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Wielkanoc to czas, gdy w obliczu ogromu przysmakow na stole trudno nam si¢ oprzeé naturze
fakomczucha. Ulegamy pokusom 1 zapominamy o kaloriach. Jezeli po Swiatecznych ucztach czujemy, ze
nasza waga troszk¢ podskoczyta, a w pasie zrobito si¢ ciasniej, nie przejmujmy si¢ i przede wszystkim
nie tracmy dobrego humoru.

Wystarczy, ze zastosujemy kilka zasad, a smuklta sylwetka i doskonate samopoczucie wréca
btyskawicznie.

Do pracy rowerem lub pieszo

Przynajmniej raz w tygodniu (gdy pozwala na to pogoda) zastapmy samochdd rowerem. Jezeli nie lubimy
roweru lub mamy do pracy zbyt daleko, zaparkujmy nasz samochdd dwie ulice dalej niz zwykle lub
wysiadZmy z autobusu o dwa przystanki wczesniej, a pozostata droge do pracy pokonajmy pieszo.

Schody zamiast windy

Bieganie po schodach spala duzo wigcej kalorii niz odpowiednio standardowy jogging i do tego
skutecznie pobudza metabolizm, wzmacnia odpornos¢, ujedrnia i1 uksztattuje nogi (w szczegdlnosci uda i
posladki).

Spacer mile widziany

Wystarczy odrobing zwigkszy¢ tempo zwyczajnego chodu, a spacer stanie si¢ takze sposobem na spalenie
kalorii. Srednio, dorosty cztowiek, spokojnie spacerujac, pokonuje odlegtosé 1 km w 12 min. Skracajac
ten czas do 9 minut, stracimy o 30 proc. kalorii wigce;.

Pijmy duzo wody

Paradoksalnie najlepszym sposobem na to, zeby pozby¢ si¢ z organizmu nadmiaru toksyn bedzie
odpowiednie nawodnienie. Pijmy przynajmniej 2,5 litra wody dziennie, jesli ¢éwiczymy, nawet o litr
wigcej. Dla urozmaicenia warto czasem dodac sok z wycisnigtej cytryny gdyz taka mieszanka dziata
0CZYSZCZajaco.

Najadajmy si¢ do 70 proc. nasycenia

Jedzmy od czterech do pigciu lekkich positkow dziennie. Dopilnujmy, by byty one mniejsze od
Swiatecznych porcji. Najadajmy si¢ do 70% nasycenia. Zawsze pozostawiajmy miejsce na cos jeszcze, ale
go nie zapelniajmy. Dzigki temu organizm odzyska réwnowage.

Unikajmy skladnikéw zatrzymujacych wode w organizmie

One rowniez sa odpowiedzialne za uwypuklenie brzuszka. Najczesciej sa to: sOl, ostre przyprawy,
glutaminian sodu (wystepuje m.in. w mieszankach przypraw lub gotowych potrawach, np. zupach z
proszku czy kostkach rosotowych).

Pamie¢tajmy o dodatkowej porcji blonnika

Ten zawarty w warzywach i produktach petnoziarnistych po Swigtach moze nam nie wystarczaé. Po
positkach warto zjada¢ uprzednio zalane goraca woda otrgby pszenne (stotowa tyzke), to usprawni prace
przewodu pokarmowego.

Biurowe krzesto zastapmy wielka dmuchang pitka
Jesli chcemy wzmocni¢ migsnie brzucha i krggostupa 1 jednoczesnie pozby¢ si¢ ,,oponki” bez trenowania
jogi lub pilatesu, powinniSmy siedzie¢ na niej (dmuchanej pifce) kilka godzin dziennie trzymajac napigty
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brzuch 1 pilnujac, by mie¢ proste plecy. To dziata
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