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FOT. HOTEL FERO LUX

awet najdtuzsza podroz za-
N czyna sie od pierwszego
kroku. Niestety, najczesciej
ten pierwszy krok jest wlasnie naj-
trudniejszy. Takze w przypadku od-
chudzania. Zna to kazda z nas: naj-
pierw w glowie pojawia sie mysl
»powinnam zrzucié¢ pare kilo” Ale...
No wtlasnie, cho¢ chcemy by¢
szczuple, pojawia si¢ nagle cata ma-
sa roznych ,,ale”. Chciatabym schud-
na¢, ale nie bardzo wiem, jak sie do
tego zabra¢. Chcialabym schudnaé¢,
ale musiatabym gotowa¢ podwdjnie:
dla siebie i dla rodziny. Chciatabym
schudnag, ale nie mam czasu, by ¢wi-
czy¢ czy chodzi¢ na basen... Kazda
z nas wyliczy przynajmniej kilka po-
wodow, dla ktorych mydli o diecie,
ale wciaz jej rozpoczecie odklada
- na jutro, na kiedys. A moze by tak
zrobi¢ to podczas urlopu?

Grug)a kuracjuszy
mobilizuje i dodaje otuchy
Wielu ludziom wezasy odchudzaja-
ce wydaja sie zbednym luksusem
- bo po co wyrzuca¢ pienigdze na
co0$, co mozna zrobi¢ wdomu? Pora
jednak zrewidowa¢ poglady. Wczasy
odchudzajace s warte kazdej wyda-
nej na nie ztotéwki. Dlaczego?
Turnus natakich wczasach groma-
dzi grupe ludzi, ktorym przys$wieca
ten sam cel. I cho¢ kazdy na wlasna
reke musi si¢ zmagac z burczeniem
w brzuchu czy lenistwem, to jednak
fakt, ze nie jesteSmy w tej walce sa-
mi, ze inni wokot nas przechodza to
samo, dodaje nowych sit i otuchy.
Obecnos¢ grupy wptywa mobilizu-
jaco zwlaszcza na osoby, ktdre lubig
rywalizowa¢ i mozliwo$¢ porow-
nania wynikéw dodaje im energii.
Ale jest znakomitym rozwigzaniem
takze dla tych z nas lubiacych wszyst-
ko robi¢ ,,towarzysko” - istnieje bo-
wiem typ kobiet, ktére szukaja to-
warzystwa, gdy ida do kina, knajp-
ki czy na zakupy. Takie osoby chet-

niej beda ¢wiczy¢ czy spacerowac
z kijkami, gdy u ich boku bedzie ma-
szerowac¢ kto§ sympatyczny, ktos,
zkim sg ,,w jednym obozie”

Specjalisci od odchudzania
pomagajq spali¢ kalorie
Kolejng zaleta wezasow odchudzaja-
cych jest profesjonalizm kadry, ktora
bedzie zajmowac sie naszym menu,
zdrowiem i kierowa¢ aktywnoscia.
Nie musimy fama¢ sobie glowy nad
kalorycznoscia potraw, bo juz kto$
to wszystko obliczyl, zaplanowat
i skomponowal menu tak, ze ilos¢
kalorii zostala mocno zredukowa-
na, ale z zachowaniem substancji od-
zywezych niezbednych dla dobrego
samopoczucia. Wiekszo$¢ osrodkow
zapewnia tez opieke lekarska, dzie-
ki czemu nawet osoby majace pro-
blemy ze zdrowiem mogg liczy¢ na
zdrowa i madrze opracowang diete.

Dodajmy do tego fakt, ze tre-
ner fitness zaplanuje nasze ¢wicze-
nia odpowiednio do wydolnosci or-
ganizmu, ale jednoczesnie tak, by
»poruszy¢” i wzmocni¢ te miejsca,
z ktérymi mamy najwiekszy pro-
blem. Nie do przecenienia jest tez
opieka kosmetyczna. Teoretycznie
wszyscy wiemy, Ze podczas tracenia
kilograméw skéra potrzebuje szcze-
golnej troski: masazy, pilingéw, od-
zywiania i nawilzania. Teoretycznie,
bo w praktyce plany ,,bede codzien-
nie masowac ciato szorstka rekawica,
apotem naciera¢jebalsamem” zwykle
odkladamy na p6zniej- ze zmeczenia
i braku czasu. W osrodku natomiast
masaze czy innego rodzaju zabiegi
kosmetyczne sg stalym, zaplanowa-
nym punktem programu.

Przyspieszony kurs
zdrowego stylu zycia
Wyjazd na weczasy odchudzajace
ma jeszcze jedna zalete — edukacyj-
na! Mozemy tam wiele si¢ nauczy¢.
- Polecam turnusy;, gdzie obok wpro-

ZDANIEM EKSPERTA

Dobrze robi zerwanie
z domowa rutyng

PSYCHOLOG | TERAPEUTA

Woezasy odchudzajace
ufatwiajg zrobienie naj-
trudniejszego pierwszego
kroku. Termin wyjazdu
jest rodzajem linii starto-
weyj, a jest o wiele fatwiej,
gdy kto$ da nam sygnat do startu. Pomagaja tez
zmieni¢ codzienne nawyki. Na co dzien kieruje
nami rutyna, ktéra ma dosc¢ gtebokie koleiny
i jak sie w nie wpadnie, trudno jest zmieni¢
kurs, opuscic utarte szlaki. Dlatego wyjazd nam
pomaga: pod okiem spegjalistéw, w innym oto-
czeniu robimy co$, co w domu przysztoby nam
z ogromnym trudem lub nie udato sie w ogéle.
tatwiej nam uwolni¢ sie od réznych domowych
rytuatéw. Kazdy je ma. To moze by¢ np. zwyczaj
zjadania po wieczornym spacerze z psem dwdch

kanapek. W domu trudno byfoby sie od tego
powstrzymac, skoro robimy to codziennie.

Na wyjezdzie wszystko sie zmienia, w zwigzku
z tym fatwiej tez zmieni¢ niedobre przyzwy-
czajenia. A gdy zobaczymy, Ze to dziafa, ze ten
najtrudniejszy pierwszy krok zostat zrobiony

i naprawde przynosi efekty, fatwiej nam bedzie
w domu dalej dbac o diete — by nie zaprzepascic
tego, co juz zdobyte.

wadzenia diety sg jeszcze organizo-
wane zajecia, na ktorych kuracju-
sze ucza sie przyrzadza¢ dietetyczne
dania - radzi dietetyczka Wioletta
Moéwinska. — Zachecam: postaraj-
my si¢ wykorzysta¢ wczasy nie tyl-
ko do tego, by gubi¢ wage, ale tak-
ze podejrzeé, dzigki czemu bylo
to mozliwe. Obserwujmy, co ladu-
je na naszych talerzach, jaki rodzaj
aktywnoéci jest nam proponowany,
izadawajmy pytania.

Na koniec: wielkim plusem wcza-
séw odchudzajacych jest swietnie zor-
ganizowane zaplecze. W domu mo-
zemy co najwyzej zrobi¢ kilkanascie
brzuszkéw na dywanie, a w wiekszo-
$ci osrodkéw mamy do dyspozycji
nie najgorzej wyposazone sifownie
i mozliwoé¢ korzystania z réznych
sprzetéw: od kijkéw do nordic wal-
king, rowerdw, kajakéw po aparaty
do masazu posladkéw czy ud.
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Wybierz wezasy

okad pojecha¢? Morze nie jest

dobre przy schorzeniach tar-
czycy, np. nadczynnosci. Prowadzisz
siedzacy tryb zycia, wybierz np. Ma-
zury. W gory niech jada ci, ktérzy sa
na co dzien aktywni.

- Szukajmy takiego osrodka, kto-
ry proponuje lubiang przez nas for-
me ruchu - méwi Wioletta Mowin-
ska. - Wtedy bedziemy mie¢ wigksza
motywacje, by sie postara¢. Dosto-
sujmy tez wysitek do stanu zdrowia,
aw przypadku jakichkolwiek scho-
rzen uzgodnijmy z lekarzem rodzaj
aktywnosci. Dobre sg takze wczasy,

A

odchudzajace

Mozliwosci jest wiele: jedne osrodki swa skutecznos¢ opieraja
gféwnie na diecie, inne na zabiegach odchudzajacych
czy roznych formach ruchu - a sq i takie, ktére faczg
wszystkie te elementy. Na co sie zdecydowa¢?

ktdre obok diety i ruchu zapewniajg
opieke kosmetyczna, poniewaz sko-
ra podczas procesu chudniecia ma
tendencje do wiotczenia i trzeba jej
troche pomdc w zachowaniu lub od-
zyskaniu jedrnosci.

Przedstawiamy cztery propozycje
programéw odchudzajacych.

= Mniej kalorii i spora
dawka ruchu
Proponowana podczas takich tur-
nuséw dieta dostarcza dziennie
1200-1500 kcal. Jest zdrowa i bez-
pieczna. S3 to 3 lub 4 lekko strawne

positki, czesto do wyboru sa dania
wegetarianskie. Dzien jest wypelnio-
ny zajeciami: wezesna pobudka i po-
ranna gimnastyka, ¢wiczenia w sali
gimnastycznej i w basenie. W ple-
nerze mozna wedrowac z kijkami do
nordic walking (daje $wietne efekty
odchudzajace), jezdzi¢ konno czy
narowerze. Obnizonakalorycznosé¢
positkéw i zwiekszone poprzez wy-
silek zapotrzebowanie na energie
sprawiajg, ze organizm musi siegnac
dozapaséw zgromadzonych wtkance
ttuszczowej. Dlatego szybko chudnie-
my. Dodatkowo odpowiednio do-
brane ¢wiczenia modeluj ciato.

2 = Wysmuklajace zabiegi
kosmetyczne

W spa stracisz nieco mniej kilogra-
mow, niz wedrujac calymi dniami po
gobrach, ale pewne partie ciata beda
szczuplejsze i jedrniejsze. Nowoczes-
nezabiegi pozwalaja w krotkim czasie
straci¢ nawet do 4 cm w obwodzie ta-
lii czy ud. Utatwiaja spalenie potozo-
nego pod skora thuszczu i rozbicie je-
go grudek, by zlikwidowac cellulit.

Hotel FERO LUX w Korbielowie
N iewielka miejscowosc za Zywcem, tuz przy granicy ze Stowacja, oferuje zima
Swietne warunki narciarskie, latem malownicze szlaki do gorskich wedrowek.
Tygodniowe wczasy odchudzajace i oczyszczajace oparte sg na zajeciach ruchowych
oraz diecie strukturalnej dr. Marka Bardadyna (mozna zaméwic wersje 800, 1200 lub
1600 kcal dziennie). Jej elementem s specjalne odzywcze koktajle. Odbywaja sie takze
prezentacje, na ktdrych instruktorzy ucza zasad diety strukturalnej i radza, jak stoso-
wac jg w domu. Atrakdja sg przejazdzki konne. Cena: 1350 zt w pokoju jednoosobowym.
Wiecej informacji: www.ferosystem.com.pl; tel. 0-33 863 60 23
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Wielkim plusem takiego wyjazdu
jest fakt, ze wiekszo$¢ zabiegdw jest
nie tylko skuteczna, ale tez bardzo
przyjemna — zapewnia wspaniale
odprezenie i dodaje wiary w siebie.

3 = Jedzenie strukturalne
dla zdrowia i sylwetki

Wiele o$rodkéw proponuje specjal-
ne programy dietetyczne, ktére ma-
ja na celu oczysci¢ organizm z tok-
syn, przyspieszy¢ przemiang materii
izapewni¢ szybsze tempo utraty ma-
sy ciafa. Szczegdlnie warta polecenia
jest dieta strukturalna opracowa-
na przez znanego naturoterapeute
Marka Bardadyna. Jej podstawowym
zalozeniem nie jest pytanie ,,ile po-
karm ma kalorii?”; ale ,,czy dostarcza
cialu tego, czego ono potrzebuje?”
Marek Bardadyn doszedt bowiem
do wniosku, ze wiekszos¢ diet od-
chudzajacych jest nieskuteczna, po-
niewaz eliminuje z jadlospisu wiele
sktadnikéw, ktore sa nam potrzebne.
A kiedy organizm nie dostaje tego,
czego potrzebuje, ,wola” o uzupet-
nienie brakéw - stad nieprzeparta

chetka na jedzenie, poczucie ciagle-
go nienasycenia czy ataki wilczego
glodu. Dopdki brakuje nam cho¢ jed-
nego pierwiastka, system trawienny
nie spocznie i bedzie motywowal nas
do zaspokojenia niedoboru na wszel-
kie mozliwe sposoby.

Dzigki diecie strukturalnej orga-
nizm dostaje to, czego potrzebuje,
i moze wreszcie zazna¢ poczucia na-
sycenia. Co wigcej, pomimo zmniej-
szenia liczby dostarczanych kalorii
nie zwalnia przemiana materii - co
jest typowe dla gtodéwek i innych
diet, ktdre ograniczaja dowoz kalo-
rii. Specjalny dobér produktéw za-
pewnia prace na ,,normalnych ob-
rotach’, bez przechodzenia na ,,bieg
jalowy”. A wiadomo, ze zachowanie
prawidlowego tempa przemiany
materii jest jedynym sposobem na
unikniecie efektu jo-jo.

¥ Ukojenie dla duszy

i praca nad ciatem

Lubisz ruch, ale brak ci motywacji,
by zacza¢ robic to regularnie? Jeste$
zestresowana, tyjesz, bo koisz nerwy

Bt _ 1

jedzeniem? Zdecyduj si¢ na urlopo-
wy wypoczynek pod hastem joga,
taniec lub jazda kenna.

Wezasy z joga to potaczenie wypo-
czynku, troski o zdrowie, wewnetrz-
nego rozwoju i wysitku w kierun-
ku wysmuklenia sylwetki. Joga nie
jest wprawdzie ,,pozeraczem” kalo-
rii, ale stanowi doskonata metode na
wysmuklenie wszystkich partii ciata.
Pomaga przywroécic¢ z nim kontakt,
dzigki czemu stajemy sie uwazniejsi
na jego potrzeby i uczymy sie rozu-
mie¢ oraz odrzucac to, co mu szko-
dzi. Joga to tez sposdb na walke ze
stresem — a wiadomo, Ze stres jest
jedna z najczestszych przyczyn sie-
gania po kaloryczne przekaski...

Nieco wigcej ttuszczu spalisz pod-
czas zaje¢ tanecznych. W zalezno$ci
od rodzaju tanca godzinna zabawa
na parkiecie pozwala spali¢ 200 (np.
w przypadku rumby; tanga czy tarica
brzucha), 300 (salsa), czy nawet 500
keal (samba, hip-hop, rock and roll
czy jazz). Ale najwazniejsze, ze pod-
czas tanca poznajemy wiasne cialo,
wyrazamy emocje i odprezamy sie. >

OD BALTYKU PO TATRY
Osrodek MAGNAT-SPA w Grzybowie nad morzem

ofozony 300 m od plazy luksusowy o$rodek oferuje wezasy odchudzajace w trzech pakietach:
7-, 10- i 14-dniowym. Walke wydamy nadwadze na trzech frontach: dietetycznym, sportowym
i pielegnacyjnym. Podstawg odchudzania jest oczywiscie zmniejszona kaloryczno$¢, a do wyboru
mamy dwie wersje: diete, ktdrej dzienny bilans wynosi 1200 kcal, oraz diete owocowo-warzywng
—a wszystko podzielone na 4 positki w ciggu dnia. Do tego intensywne ¢wiczenia ruchowe i zabiegi
wspomagajace kuracje. Do dyspozycji kuracjuszy jest basen, jacuzzi oraz sauna i krioterapia.
Cena: za tygodniowy turnus od 900 do 2000 zt, za dwutygodniowy od 1620 do 3900 zt.
Wiecej informacji: www.magnat-spa.pl; tel. 0-94 71 26 123, 0-501 33 74 55
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> Odchudzanie w siodle Iaczy dwie
zalety: jest bardzo skuteczne i przy-
jemne. Po pierwsze jazda konna an-
gazuje prawie wszystkie miesnie
ipotrafiwycisnaé z cztowieka siodme
poty. Po drugie kontakt ze zwierze-
ciem, zaufanie, jakie buduje sie
pomiedzy jezdzcem a wierzchow-
cem, poczucie przekraczania wias-
nych ograniczen - to bezcenne do-
$wiadczenia. Pedzac na konskim
grzbiecie, mamy wrazenie, ze wyra-
staja nam u ramion skrzydla. Czy
mozna chudna¢ przyjemniej?

EKSPERT RADZI

Najzdrowigj chudnac
kilogram na tydzien

Wioletta
Mowinska
DIETETYK

| FARMACEUTA
Wybierajac weczasy
odchudzajace, zwrécmy
uwage na czas ich
trwania —im diuzej,
tym lepiej. W ciggu tygodnia mozna stracic
ok. 3 kilo, w ciagu dwdch tygodni juz
nawet 5. To wspaniaty poczatek, ale tylko
poczatek! Wazne jest potraktowanie weza-
sow odchudzajacych jako pierwszego kro-
ku, pierwszego etapu procesu, ktory trzeba
kontynuowac w domu. Najlepsze, naj-
zdrowsze tempo chudniecia to maksymal-
nie kilogram tygodniowo. O takie tempo
powinnismy sie stara¢ w domu, a nie pro-
bowac powtdrzy¢ wynik uzyskany podczas
wyjazdu — tym bardziej e taka jest cecha
naszego organizmu, ze na poczatku diety
chudnie szybciej, a potem proces ten natu-
ralnie zwalnia.
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Y -
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Po pierwsze — i to jest naj-
wazniejsze — trzeba zmie-
ni¢ dotychczasowe nawy-
ki zywieniowe. Skoro dzieki
nim dorobili$my sie nadwagi,
nie mozemy przy nich pozo-
sta¢, jedli chcemy uzyskac i na
dtugo zachowa¢ szczuply syl-
wetke. Nie mamy juz wpraw-
dzie pod reka dietetyka, kto-

remu mozna zada¢ nurtujace

Nie oszukujmy sie: przez
tydzien czy dwa — a tyle trwa
turnus — nie stracisz wiecej niz
2-5 kilo. Aby dalej chudna¢,
musisz nieco zmieni¢ swaj
tryb zycia. Po tak dobrze
spedzonym urlopie uda

ci sie to bez trudu.

Hotel Magnolia w Ustroniu

Z jego okien podziwiamy piekny krajobraz Beskidow. W ramach tygodniowego pro-
gramu ,Taneczne odchudzanie” czeka tu na nas lekarz, dietetyk, instruktor fitnessu

i aerobiku, spedjalista odnowy biologicznej i instruktor tarica towarzyskiego. Obok
zajec tanecznych s tez inne atrakcje, m.in. spacery nordic walking, przejazdzki rowe-
rami gérskimi, sauna i jacuzzi oraz zabiegi kosmetyczno-zdrowotne. Positki maja ob-
nizong kalorycznos$¢ i skomponowane sg wedtug zasad diety srédziemnomorskiej.
Cena: 7-dniowy pobyt kosztuje od 1560 zt.

Wiecej informacji: www.hotel-magnolia.pl; tel. 0-33 854 36 90, 0-33 854 33 32
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nas pytania, ale to nie szkodzi.
Wracajac z wczasow, przywo-
zimy najwazniejsze informa-
¢je o diecie i aktywnosci fi-
zycznej sprzyjajacych utracie
kilograméw. Znamy juz pod-
stawowe zasady, ktorych trze-
ba przestrzegal.

Aby spalac¢ wiecej ttuszczu,
warto madrze dobiera¢ skfad-
niki menu: siegajmy po pro-
dukty zdrowsze i lepsze jakos-
ciowo. Dzieki temu nie trzeba
nawet liczy¢ kalorii! Oto 10 za-
sad stuzacych smuktej linii:

Trzeba wyeliminowac

puste kalorie, czyli pro-
dukty, ktore oprocz zagroze-
nia dla talii nie wnoszg nicze-
g0 pozytecznego do naszego
menu. Do takich produktéw
nalezy biate pieczywo, sto-
dycze w kazdej postaci, ma-
karon z biafej maki czy bialy
ryz. To wszystko proste we-
glowodany, ktére zastapimy
bardziej zlozonymi: pieczy-
wem pelnoziarnistym, brazo-
wym ryzem czy makaronem
zmaki razowej. Produkty zra-
zowej maki sg trawione diuzej
i przez dluzszy czas dostarcza-
ja organizmowi energii. S3 to
pokarmy wysokoresztkowe,
a wiec spora ich cze$¢ nie ule-
ga strawieniu, ale jest wydala-
na, korzystnie wplywajac na
prace ukladu pokarmowego.
Nie powodujg tez gwalttowne-
go wzrostu insuliny we krwi,
a co za tym idzie — szybkiego
ponownego uczucia glodu.

Miloénicy stodkiej ka-

wy czy herbaty powinni
przestawic sie na picie napo-
jow gorzkich lub stodzonych
stodzikiem albo niewielka
ilo$ciag miodu. Lepiej jest tez
zrezygnowac z sokow w kar-
tonie. Sg one bardzo stodkie.
Jesli mamy na nie ochote, na-
lezy je pi¢ rozcieficzone wo-
da. Albo samemu wycisna¢
szklanke soku.

3,,Obcinamy” zawarto$¢
tluszczu w diecie. Za-
miast thustego wegorza czy to-
sosia na obiad jadamy kawa-
tek soli, dorsza czy morszczuka.
Nie rezygnujemy z nabiatu, ale
kupujemy chude twarogi i od-
tluszczone mleko. Wybieramy
dréb zamiast wieprzowiny.
Zmieniamy sposéb
przygotowania potraw:
unikamy smazenia, stawiamy
na pieczenie, duszenie i goto-
wanie, takze na parze. Rezyg-
nujemy z zasmazki, a Smietane
do zabielania np. zupy zastepu-
jemy jogurtem naturalnym.
Zmniejszamy udzial
ziemniakéw w diecie.
Tradycyjny obiad to spora
porcja ziemniakow, kawatek
miesa i troche suréwki. Zdro-
wy, dietetyczny obiad to ka-
walek miesa, duza porcja su-
réwki i mato ziemniakow.
Najlepiej w ogdle z nich rezyg-
nowag, a zjes¢ mieso ze spora
porcja gotowanych warzyw,
np. cukinig, dynig, kabacz-
kiem, kapusta. Staramy si¢ wy-
biera¢ warzywa o niskim in-
deksie glikemicznym, dlatego
gotowana marchewka, buraki
czy ziemniaki powinny spo-
radycznie pojawia¢ si¢ na na-
szym stole. Dzieki warzywom
mozemy zapomniec o diete-
tycznym glodowaniu: moz-
na zje$¢ naprawde sporo wa-
rzyw, podsmazonych na ma-
tej iloci oliwy, ugotowanych,
surowych albo pieczonych
—inije uty¢!
Nie musimy rezygno-
wac z deserow. Ale po-
winni$my zmieni¢ ich za-
warto$¢, np. zamiast kawalka
ciasta drozdzowego lepiej
jest zje$¢ pokrojony w kost-
ke owoc, wymieszany z natu-
ralnym jogurtem, cynamo-
nem, kilkoma rodzynkami
iorzechami - zdrowiej i mniej
kalorycznie.

k.n-|dl n ko mon  Hsg

Hirbard i [ A 6

Srodziemnomorskie klimaty
Najlepszy sposob jedzenia — i to dla kazdego, bez wzgledu
na wiek i stan zdrowia — to dieta zblizona do $rédziemno-
morskiej, czyli duzo warzyw i owocéw, ryby i niewielka ilos¢
czerwonego miesa. Na $niadanie troche razowego pieczywa,
na obiad czy kolacje kilka fyzek makaronu z maki z petnego
ziarna. Aby taki zdrowy sposéb odzywiania pomagat réwniez
traci¢ zbedne kilogramy, positki powinny mie¢ obnizong
kalorycznos¢ do 1200 czy 1500 keal dziennie.
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> Dbamy o to, aby nasza dieta by-
Ia bogata w blonnik. Jest na-
szym wielkim sprzymierzencem,
bowiem peczniejac w zoladku, za-
pewnia poczucie sytosci. A ze jest
trawiony powoli, syto$¢ utrzymuje
sie dlugo. Jezeli nasza dieta bedzie
rzeczywiscie obfitowala w owoce
iwarzywa, raczej nie ma potrzeby za-
zywania blonnika w postaci suple-
mentow. Jesli jednak zauwazymy, ze
mamy po positkach poczucie nie-
dosytu, mozemy doda¢ do jedzenia
blonnik w naturalnej postaci: najle-
piej posypujac zupe, warzywa czy
owoce z jogurtem otrebami pszen-
nymi lub owsianymi albo pszenny-
mi zarodkami. Dostarczg nam one
nie tylko blonnika, ale tez mnéstwa
bardzo cennych witamin i mikro-
elementéw (wedlug diety struktu-
ralnej zarodki pszenne oraz otreby
pszenne i owsiane naleza do najcen-
niejszych i najzdrowszych produk-
tow). Preparaty z blonnikiem ku-
powane w aptece wskazane sg tylko
osobom, ktore maja problemy z pe-
rystaltyka jelit i wyproznieniami.
Wazne jednak, by byt to bfonnik
rozpuszczalny i nierozpuszczalny.
Dopiero pofaczenie tych dwdéch ro-
dzajéw blonnika zapewnia prawid-
towa prace jelit.
Pijmy duzo wody. Kazdy po-
winien wypi¢ przynajmniej
2 litry ptynow dziennie. Woda nie
tylko zapelni zotadek, maskujac
uczucie sytosci i zmniejszajac glod,
co sie bardzo przydaje pomiedzy po-
sitkami. Pomaga takze w oczyszcza-
niu organizmu z toksyn, wyplukujac

OD BALTYKU PO TATRY

je razem z moczem Czy wspoma-
gajac wydalanie przez skore wraz
zpotem. Niedobdr wody moze powo-
dowac¢ zmniejszenie objetosci oso-
cza, co z kolei wywoluje rozdraznie-
nie, bezsennos¢, béle glowy i spra-
wia, ze szwankuje termoregulacja
- co moze si¢ paskudnie odbi¢ na
zdrowiu i zimg, i w czasie upaléw.
Poza tym woda warunkuje wlasci-
we dzialanie enzymow trawiennych,
jej udzial jest wigc w procesie trawie-
nia wrecz niezbedny.
9 Staramy sie jada¢ positki o sta-
lych porach. Podczas wezasow
odchudzajacych byly tez regularnie
podawane 4-5 razy dziennie. Jest
w tym cel! Tak czeste positki stu-
z3 utrzymaniu przemiany materii
na wysokim poziomie. Kiedy prze-
chodzimy na niskokaloryczng die-
te, organizm czuje, Ze dostaje mniej
»paliwa” i wlacza ,.jalowy bieg”, spo-
walnia przemiane materii. Chce
przeczeka¢ czasy glodu, tracac jak
najmniej energii. Dzieki czestym
iregularnym, cho¢ matym positkom
ma zapewniony staty dowoz ,,paliwa’,
wiec daje si¢ oszukac i chociaz kalo-
rii dostaje mniej, przemiana materii
pracuje na statym poziomie — nawet
jesli jednym z minipositkéw bedzie
tylko jabtko czy grejpfrut. Postaraj-
my sie podazac schematem 4-5 po-
sitkéw dziennie takze po powrocie
do domu. Sniadanie, drugie $niada-
nie, obiad, podwieczorekikolacja to
zestaw optymalny, przy czym $nia-
danie i obiad moga by¢ obfitsze od
pozostalych. Przy regularnym i cze-
stym jedzeniu nie dociera do méz-

Hotel SPA Dr Irena Eris Wzgodrza Dylewskie

10-dniowy ,,Program odchudzajacy z odnowa biologiczna” opiera sie na kompono-

4 wanej indywidualnie diecie Montignaca o dziennym bilansie 1000 kcal. Najwyzszej

L klasy specjalisci odnowy biologicznej oraz indywidualnie ukfadany plan zabiegéw
¢ icwiczen (np. pilates, aerobik, aqua aerobik) gwarantujg skuteczny spadek masy
ciata i wymodelowanie sylwetki. Pigknie pofozony osrodek na Mazurach Zachodnich
= 1o jeden z najbardziej luksusowych hoteli spa w Europie. Mozna tu tez jezdzic konno,
. gra¢ w golfa, biegac na nartach. Cena: pobyt w pokoju jednoosobowym — 6815 zt.
Wiecej informacji: www.drirenaerisspa.com/wzgorza; tel. 0-89 647 11 11

gu informacja, ze jeste$my glodni.
Whbrew pozorom mozna to zorga-
nizowad, np. zabierajac przygotowa-
ne drugie $niadanie ze sobg do pracy.
Natomiast unikamy podjadania po-

miedzy positkami.
1 Pamietamy, Ze chudnie-
ciu bardzo sprzyja wysi-

lek fizyczny. Postarajmy sie wiec, by
byl regularny! I wcale nie musza to
by¢ wizyty w sitowni czy jakies$ spe-
cjalne zajecia. Jesli mamy kiepska
kondycje, moze to by¢ nawet zwy-
Ky spacer. Wazne jednak, by ¢wiczy¢
(czy maszerowac) przynajmniej 3 ra-
zy w tygodniu. I lepiej robi¢ to rza-
dziej, a dhuzej - czyli lepiej ¢ 3 ra-
zy w tygodniu na godzinny spacer
niz codziennie na poét godziny czy
20 minut. Dlaczego? Przez pierwsze
20 minut organizm zuzywa bieza-
cg energie zmagazynowana w mies-
niach. Spalanie tluszczéw zapaso-
wych zaczyna si¢ dopiero po uplywie
tych 20 minut. Najlepiej ¢wiczy¢ ra-
nolub przed potudniem. To tak przy-
$piesza metabolizm, ze cokolwiek
potem w ciagu dnia zjemy, szybciej
to strawimy i mniej organizm zma-
gazynuje na potem. Oczywiscie lu-
dziom pracujacym moze by¢ trudno
wsta¢ godzine wezesniej 1 i§¢ biegad.
Ale postarajmy si¢ zaczyna¢ dzien
od ¢wiczen i ruchu cho¢ w week-
endy, to juz da efekty. Pamietajmy
jednak, by wracajac do domu po
wysitku fizycznym, cos zjes¢, choc-
by owoc i jogurt naturalny. Inaczej
podwyzszony metabolizm moze spo-
wodowaé gwattowny spadek cukru
iwrecz uczucie oslabienia. ]
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