Jak pozby¢ sie zbednych kilogramoéw
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Ruch najlepszym lekarstwem.
Lekarze, dietetycy jak 1 specjalisci fitness mowig jednym glosem: przede wszystkim trzeba si¢ ruszac.

C1, ktorzy ¢wicza systematycznie, wiedza, ze by zrekompensowac sobie zjedzenie na przyktad jednego
paczka, potrzeba p6t godziny, 45 minut intensywnego wysitku - mowi Olga Chainska, rehabilitant 1
instruktor fitness. Ale osobom nieprzyzwyczajonym do ruchu, na poczatek proponowatabym spacer do
pracy 1 po pracy. Przez kilkanascie dni, a najlepiej - jezeli to mozliwe - na state. Nie jedziemy autobusem,
samochody tez zostawiamy w domu.

To oczywiscie nie wystarczy, by zrzucic trzy kilo. Wigc wieczorem godzina ostrego marszu, moze by¢
biegu. W domu pompki, sktony, przysiady. Mniej ¢wiczen wysitkowych, a wigcej nastawionych na
spalanie tluszczu.

Bardzo wskazana jest jazda na rowerze, a takze ptywanie. Mtodym ludziom zalecana jest dyskoteka.
Taniec wspaniale odchudza. Dla tych, ktorzy nie tylko chca pozby¢ si¢ Swiatecznych kilogramoéw, ale
generalnie zejS¢ z wagi. Najlepsze beda zajegcia w klubie fitness, gdzie instruktor indywidualnie dobierze
¢wiczenia.

Zadnych glodéwek

Oczywiscie, zmieniamy tez sposOb zywienia ale zadnych gtodowek, zadnego rezygnowania z positkow -
ostrzega doktor Katarzyna Krekora-Wollny, prowadzaca Specjalistyczng Poradni¢ Leczenia Nadwagi i
Otytosci. - Wowcezas nasz metabolizm sie spowolni i nie tylko nie schudniemy, ale przeciwnie - nadal
bedzie nam przybywac.

Jemy, wigc koniecznie pigc razy dziennie, czyli czgsto, ale mato. Pod zadnym pozorem nie spozywamy
pozostatosci ze Swiat, tylko przygotowujemy lekkie positki oparte na warzywach 1 chudej wedlinie. Duzo
pijemy, zwlaszcza wysokomineralizowanej wody mineralnej, czerwonej, zielonej herbaty 1 herbatek
ziotowych.

Przede wszystkim unikamy weglowodandéw, a wigc wykluczamy stodycze, pieczywo, ciasta, makarony,
ryz, kasze za wyjatkiem gryczanej - dodaje Beata Bartosz, dietetyczka. - Nawet z owocami ostroznie:
zrezygnujmy z bananow, winogron. Za to polecane sq jogurty naturalne, maslanka, biaty, chudy ser,
kefir. I wszelkie warzywa, jak najmniej przetworzone.

Systematycznos¢
Nie tudzmy si¢ jednak, ze te trzy kilogramy zrzucimy w trzy dni. Tak lekko nie ma. Zaktadajac, ze

zastosujemy si¢ do dietetycznych rad 1 jednoczes$nie codziennie bedziemy ¢wiczy¢ - potrzeba nam trzech
tygodni, by powrdci¢ do wagi sprzed Swiat.
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