
odbouravani tukd nebo cereélni na-
poje. Spousta rad i receptl. A jako
bonus navic si poCtete i 0 bylinach
vhodnych pro podporu hubnuti - to
vse na str. 10-13.
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(Ne)zdrave tuky

Vyznate se v tucich? Jakeé jsou dobré
a jakym se naopak vyplati vyhybat?
Rostlinné tuky mohou byt paradoxné
I pfi odtucnovaci kare dobrym pomoc-
nikem. Ba co vic - télo je skutecné po-
trebuje. Vice informaci hledejte na
str. 14-13.

Sladké hubnuti

Mnoho jedincl touzicich po Stihlejsi
postavé trapi neodolatelna chut’ na slad-
kosti. AvSak cukr neni béhem hubnouci
kury nutno z jidelnicku zcela odstrano-
vat. NaucCte se pouzivat zdravéjsi alter-
nativy sladidel, poradime vam, jake
jsou ty nejvhodngjsi. Ctéte na stran-
kach 16-17.

Vlaknina zasyti

Je potfebnéa pro kazdého jedince, nic-
meéneé pri hubnuti je absolutné nezbyt-
nou slozkou jidelniCku. Zasyti na delSi
dobu a pomUze rychleji zhubnout. Kde
vsude ji najdeme a jaka je jeji doporu-
Cena denni davka, to se dozvite na
str. 18-19.

Dieta, ktera procisti télo
Nutricni poradkyné Véra Bohacova
pro vas sestavila specialni tydenni jidel-
nicek, jenz mlze byt vhodnym startem
pro odbouravani nadbyteCnych kil.
Vyvéazena strava i rady pro hubnuti

na str. 20-22.



