ZDROWE PRODUKTY
leczg | odchudzalg

® Silne serce

@ Szybkie oczyszczanie
@ Miodsza skéra

© Piekne paznokcie

@ Mocne wilosy str. 40-49

NowosScCt /|
Prosta dieta

EKSTRA! HISTORIE NASZYCH CZYTELNICZEK
Razem schudlysmy 88 kilogramow!
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W NUMERZE

| Skuteczna dieta herbaciana: podstawowe
; zasady i petny jadtospis na 7 dni

DIETETYCZNY NIEZBEDNIK

& 23 pogromcow tluszczu
2& Slodycze i przekaski do 170 kcal
22 lle kalorii dodatkowo spalisz
Plus skuteczne ¢wiczenia na talie, biodra,
posladki oraz uda
@ Odchudzajace zupy najlepsze na ataki gfodu

L

TO JEST MODNE

B® Plany, ktorymi zachwyca sie caly $wiat:
przeglad modnych i sprawdzonych diet

POLSKIE HITY

- 4 Odchudzajace kasze, zboza, jarzyny
| 8 E® 10 koktajli warzywnych na piekna linie

PROSTO Z HOLLYWOOD

I8 Modne gwiazdorskie kuracje
Diety, ktére pokochato cate Hollywood

BEZ LICZENIA KALORII :

2© Zasada pieciu garsci

22 Zdrowa dieta przodkéw

24 7 diet jednodniowych na ptaski brzuch
2O Jak przyspieszy¢ przemiang materii?

WASZE HISTORIE

24 3 sposoby na zgrabng sylwetke. Czytelniczki
Tiny zdradzaja, jak pozbyly sie nadwagi

.
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MONODIETY

E 2% Rewelacyjne monodiety owocowe
2@  Kuracja jogurtowa

SPECJALNIE DLA KOBIET

Recepta na dobra diete

Wzmacniaj serce, chron ukfad krazenia
Eliksiry pieknosci na twoim talerzu

Szybkie oczyszczanie — soki, herbatki, kuracje
Sojusznicy figury i urody

Stop obrzekom i cellulitowi
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Warzywny kotajl p
zamiast posifltu?
€zemu nie!
Pozywny, smaczny

i ma tak mato kalorii!
Poznaj najlepsze prze-
pisy na zdrowe napoje

Str. 16-17
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- Eliksiry picknosci
prosto z talerza! »
Sprawdz, jaka dieta
pomoze ci cieszy< sie
gladka cera, mocnymi
paznokciami oraz

:  puszystymi i gestymi

Ten popularr;y .ﬁzﬁ;éj

zawiera skiadniki, kto-

re przyspieszaja utra-
te wagi. Radzimy, jak

wigczyc go do codzien-
nych positkow, by szyb-

ko straci¢ nadmiar
kilogramaow.

<4 Zdrowa dieta
przodkéw

Zapobiega nadwadze i gwa-
rantuje mnostwo energii przez
caly dzien. Poznaj zasady, dzie-
ki ktérym najesz sie do syta i...

pozbedziesz sie nadwagi.

Str. 22-23
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za tres¢ ogloszen. Niezaméwionych
materialow nie zwracamy, Zastrzegamy
sobie prawo skracania i opracowywania
tekstow, Wydawca czasopisma Tina ostrze-
ga PT. Sprzedawcow, 2e sprzedai aktual-
nych i archiwalnych numeréw czasopisma
poinnej cenie niz wydrukowana na oklad-

- wlosami.
. Str. 42-43
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Skuteczna dieta

Z - Reguluje metabolizm, zmniejsza
Dlaczego ten napéj odchudza? | apetyt, przyspiesza spadek wagi. ..

zachodzacych w naszym organizmie,
w tym m.in. wspomaga spalanie
komérek ttuszczowych.

D L-teanina ogranicza szkodliwe
dziafanie kofeiny, zmniejsza apetyt

i spowalnia odktadanie sie tluszczu.
D EGCG o przeciwutleniacz, ktéry
dodatkowo przyspiesza trawienie
i ogranlcza ptzyswagame tiuszczu.

Herbata zawiera trzy skladi, ktbre przyspieszaja - Idealna dla oséb, ktére chciatyby
utrate wagi. Wyjasniamy, jak dziata kazdy z nich. i A . :
D Kok b 7 - chudna¢ powaoli, ale systematycznie.

> Pij herbate przez caly dzien
Do positkow i miedzy nimi. Nie dodawaj cukru. Mozesz pi¢ herbate
zielong, biata, czarng i ulung (patrz obok) oraz herbaty aromatyzowane,
np. karmelowa, migdatowa. Listki mozesz tez dosypywac do potraw.

e 41 Jedz 3 gtéwne positki w ciagu dnia

Kazda porcja musi si¢ zmiesci¢ na matym talerzu. 1/2 powinny stano-
wi¢ zdrowe weglowodany, 1/4 biatko, 1/4 zielone lub czerwone wa-
rzywa, z dodatkiem | tyzeczki oliwy z oliwek lub innego oleju.

< Siegaj po zdrowe przekaski

Mozesz to zrobic 2 razy dziennie. Staraj sie zawsze faczy¢ ze sobg
weglowodany (np. jabtko) i biatka (np. jogurt). Spalisz wtedy wiecej .
tluszczu, niz gdybys zjadia je oddzielnie.

4. Unikaj tlustych mies i gotowych dan
Zrezygnu; tez ze smazonych i duszonych w sosie potraw, sfodyczy,
g tlustych, stonych przegryzek oraz stodkich napojow.

Co mozesz i powinnas jesc

' Weglowodany Warzywa zielone, warzywa
straczkowe, cebula, papryka, pomidor, ziemniaki,
marchew, pieczarki, owoce, produkty petnoziarni-
ste (pieczywo, makaron, ptatki), brazowy ryz, su-
szone owoce (ale uwazaj, bo s3 dos¢ kaloryczne).

+/'Biatla Chudy nabiaf (mleko, jogurty, sery), jaja,
ryby morskie oraz owoce morza, pstrag oraz inne
chude ryby stodkewodne, wedlina drobiowa, chuda
wieprzowina, wolowina, cielecina, drob bez skory.

 Tiuszeze Oliwa z oliwek i inne oleje roslinne,
zwlaszcza rzepakowy i Iniany, awokado, orzechy.
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Rodzale suszu
HERBATA BIALA

Bywa nazywana herbatg kréléw. To najszla-
chetniejszy, najmniej przetworzony i naj-
drozszy rodzaj herbaty. Swa nazwe bierze

od biatych delikatnych wioskow pokrywaja-
cych mitodziutkie liscie i paczki, z ktérych po-
wastaje. Listki | paczki sa zrywane, a nastgpnie
suszone. Nie poddaje sig ich zadnym innym
procesom.Herbata biata zawiera najmniej ko-
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HERBATA ZIELONA

.....................................................

Istnieje kilkanascie tysiecy odmian tej herbaty!
Prawie kazda plantacja w Chinach ma wiasny
jej rodzaj. Wytwarza sie ja podobnie jak biala,
jednak liscie poddaje sie obrébce ciep-
Inej, zeby zatrzymac fermentacje.
Zielona herbata ma lekko tra-
wiasty, gorzlkawy posmak. Do-
skonale odéwieza i pobudza,
spowalnia procesy starzenia. Za-
wiera fluor wzmacniajacy zeby.

HERBATA ULUNG

...................................................

ssssvsssen

Seesesnsucs

Jest nazywana szampanem wsréd herbat. Powstaje z calych lisci,
ktére przechodza bardzo krétki okres fermentaci. Napar zacho-
wauije sktad podobny do herbaty bialej i zielo-
nej, natomiast w smaku przypomina herbate
czarna — nie zawiera goryczki i ma delikatny
aromat. Ulung ma dos¢ niski poziom
kofeiny, dlatego doslonale relak-
suje, ale nie usypia. Ponadto
wzmacnia odpornosc i dzia-
fa lekko przeciwbakteryjnie.

sesuecbabassobaBRsORB0aRsNRRERSOsEORNRREOREaRRS
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HERBATA CZARNA

.....................................................

Ze wszystkich gatunkéw herbaty ta fermen-
tuje najdtuzej, dlatego jej liscie s3 prawie

" czarne. Napar ma ciemny czerwony kolor

i intensywny aromat. Niektore gatunki, jak

np. yunan, maja lekko dymny posmak i zapach.
Herbata czarna ma najwiecej kofeiny (choc
o potowe mniej niz kawa), dlatego dziala
mocno pobudzajgco i odswiezajaco. Po-
nadto hamuije rozwoj chorobotwérczych
bakterii w przewodzie pokarmowym.

sossssnns

Warto
przeczytac
Ksiazha zawiera mno-

stwao informaciji na te-
mat diety herbacianej.
Znajdziesz w niej tez
plan positkéw i wiele
przepisow! Klub dla
Ciebie, cena,

DIET
HERBAC

i e o

Parzeuie
bistkow

Uzyskanie idealnego naparu, o odchudzajacych wias-
ciwosciach, doskonalym smaku i gtebokim aromacie,
weale nie jest trudne. Oto pomocne wskazéwki.

feiny. Ma delikatny, stodkawy smak. Jest ceniona i
ze wzgledu na odéwiezajace wiasciwosci = if
oraz znaczna zawartosc przeciwutleniaczy. e = P

Swieza woda

® Mozesz uzywac dobrej jakosci
zimnej wody z kranu (ew. filtro-
wanej) lub wody butelkowane;.
® Za kazdym razem wlewaj do
czajnika nowa porcje, nie gotuj
kilka razy tej samej wody, bo na-
par bedzie niesmaczny.

Przygotowanie dzbanka
® Do parzenia herbaty doskonale
nadaje si¢ dzbanek ceramiczny,
szklany, porcelanowy, ze stali
szlachetnej lub Zeliwny.
Mozna tez uzywa¢ metalo-
wych koszyczkéw do zapa-
rzania, ale smakosze twier-
dza, ze herbata tak
przygotowana nie
osiaga pelnego aro-
matu, poniewaz listki
nie maja do$¢ miejsca,
by sig rozwinac.

® Dzbanek przed wsy-
paniem herbaty trzeba
podgrza¢. Nalezy wilaé¢
do niego troche wrzat-
ku, poruszac, by oblal
$cianki, zostawic na
chwile i wylac.

~

llosc suszu

® Do podgrzanego dzbanka wsy-
puije sie listki herbaty, talk by
przykryly dno. Ich warstwa nie
powinna by¢ zbyt gruba, wystar-
czy okoto dwach milimetrow.

® Wyjatkiem jest herbata ulung
— nalezy wsypac jej o potowe
mniej, gdyz podczas parzenia

jej liscie podwaja swoja objetosc.

Temperatura i czas
® Herbate biala zaparzaj przez
5—10 min w temp. 75-85 stopni.
Zielong — przez 2-5 min

w temp. 70-80 stopni.
Ulung - przez 5-7 min

w temp. 90 stopni.
Czarna — 2-5 min
w temp. 95 st.
Zadnej herbaty
nie zalewaj
wrzatkiem!

r

dr inz.
Woijciech
Daniewski,

dietyk

® Dieta herba-
ciana moze by¢
dobrym sposobem na zrzucenie
kilku kilograméw. Pod warun-
kiem jednak, ze Scisle przestrze-
ga si¢ wielkosci positkéw oraz
ich niskiej kalorycznosci. Dzien-

Zdaniem eksperta

)

nie nie powinno sie zjadac wie-
cej niz 1700 keal. Dobrze, by
$niadanie, obiad i kolacja miaty
po ok. 500 kcal, a drugie $niada-
nie i podwieczorek po 100 keal.
@ Picie herbaty przyspiesza pro-
ces chudniecia, ale lepiej, aby
nie byta ona jedynym napojem
w diecie. Warto siegac takze po
niegazowang wode mineralng.
Oczywiscie bardzo wazny jest

takze codzienny ruch.

4
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Sniadanie
b | jajko na twardo, mala pa-
pryka lub pomidor skropione
olejem rzepakowym, 3 plastry
chudej wedliny drobiowej.

Il $niadanie
P Jogurt naturalny odtluszczo-

ny z matg gruszka, kilka po-
siekanych migdatow.

Obiad

» Ok. |0 dag schabu oproszo-
nego grubo mielonym pie-
przem i szczypta herbaty, po-

lanego 1yzka oliwy i upieczo-
nego w folii, cykoria.

Podwieczorek

P Krombka chleba chrupkiego
z twarogiem i fyzeczkg mio-
du, posypana siemieniem
Inianym lub sezamem.

Kolacja
P Kilka matych ziemniakéow

ugotowanych w mundurkach,

| szkl. kefiru wymieszanego
z 2 tyzkami posiekanej natki,
przyprawionego czosnkiem.

Jadtospis na 7c&u

1 Pouiedxialel

wv..-...fvs........-...'...........-...'.._

Sniadanie

b 3/4 szld. odtiuszczonej ma-
$lanki wymieszanej z 2 fyzka-
mi platkéw zbozowych, | tyz-
ka miodu, 2 orzechami wio-
skimi, |/4 fyzeczki zmielonej
herbaty, 1/2 jabfica.

I $niadanie

b | pokrojony banan, wymie-
szany z 3 tyzkami jogurtu na-
turalnego i | tyzka rodzynek.

Obiad
P Grillowana piers kurczaka,
skropiona sokiem z cytryny,

posmarowana pesto bazylio-
wo-herbacianym (gars¢ lisci

Sniadanie
b 2 kromki pieczywa razo-
wego zytniego, 2 plastry
wedzonego fososia, maty
ogérek safatkowy.

Il $niadanie

b Safatka z brokutéw i pomi-
dora, skropiona oliwa z oli-
wek, ew. posypana tyzeczka
uprazonych na suchej patel-
ni pfatkéw migdatowych.

Obiad
P Talerz zupy pieczarkowej

na wywarze warzywnym,

bazylii zmiksuj z 1/4 tyzeczki
herbaty i | tyzka oliwy, do-
praw pieprzem, czosnkiem
i odrobing soli). Satatka z po- <
midoréw i cebuli.

Podwieczorek =
b Pieczone jabtko z cynamo- <

nem i 2 fyzkami serka homo- =
genizowanego. -

Kolacja
» 2 tosty peinoziarniste opie-
czone w tosterze, wedlina
drobiowa, po 1/2 papryki

i ogorka, | fyzeczka pestek
stonecznika lub dyni. Maly
kubek mocnego kakao.

zabielonej jogurtem natural- -
nym, pedanej z filizanka ma-
karonu pefnoziarnistego.

Podwieczorek

b Szklanka kisielu przyrza-
dzona ze éwiezych lub mro-
zonych owocdw (np. z ma-
lin, truskawek, wisni).

Kolacja

P Satatka z plastra gotowa-
nego kurczaka i warzyw (np.
selera naciowego, papryki,
safaty) polana kefirem, posy-

pana pestkami dyni.

4’,..
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Sniadanie
D Kilka tyzek prazonych plat-
kéw owsianych z kilkoma fyz-
kami jogurtu lub kefiru, gars¢
swiezych owocow (do wybo-
ru), kilka lisci migty lub melisy.

E 1l $niadanie

"~ . bBulka grahamka z chuda

~  cielecing lub pieczonym scha-
bem, garé¢ dowolnych kiet-
kow, | szkl. mieka.

Obiad

) Potrawka z malej piersi kur-
czaka, 112 cukinii, 1/2 papryki,

S5 e et R S b e e &

Sniadanie
b Jajecznica z 2 jaj, przyrza-
dzona na parze, kromka
chleba razowego z ziarnami,
1/2 matej grillowanej cukinii.

- 5
. Il $niadanie
D Safatka z kilku rézyczek
brokutu i plastra wedzonego
fososia, tyzki zielonego grosz-
ku i fyzki kefiru.

Obiad
P Grillowana pier$ z kurczaka,
natarta ziotami oraz szczypta

pomidora, cebuii, | tyzki oliwy
z oliwek, éwiezych ziot, poda-
na z filizanka brazowego ryzu.

Podwieczorek

B | szkl. budyniu waniliowego
na odtluszczonym mieku,

z dowolnymi owocami.

Kolacja

P Szklanka gotowanej fasolki
szparagowe;j z 2 fyzeczkami
oliwy z oliwek, plaster chudej
wedliny drobiowej lub sojo-
wej, kromka chleba ryzowe-
go lub chrupkiego.

sproszkowanej herbaty, skro-
piona oliwa z oliwek, na lis-

ciach salaty i plastrach pomi-
dora, sos z jogurtu i czosnku.

Podwieczorek

» Maty kubek jogurtu natural-
nego z 2 tyzkami posiekanych
suszonych owocow.

Kolacja

» Ryba morska (np. dorsz)
pieczona w folii z sokiem
cytrynowym i oliwg, gars¢
gotowanej brukselki.

Sniadanie

D 2 kromki chleba razowego
na zakwasie, 2 plastry sera
z6ftego odtluszczonego, po-
midor skropiony oliwa oraz
1/4 szkl. kietkow.

ll $niadanie

» Male opakowanie jogurtu
naturalnego z | mandarynka
oraz 2 fyzeczkami otrab.

Obiad

» Zupa-krem z brokutéw na
wywarze z chudego migsa

Sniadanie

» 2 kromki chleba razowego
7z ziarnami, z chuda wedling
drobiowa lub pieczonym
schabem, rzodkiewka,
ogorkiem oraz salata.

Il $niadanie

B 1/2 szkl. truskawek (moga
by¢ mrozone), 3/4 szil. kefi-
ru odtluszczonego, 6 posie-
kanych migdatow.

Obiad
» Maly pstrag grillowany
z fyzka oleju rzepakowego,

....................

i wloszezyzny, podana
z grzankami z chleba razo-

 wego oraz lyzka gestego

jogurtu naturalnego.

Podwieczorek

D 1 pokrojona w plastry po-
mararicza polana kefirem,
oproszona cynamonem.

Kolacja
b Pieczona papryka, faszero-

~ wana chudym migsem, pie-

czarkami i cebula, polana
jogurtem naturalnym.

2 ziemniaki upieczone

w mundurkach, polane tyzka
kefiru ze szczypta sproszko-
wanej herbaty, satatka z po-
midora oraz matej papryki.

Podwieczorek

» 1 szklanka gotowanych
burakéw z 2 tyzkami kefiru
i kilkoma posiekanymi orze-
chami wioskimi.

Kolacja

»2 kromki chleba graham
z 2 plastrami twarogu,

2 todygi selera naciowego.




Poznaj pomocnikéw odchudzania!
Gdy bedziesz siega¢ po te produkty
regularnie, poprawisz trawienie

i utrzymasz prawidfowa wage.

| Warto wiec, zeby zagoscity

| w twoim jadfospisie na state.

4. Ocet jablkowy

Przyspiesza przemiang materii,

glowodandw i wchfanianie
tluszczu, zmniejsza apetyt.
Nasza rada: 2 fyz-
ki octu jabtkowego
rozpusé¢ w | szkl.
przegotowanej
wody. Pij przed
sniadaniem,

L]
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1. Migdaly

Zawarte w nich biatko przyspiesza spalanie ttuszczu,

a potezna dawka magnezu wspomaga budowe tkanki
migsniowej. Migdaly s3 takze bogate w witamine E,
ktora razem z witaming C pomaga ogramczyc szkodli-
we dziatanie tluszczu na
organizm, m.in. zapobiega
miazdzycy oraz chorobie
wiericowe;.

Nasza rada: raz dziennie
(np. na podwieczorek)
zjedz 7-8 migdatéw, popi-
jajac | szkl. niegazowanej
wody mineralnej — na du-
go zaspokoisz glad.

€00 000000 00ECOOEEO S DY
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spowalnia przyswajanie we- g
= Zawieraja bardzo duze ilosci po-
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Morele LY
lifenoli, ktdre przyspieszaja od-
chudzanie. S3 takze boga-
tym zrodtem btonnika.

4 sztuki dziennie, bo
morele s3 do$¢
kaloryczne.

8. Karczochy

Zawieraja cynaryne oraz flawono-
idy, ktore obnizajg poziom zlego

% cholesterolu, a takze pobudzaja

. wydzielanie zéfci, co przyspiesza
" spalanie tluszczu. Dzialaja takze
I wiatropednie. Ponadto karczochy
Nasza rada: jedz maks. ;.

to warzywa hiskokaloryczne

(100 g to zaledwie 10 kalorii!).
Nasza rada: jedli nie masz mozli-
wosci kupienia $wiezych warzyw,

£ 3

2. Kiwi

Zawiera witaming C, kwasy owo-
Cowe oraz enzymy przyspieszajg-
ce przemiang materii. | ma zale-

dwie... 55 kcal!

Nasza rada: 2 razy w tygodniu
wypij koktajl z kiwi i | szklanki
kefiru.

przed obiadem
oraz po kolacji.

5. Ananas

Odchudzajace wiasciwosci za-
wdziecza bromelinie — enzymowi
pobudzajagcemu trawienie i wspo-
magajacemu spalanie tkanki tfusz-
czowej. Skiadniki zawarte w ana-
nasie pomagaja tez usuna¢ ubocz-
ne produkty przemiany materii.
Nasza rada: jedz tylko $wieze
owoce, te z puszki sa kaloryczne.

6. Nabiat

Jest zrédtem kwasu linolowego
CLA i wapnia. CLA ma zdolnos¢
do redulc;ji tkanki tluszczowej
i poprawy przemiany materii.
Wapn przyspiesza rozklad
zwigzkow tluszczowych.
Nasza rada: dziennie pij
2 szld. mleka lub fermento-
wanych napojéow mlecznych:
jogurtu, kefiru, maslanki.

zastap je wyciagem z karczocha,
ktory kupisz w aptece. -

Q. Pomidory
W ponad 90 proc. skladaja sie z wo-
dy! Sredni pomidor ma tylko 20 keal.
Warzywa te s3 zrédlem btonnika
(zapobiega wchlanianiu tluszezu

z pokarmu), potasu (usuwa nad-

miar wody z organizmu) oraz
likopenu (zapobiega miazdzycy).
Nasza rada: jedz i warzywa goto-
wane (maja wiecej likopenu), i suro-
we — s3 wtedy bogatsze w potas.

.

10. Herbata pu-erh

Czyli czerwona herbata — jest na-  usuwaja toksyny z organizmu, J
zywana zabdjca tiuszczu. Sktadniki  hamujg apetyt i dodajg energii. !
w niej zawarte blokuja wchtania-  Herbata pu-erh dziata tez lekko d
nie tiuszczu z positku | wspomaga-  przeciwdepresyjnie. |
ja spalanie juz nagromadzonego. MNasza rada: wypijgj filizanke ﬂ
Ponadto reguluja trawienie, obni-  $wiezo zaparzonej herbaty po ,‘
zaja poziom zlego cholesterolu, positku, nawet 5 razy dziennie.



11. Jabtka

Ich skérka sktada sie
w 30 proc. z pektyn,
ktore peczniejac

w zoladku i jelitach,
syca na diugo i zapo-
biegaja wchtanianiu
tluszezu z pokarmu.
Jabtka usuwajz
tez z organizmu
toksyny.
Nasza rada:
mozesz jesé
34 jabtka
dziennie.

12. chili

Swoj niezwykle pikantny smalk
zawdziecza kapsaicynie — skiadni-
kowi, ktory jest bardzo silnym
spalaczem tluszczu. Poprawia

on réwniez metabolizm, leczy
stany zapalne, a takze zapobiega
miazdzycy, nadcisnieniu oraz
chorobom serca.

Nasza rada: czesto doprawiaj
dania $wiezym lub suszonym chili;
papryczke mozesz takze dodawac
do warzywnych koktajli.

13. Cykoria

Zawarte w niej substancje
goryczkowe — intybina i inulina

— wspomagaja prace watroby,
pobudzajg wytwarzanie zofci,
ktéra przyspiesza spalanie ttusz-
czu i zapobiega jego odktadaniu
sie w tkance podskérnej.

Nasza rada: cykorie mozesz do-
dawac do satatek, kfasé na kanap-
ki lub chrupa¢ miedzy positkami.

14. Cytrusy

Sa jednym z bogatszych zrodet wit. C, ktérajest

15

. Kasza jaglana
Jest sycaca i bogata w zelazo, magnez oraz witaminy z grupy B.
Czeste jedzenie tej kaszy pomaga schudnaé bez uczucia ssania

w zotadku. Kasza jaglana przyspiesza trawienie, reguluje przemia-
ne materii i... poprawia samopoczucie, co zawdziecza potaczeniu
magnezu i witaminy Bs. Ponadto kasza gwarantuje glebokie
oczyszczenie organizmu, pomaga rowniez lekko obnizyé poziom
zlego cholesterolu i cisnienie krwi.

Masza rada: polecamy kilkudniowa diete. Dziennie jedz 4-5 ma-
tych positkow, ktorych giéwnym skdadnikiem jest kasza jaglana z do-

kdatkami, np. duszonymi warzywami, owocami, na ciepto z mlekiem

J

: 16. Brokuty

® Brokuty zawieraja mnéstwo
» Witaminy C (to silny spalacz
» tluszczu) — oraz kwasu folio-
: wego, ktory m.in. pobudza
o Wydzielanie substancji tra-
wiennych.
Nasza rada: brokuly jedz
przynajmniej raz w tygo-
dniu. Lekko je tylko zblan-
szuj, by nie stracity cennych
substancji.

*
*
®
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17. Biatko jaja
Jest Zrédiem biatka oraz witaminy
B2, ktéra pomaga w rozbijaniu
komorek ttuszczowych.

MNasza rada: jedz biatko gotowa-
ne (np. na parze), a nie smazone.

18. Oliwa z oliwek .

Jest bogata w zdrowe kwasy
omega-3, ktore pomagaja

w spalaniu ztych ttuszczow
nasyconych. Ponadto
oliwa chroni serce
przed chorobami -
oraz zapobiega
miazdzycy.
Nasza rada: oliwa &
doprawiaj satatki, 4
dodawaj ja takze
do sokow wa-
rzywnych.

lg. Czosnek 5

Zawiera zwiazki siarkowe, ktére
usprawniaja funkcjonowanie ukta-
du trawiennego. Przyspieszaja
redukgje tkanki tiuszczowej oraz
obnizaja poziom ztego cholestero-
lu. Czosnek pomaga tez w zwal-
czaniu wolnych rodnikéw, ktére
przyczyniajg sie do rozwoju no-
wotworow, cukrzycy, a takze
przyspieszajg procesy starzenia.
Nasza rada: czosnkiem staraj sie
przyprawia¢ wigkszos¢ potraw.

20. Chude ryby

22. Mate

." Yerba mate to rodzaj herbaty
* pochodzacej z ostrokrzewu parag-
__ wajskiego. Jest ona bogatym zréd- :

» | dopdkiniestraca ;gﬁ
L A o

£ =
22. Imbir

21. Ziarna zbéz
Zawieraja weglowodany zlozone,
do ktoérych strawienia nasz orga-
nizm wykorzystuje bardzo duze
ilosci energii. To powoduje duzo
szybsze spalanie tkanki tiuszczo-
wej. 53 tez bogatym zrédfem
btonnika, ktéry zapobiega wehta-
nianiu tuszczu z pokarmu.
Masza rada: wybieraj pieczywo
i makaron z maki z petnego ziar-
na, siegaj tez po pfatki zbozowe.

2 220
o S "
@

8

tem witamin | mineratow, przy-
spiesza przemiane materii.
'+ Nasza rada: te same
listki yerba mate parz,

smaku.

Tl 2 W
i et

_N

Korzen imbiru zawiera zwigz-
ki, ktore wspomagaja prace
watroby, pobudzaja wydziela-
nie enzymow trawiacych
thuszez, oczyszczaja jelita

z toksyn oraz odtruwajg
organizm. Imbir zapobiega
takze wzdeciom.

Nasza rada: dziennie pij

| litr imbirowego napoju

(5 cm grubego korzenia zalej-
| litrem wrzatku i gotuj na
malym ogniu przez 20 min).

odpowiedzialna m.in. za spalanie tuszczu. Zawie-
rajg tez duze ilosci pektyn (zwiaszcza biata
skorka otaczajaca miazsz), ktére pecznie-
jac w zotadku, hamuja glod. S3 Zrodtem
kwasu cytrynowego, wspomagajacego
redukcje tkanki tuszczowej.
Masza rada: owoce cytrusowe mo-
zesz jes¢ codziennie, dodawaj je do
safatek lub wyciskaj z nich sok. Ale
pamietaj, nie usuwaj btonki!

- S )

AT

Gléwnie morskie — to bogate
zrodio jodu (ktéry jest odpowie-
dzialny za przemiane materii
wszystkich komérek w organi-
zmie) oraz zdrowych kwaséw
omega-3, ktére migdzy innymi
wspomagaja spalanie tiuszczu.
Nasza rada: ryby piecz w folii
(bez tfuszczu) lub gotuj na parze,
podawaj skropione obficie sokiem
Z cytryny i posypane ziotami.

Fot.: Arch. Bauer (13)




TO JEST MODNE

Plany, kto

Chciatabys szybko
schudna¢ albo po

rymi zac

Siegnij
po jabtko

prostu pozby¢ sie

toksyn? Oto krotki

Jabtka oczyszczaja watrobe |
i pecherzyk zétciowy. Pomaga-
| ja tez usunad z organizmu tru-
jace substancje, m.in. otow
i rtec. Ponadto maja mné-

Gdy czesto czujesz sig przeme-
czona i $piaca, winne moga by¢
toksyny. Sprébuj sie ich pozbyé¢,
stosujac raz na 3 miesigce 3-tygo-
dniowa diete oczyszczajaca.

1 Pij min. 2 litry dziennie
Przynajmniej | litr wody mineral-
nej z sokiem cytrynowym oraz
herbaty ziotowe (patrz nizej).

°2 Jedz 5 malych positkéw

Powinny skfadac¢ sig z warzyw
(min. 1/2 kg), owocéw (musza

CYTRYNA: bogata w wit. C,

Oczyszcza organizm z toksyn
Pomaga zmmelszyc cellulit

3

-

Prod_ukty thruwajace _

ZIELONA HERBATA:

przeglad modnych
i sprawdzonych diet.

DIETA DETOKS

stanowi¢ polowq porgji warzyw),
chudego migsa, ryb, produktéw
petnoziarnistych, kasz i mlecz-
nych napojéw fermentowanych.

Wiacz do diety oliwe
Codziennie spozywaj 2 tyzki jako
dodatek do potraw. Zawiera ona
wit. E oraz kwasy omega-3, kté-
re pomagaja usunac toksyny.
Unikaj soli

Zatrzymuje wode, co spowalnia
usuwanie szkodliwych substancji.

Tluste mieso:

. ktora chroni przed zatrzymy-

| waniem i gromadzeniem sie

| toksyn w organizmie. Swiezy

| sok rozrabiaj w wodzie mine-
ralnej (2-3 cytryny na litr).
IMBIR: (najlepiej $wiezy) za-
wiera zwiazki, ktére oczysz-
czaja jelita i wspomagaja prace
watroby. 2-3 cm $wiezego im-
biru zalej filizanka wrzatku.
CZOSNEK: oczyszcza prze-
wod pokarmowy, zapobiega
gromadzeniu sie toksyn. Zjadaj
| zabek czosnku 2 godz. po
kolacji, przez 2 tygodnie.

zawiera polifenole, ktére zabi-
jaja wolne rodniki (odpowie-
dzialne za starzenie), wspoma-
ga oczyszczanie watroby.
HERBATY ZIOLOWE:
tyzeczke wybranego suszu za-
le filizanka wrzatku, przykry]

i parz 5 min. Pij 2 razy dziennie.

Pokrzywa poprawia prace
watroby, dziata moczopednie.
Mniszek lekarski dziafa z6}-

ciopednie, wspomaga trawienie.

Liscie brzozy dziataja lekko
moczopednie, oczyszczaja ner-
ki, wpomagaja prace watroby.

wieprzowina, dréb ze skora,
boczek, wszelkiego rodzaju
wedliny, sfonina, smalec. Spo-
walniajg przemiane materii.
Smazone potrawy:

s cigzkostrawne, obcigzajg
watrobe i ukfad trawienny.
Przetworzone produkty:
zawieraja mnéstwo soli, cukru
oraz konserwantéw, ktére
gromadz3 sie w organizmie.
Culder i stodycze:
przyspieszaja odkiadanie sie
tluszczu i spowalniaja procesy
metaboliczne.

stwo blonnika, ktéry
wspomaga prace
jelit.

: Prodpkty zak_azran

Czipsy i inne przegryzki:
jest w nich mndstwo soli (kté-
ra zatrzymuje wode w organi-
zmie oraz zwieksza cisnienie),
a takze niezdrowego tluszczu,
ktéry m.in. podnosi poziom
zlego cholesterolu.

Fast foody:

zawieraja giownie cukier, sol
oraz tluszcze, ktore s3 odpo-
wiedzialne za wiele choréb
cywilizacyjnych, np. cukrzyce.
Napoje gazowane:
powoduja zatrzymywanie tok-
syn w organizmie, spowalniaja
przemiang materii.
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Tylko dia zdrowych i zdyscyplnoanyc
Pozwala schudnqc 2 kg w 3 dni

Jest to bardzo rygorystyczna
dieta, w ktorej trzeba scisle
przestrzegac godzin positkow.
Najlepiej stosowac ja w dni wolne
od pracy. Oto jej zasady: 3 Nie dostadzaj ani
nie dosalaj potraw
S6l spowalnia odchudzanie,

herbaty ziolowe: z dzikiej rozy,
melisg, migte, rumianek.
Nie dodawaj do nich cukru!

# ledz w ustalonych porach

Pierwszy positek musisz zjes¢ o go- a cukier powoduje gwaltowny
dzinie 7, kolejne co dwie godziny, wzrost poziomu insuliny we krwi,
a ostatni o godzinie 19. Trzeba sci- co przyczynia sie do czestych

$le przestrzega¢ tych termindw. napadoéw wilczego glodu.

2 Pamietaj, by duzo pi¢ Jf Nie stosuj diuzej niz 3 dni
Jest to bardzo niskokaloryczna

oraz uboga w skiadniki odzywcze

dieta, nie mozesz wiec by¢ na

Minimum 2 litry plynéw dziennie,
moze to by¢ niegazowana woda
mineralna albo czerwona lub zielo-

na herbata. Mozesz tez sigga¢ po

niej ani dnia diuzej.

Pomaga szybko schudnaé:
| jest to doskonala dieta, gdy
| potrzebujesz blyskawicznie
| zrzuci¢ |-2 kilogramy, np.
| przed wazng uroczystoscia.
Ma proste zasady:
masz z géry ustalony jadio-
| spisi écisle sie go trzymasz.
| W jego skiad wchodza nie-
| skomplikowane potrawy i ta-
| nie produkty, ktére zawsze
| masz w swojej lodowece.

Dodatkowo oczyszcza:
zawarte w niej produkty
(herbata, pomidory, owoce
cytrusowe) wspomagajg usu-
wanie toksyn z organizmu.
Moze by¢ wstepem do
wiasciwego odchudzania:
diete mozesz stosowaé¢ mak-
symalnie przez 3 dni, a potem
przej$¢ na inny, mniej rygory-
styczny plan odzywiania, np.
pieciu garsci (patrz str: 20).

Jest bardzo restrykcyjna:
dostarcza niewielu kalorii

i skfadnikow odzywezych,
stosowana przez zbyt diugi
czas moze doprowadzi¢ do
wycienczenia organizmu.
Nie moze byc¢ stosowana
przez kazdego:

na te diete moga sobie po-
zwoli¢ osoby zupelnie zdro-
we. Jesli cierpisz na jakies
schorzenie, jestes$ tuz po in-

fekciji, spodziewasz sie dzie-
cka, karmisz lub uprawiasz
intensywny sport, ta dieta
jest zakazana.

Zawiera giéwnie biatko:
dlatego przy dluzszym jej
stosowaniu moze nawet
obciaza¢ nerki.

Bedac na tej diecie,
odczuwa sie giéd:

pordje sg bardzo male

i nie zaspokajaja apetytu.

kolejne 3 dni. Koniecznie
tez przestrzegaj godzin
kazdego positku.

7 .00 Jedna szklanka $wiezo
parzonej zielonej lub czer-
wonej herbaty, bez dodatku
cukru, stodzika lub miodu.

Ponizsze menu stosuj przez

.00 Jajko na twardo, bez
soli, | szkl. wody mineral-

nej z sokiem z polowy cytryny
lub filizanka herbaty ziotowej.

11 00 — 3/4 szkl. odtlusz-
czonego jogurtu natural-
nego (ew. maslanki lub kefiru) al-
bo 10 dag chudego twarogu.

ladiospis zalecany w diecie zegarowej

! 1 7 .00 Jedno jajko na twar-
do, filizanka herbaty zie-

1 3 .00 20 dag chudego
miesa lub ryby (np.
pstraga), ugotowanych lub

upieczonych w folii, bez tiusz-
czu, ew. z dodatkiem ziot.

1 .00 20 dag owocow
cytrusowych (najlepiej
grejpfruta, bo ma najmniej keal.).

longj lub czerwonej.

1 .00 Jedna szklanka soku

pomidorowego, zrobio-
nego wiasnorecznie, bez dodat-
ku soli, ew. doprawionego zno?a-
mi oraz czosnkiem.

tina11
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Przyspiesza spalanie tluszczu
Pozwala schudnac 4-5 kg w 14 dni

Polega na jedzeniu produktow,
na ktérych trawienie organizm
zuzywa wiecej energii, niz one
dostarczaja. Diete mozna sto-
sowac przez 2 tygodnie. Oto
pomocne wskazéwki.

/ Jedz 4-5 positkow
3/4 kazdego dania powinny 5 Ruszaj sie
stanowic produkty, ktére maja Gimnastykuijac sie,
ujemny bilans kaloryczny spalasz tluszcz i przy-
(patrz ramka ponizej). Odstepy spieszasz przemiane
miedzy positkami nie moga by¢ materii. Ruch nie musi
diuzsze niz 3 godziny. by¢ zbyt forsowny, lecz

regularny, np. codzienny

szybki spacer po 30 min.

ziarnisty. Do tego do-
oz porcje warzyw.

N|e rzekracza
i 20(? :

Na]bardne] kaloryczne po-

...... R R T T Y T ey

odczuwaja god i podjadaja
miedzy positikami. Rano staraj
sie wiec zjesc danie bogate
w weglowodany zlozone,

np. muesli lub chleb petno-

p

winno by¢ $niadanie, obiad
i kolacja. Przekaski nie moga
mie¢ wiecej niz 100 keal.

3 SIQ%EJ po napo;e
spalajace tluszcz
Pij zielong i czerwona herba-
te, napar ze swiezego korze-
nia imbiru, yerba mate oraz
wode mineralna z dodatkiem
soku cytrynowego.

Warzywa

# Zjadaj sniadanie
Osoby, ktore nie jedza $nia-

Naleza do nich te, ktére zawieraja
bardzo duzo bionnika oraz wody.

@ Zielone: brokuty, szpinak, kapusta
(takze czerwona), kalarepa, cykoria, seler
naciowy, szparagi, salata, ogorek, cukinia
(takze 76lta), wszystkie rodzaje kietkow.
@ Straczkowe: fasola, soja, ciecierzyca (ale
uwaga, jedz je w ograniczonej ilosci, ponie-
waz nadmiar moze zaburzy¢ metabolizm).

Owoce

Produkty o negatywnych kaloriach
@ Pozostate: pomidor, papryka Qiodka

i chili, buraki, cebula, marchew, czosnek,
rzodkiewka, kalafior, seler korzeniowy.

@ Cytrusowe: cytryna, grejpfrut, poma-
rancze, mandarynki.

@ Tropikalne: kiwi, ananas, papaja, mango.
@ Pozostate: jabtka, maliny, truskawki,
porzeczki, arbuzy, melony, jagody, jezyny,
zurawiny, sliwki, wisnie.

dan, szybciej tyja, bo czesciej

9 Co jeszcze mozesz jesc

! CHUDE MIESO:

| droéb bez skéry, cielecina,
wolowina, dziczyzna.
CHUDE RYBY:

| morskie (np. dorsz, mor-
| szczuk, sola) oraz stodko- SWIEZE ZIOLA:

| wodne (np. pstrag, sandacz). wszystkie, jakie masz pod

| PRODUKTY PELNOZIAR- reka. Nie zatyj ich — zastapia
| NISTE: zawieraja weglowo-

ODTLUSZCZONY
NABIAL: mleko i twarog,
a takze mleczne przetwory
fermentowane (jogurt natu-
ralny, maslanka oraz kefir).

s6l i przyspiesza trawienie.
| dany ztozone, na ktérych tra- KISZONKI:
| wienie organizm talkZe zuzy-  kapusta, ogérki, buraki — ma-

| wa mnéstwo energii. Nalez
. do nich: pieczywo razowe

- (takze chrupkie), makaron

. pelnoziarnisty, ptatki zbozo-
. we, kasze i brazowy ryz.

ja niewiele kalorii, a regulujg
przemiang materii. i
OLEJE ROSLINNE:

oliwa, olej rzepakowy i Iniany,
maksymalnie | fyzka dziennie.

° Wady i przecxwwskazama

Dieta nie jest najlepiej
zbilansowana:

jedzenie giownie warzyw

i owocow przez dluzszy czas
nie zaspokaja podstawowych
potrzeb organizmu. W diecie
jest zbyt malo biatka, weglo-
wodandw oraz wapnia.

Nie jest wskazana dla oséb
o wrazliwym zotadku:
Swieze warzywa i owoce mo-
ga podraznia¢ przewdd po-
karmowy, dzieje sig tak, po-
niewaz zawieraja bardzo du-
zo btonnika. Diety nie powin-
ny wiec stosowaé osoby,

ktére cierpia np. na wrzody
zotadka i dwunastnicy.
Zawiera zbyt maio
dobrych tluszczéw:

dzieki nim lepiej przyswajamy
niektére witaminy i sktadniki
mineralne. Zdrowe oleje
roslinne (tez znajdujace sie
np. w orzechach) oraz te

z ttustych ryb morskich
wspomagajg réwniez prace
uktadu nerwowego, zapobie-
gaja miazdzycy i chorobom
serca, a takze dbaja o prawid-
fowa przemiang materii. Ich
niedob6r jest szkodliwy.
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Nie wymaga zbyt duzo zachodu
Pozwala schudna¢ 1-2 kg na tydzien

Musz

jabtka i moreli

Mate jabtko i morele doktadnie umyj,
obierz. Z jabtka wykréj gniazdo nasien-
ne, az moreli usun pestke. Owoce
drobno pokroj. | tyzeczke kleiku kuku-
rydzianego rozmieszaj w niewielkiej
ilosci przegotowanej wody.

Owoce zagotuj w matej ilosci wody,
gotuj do miekkosci, mieszajgc. Dodaj

Kleik kukurydziany. Zmiksuj skiadniki,
aby powstat aksamitny mus.

Krem brokulowy

odtiuszczony nabial oraz
produkty pelnoziarniste.

Wybierajac ten sposéb odzy-
wiania, zastepujesz tradycyjne
dania gotowymi positlkami dla ? ; i
niemowlat. Oto wskazowki: Siegaj po rozne
S ’ : rodzaje dan
Zjadaj maksymalinie l
5 positkéw dla dzieci
Jeden positek to 2 stoiczki.
Staraj sie je jes¢ regularnie,
co 2-3 godziny.

2 Pozwdl sobie
na jeden tradycyjny
Najlepiej, by byt to obiad lub # Diety nie stosuj
kolacja. Powinien sig on skia- zbyt dtugo
dac wylacznie ze zdrowych po- Najlepiej maksymalnie przez
karmoéw, jak: chude migso,
chude ryby, warzywa, owoce,

warzywne, owocowe oraz

nej. Mozesz je tez przygoto-
wywa¢ sama, tak jak positki
dla dzieci (patrz obok).

pij, ok. 2 | dziennie.

Staraj sig je$¢ na zmiang dania

miesne. | najlepiej wybieraj te
o najnizszej wartosci kalorycz-

2 tygodnie. W jej trakcie duzo

Po pof marchwi i ziemniaka oraz 2 r6-
zyczki brokutu umyj, obierz, pokréj na
drobne kawatki. 20 dag fileta z kurczaka
umyj w goracej wodzie, pokroj.

Wiszystkie skiadniki zalej niewvielka ilos-
cig wrzatku (tak by tylko byly przykryte)
i gotuj do miekkosci. Zmiksuj. Dodaj | fy-
zeczke oliwy z oliwek. Ponownie zagotuj,

Mus z marchwia

Mata marchew doktadnie umyj, obierz
i optucz. Ugotuj na poftwardo, potnij
w kostke. Pét banana umyj, obierz, ode-
tnij koricowke, pokrdj. Zmiksuj na mus.

2 tyzeczki kaszki kukurydzianej lub ry-
7owej rozprowadz w niewielkiej ilosci
przegotowanej wody. Wymieszaj z roz-
drobnionymi skiadnikami.

To dobra dieta

dla zabieganych:
wystarczy zaopatrzy< si¢

w gotowe positki dla dzieci,
nie tracisz czasu na praco-
chtonne przygotowanie dan.
Nie jest monotonna:

w sklepach jest bardzo duzy
wybér dzieciecych dan, dlate-
go mozesz pozwoli¢ sobie
na urozmaicenie.

Potrawy dla dzieci sa

w pelni naturalne:

nie zawieraja konserwantow
ani innych chemicznych do-
datkéw, np. barwnikéw.

Bedac na diecie, ograni-
czasz sol oraz cukier:

positki dla dzieci bowiem nie
sa dosalane ani dostadzane.
Jest skuteczna:

dania dla dzieci s3 bardzo
mate, jesli wigc bedziesz trzy-
mac sie zasad i nie podjada¢
miedzy positkami, szybko
zrzucisz zbedne kilogramy.
Wyrabia dobre nawyki
Zywieniowe:

jesz czesto, ale mate porcje,
wazne, zeby zachowac taki
rytm positkéw nawet po
zakoniczeniu diety.

ie koszty:
stoiczek dla dzieci kosztuje
3-4 z}, wiec dziennie wyda-
jesz kilkadziesiat zlotych. Da-
nia MoZesz tez przygotowy-
wa¢ sama, jednak wtedy dieta
nie jest juz tak wygodna.
Dania s3 niedostosowane
dla oséb dorostych:
przede wszystkim s roz-
drobnicne i przetworzone,
a dieta dorostego cziowieka
powinna w duzej czgsci
skiada¢ sig z produktow
éwiezych, nieprzerobionych,
jak warzywa oraz owoce.

Dieta zawiera bardzo
malo blonnika:

positki dzieciece sa ubogie

w ten skiadnik, gdyz maluchy
nie potrzebuja go w takiej ilo-
4ci jak dorosli. Komponujac
wiec positek tradycyjny, war-
to pamietac, by zawierat pro-
dukty bogate w blonnik.

W jej trakcie mozesz
odczuwac spory gléd: |
posilki s3 bowiem bardzo nie-
wielkie, ponadto maja postac
papki — bardzo szybko je
wiec zjadasz, blyskawicznie
trawisz | znow jestes glodna.

123FR Picsel / Arch. Bauer (8)
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Wiecej
swobody dla os6b, ktoére chca poczué sig

B el lekko i oczysci¢ organizm. I:’rzekonaj
zuje, co i ki trzeba jesc. N
o 1534 e e :_ sig, jak proste s3 jej reguty!

e Nowy sposéb zywienia
'ma tyle zalet!

i owoce sezonowe, zima pro-
dukty rozgrzewajace,
® Podstawa diety s3 ziarna zbéz, kasze i warzywa — bogate
w bfonnik, weglowodany zlozone oraz witaminy. Wolno tez jes¢

np. cebule.

B R S i R RN PRIy

ce przez ok. 2 tygodnie. Jest wprost stworzona dla wszystkich,

- ktorzy cheg zrzuci¢ zbedne kilogramy, a przy okazji pozby¢ sie toksyn
z organizmu. Ale uwaga! Nie powinny stosowac jej kobiety w ciazy

PR

e es g ans

. Gléwne zasady dlety

tropikalne, przyprawy g

jedz kasze, ziarna zbéz, pieczywo

« Z maki z pelnego przemiatu
Z ziarnami, np. slonecznika czy
pestek dyni, orzechy — powinny
one stanowic az 50 procent
~ spozywanych produltdéw.

RS AR AN A RS AR AR A a R

Sezonowe warzywa — surowe

i gotowane — powinny zajmowac
min. 25 procent twojego codziennego
pozywienia. Warzywa gotuj jak naj-
krécej, najlepiej tylko je blanszuj.

g Pamietaj, by jes¢ warzywa straczikowe:

Przezuwaj dokladnie kazdy kes. To jest niezbedne,
‘s poniewaz w diecie jest duzo ziaren, nasion i orzechéw
- szybciej sie nimi nasycisz, a takze latwiej je strawisz.

5 Jedz ryby, najlepiej morskie
= i owoce morza - s3 bogate
w biatio. Ryby powinny stanowi¢
w diecie 10 procent, zas$ owoce
morza - 5 procent.

Zachowaj umiar — jedz tylko,
6. gdy jestes glodna. Ostatni positek
zjadaj 3 godziny przed snem.

Jedz duzo sezonowych owocéw — ale
» tylko te, ktére rosna w naszym klimacie.

Fot.: Panthermedi

14 tina

Dieta makrobiotyczna jest doskonata

owoce, orzechy oraz ryby. Diete mozna stosowac raz na 2 miesia- |

i karmlqce oraz osoby, ktére majg problemy z przewodem pokarmowym.

= fasole, groch, soje (i przetwory, np. ser tofu) oraz kietki.

Gomasio jest przyprawa,
ktora z powodzeniem mo-
ze zastapic sol. Jest zdrow-
sza, usprawnia trawienie,
a takze dostarcza nienasy-
conych kwaséw tluszczo-

wych obnizajacych pozmm
cholesterolu.

JAK JE ZROBIC

Na suchg patelnie wsyp
20-25 tyzeczek siemienia
Inianego (kupisz w skiepie
zielarskim). Praz przez
34 minuty. Przesyp do
mozdzierza. Na tej samej
patelni praz lyzeczke soli
przez 2-3 minuty. Wymie-
szaj z siemieniem.
Dokladnie utrzyj skiadniki
w mozdzierzu.
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GRYCZANA

- Najpopularniejsza i najzdrow-

. sza z kasz - zawiera najwiecej

witamin z grupy B, biatka oraz
soli mineralnych. Dostarcza tez
organizmowi rutyne, ktéra
dziala m.in. uszczelniajaco na
naczynia krwionosne. Idealna
kasza do pieczeni, zrazéw, so-
séw miesnych i warzywnych.

: JAGLANA

Zawiera nie tylko witaminy

. (z grupy B), ale i inne cenne
- sktadniki - np. poprawiajaca pa-
- mieg lecytyne oraz knemlonkq,

- korzystnie

Ktora kasza?

Niezaleznie od rodzaju - kasza ma same zalety!
Przede wszystkim, zachowuje niemal wszystkie
wartosci odzywcze ziarna, z ktorego jest robiona.
Jest bogatym Zrédiem m.in. weglowodanow,
btonnika, a takze witamin (np. z grupy B).

wplywajaca na
stan paznokei, wio-
SOW i... stawow! Mo-
£4a ja jes¢ osoby uczulo-

ne na gluten — kasza jaglana go
nie zawiera. Jest $wietnym do-
datkiem do farszéw, zapieka-
nek, a nawet do zup czy dese-
row (np. z bakaliami).

JECZMIENNA
Wyrézniajacym ja skdadnilkiem
jest rozpuszczalny bionnik. To
sprawia, ze ten rodzaj kaszy
(np. peczak, pertowa) jest

wskazany przy problemach tra-

wiennych (ulatwia perystaltyke
jelit). Obowiazkowy skiad-
nik krupnilu oraz innych
zup. Ugouowana na

sypko, moze by¢ giownym
skiadnikiem wielu satatek.

MANNA

Zawiera biatko, zelazo, wit. B}
i PP (niacyne, dobrze wptywa-
jaca na wyglad skory). Jest bar-
dzo delikatna w smaku, diate-
£0 - po ugotowaniu na gesto

i pokrojeniu — moze by¢ dodat-
kiem np. do bulionu.
KUKURYDZIANA
Zrédio witamin oraz beta-karo-
tenu. Lekko gorzkawa w sma-

ku. Swietna do gulaszoéw,.zup
oraz zap|ekanek

' PrzeptsY
| wo ZUPY
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ZUPA DYNIOWA

PRZYGOTOWANIE
Polréj w kostke marchew,
rzepe, cebule i por. Pod-
smaz na 2 fyzkach oleju

i przetéz do garnka. Zalej
2 | wody, dodaj pokrojony
w kostke miazsz z | kg dy-
ni, dopraw gomasio, gotuj
I5 min. Zages¢ 2 tyzkami
kaszy manny, zmiksuj,
gotuj jeszeze 8 min.

evs0ssesressResen e

ZUPA CEBULOWA
PRZYGOTOWANIE

4 duze cebule obierz, po-
kroj w pidrka i zrumien na
2 fyzkach oleju. Przeléz do
garnka, zalej [ i 1/2 1 wody.
Gotuj |5 min. Zagesc 4 fyz-
kami maki razowej wymie-
szanej z odrobina zimnej
wody, dopraw gomasio. Po-
daj z razowymi grzankami.

L R

O to .
zad-baj'

LEPIE] W CALOSCI

Ta bogataw warzywa dieta
chamkteryzu;e sie... calo-
saowym podejsciem do

.
e R PR R R P e ]

czesci warzywa lub owocu
(niekoniecznie iqczme) £

WAZNYCIAS
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Zawierajg witaminy, mineraly i blonnik.
Maja niewiele kalorii, wspomagaja
przemiane materii i s3 bardzo zdrowe...

oktajlem zasgp jeden
lub dwa positki dzien-
nie (np. drugie $niada-
nie i podwieczorek).
Pozwoli ci to zrzucié
zbedne kilogramy bez restrykeyj-
nej diety. Stosyj tylko nasze rady.

zawiesistych, a takze konserw, sto-
dyczy, stonych przegryzek).

¥ Jadaj co ok. 3 godziny i nie rezyg-
nuj ze Smadania (unikanie go spo-
walnia metbolizm i powoduje, ze
Jestes bardzie] narazona na tycie).
¥ Zapomnij o dostadzaniu i dosa-

»Zrezygnuj z wysokokalorycz-

laniu potraw, zamiast tego uzywaj
nych potraw (tustych, smazonych,

Swiezych zi6l oraz przypraw.
ll"-'OQ‘OOOI".1..IOI...'I'llI.'lllIllllllll.hll..t.b‘.'lb..

1 Buraczany ze szpinakiem

ssnsnssnss®

Podnosi odpornosc i wzmac-
nia organizm.

srassssnsensena,
.

@ Przygotowanie: 3 duze buraki
przepus¢ przez sokowiréwke
(ew. zetrzyj na tarce o drobnych’
oczkach i odcisnij sok). Gars¢ lisci
szpinaku (moze by¢ mrozony)
zblanszuj, posiekaj, dodaj do so-
o 9= 8s.  ku. Dopraw bialym pieprzem.

@ Skdadniki odzywcze: wit. C,

z grupy B, kwas foliowy, zelazo,
wapn, magnez, potas i sod.

B R N R T e sesessasubssensanns”

2 Selerowy z imbirem

Przyspiesza metabolizm,
wspomaga walke z cellulitem.

B T R )
ssarsesnessenasennenssrorurnans

© Przygotowanie: 2-3 todygi sele-
ra naciowego obierz, pokrdj, prze-
{6z do blendera. 2-3 cm korzenia
imbiru obierz, potnij w plastry,
dorzu¢ do selera. Dolej 3/4 szkl.
wody, zmiksuj. Dopraw pieprzem.
Dodaj | fyzke posielanej natki.

@ Sktadniki odzywcze: wit. C, po-
tas, wapn i olejki eteryczne, ktére
pobudzajg trawienie.

. ®Przygotowanie: | ogé-
- rek obierz, pokréj, dodaj

ssssenssnsn

wea

Ogorkowy
z maslanka

Reguluje prace jelit, dzia-
fa lekko odwadniajaco. -

2 tyzki posiekanej natki pie-
truszki i koperku, 2 zabki

czosnku oraz 2/3 szkl. ma- ¢
slanki. Skiadniki doktadnie @
zmiksuj w blenderze. :
Na koniec koktajl mozesz !
doprawic¢ sosem tabasco. %

®Skladniki odzyweze: -

: koktajl zawiera wit. C, %
: wapn, séd potas oraz zywe -
¢ kultury bakterii, ktore p
¢ usprawniaja trawienie.

............................

koktajli warzywnych

a piekuqg b

Obniza ci$nienie krwi, p Zy-
spiesza spalanie tluszczu.

@ Przygotowanie: 3/4 szkl.
przecieru pomidorowego zmik-
suj z | malg papryczka chili (usun
pestki). Dodaj |,5 tyzki otrab
pszennych i 1/2 szkl. wody mi-
neralnej. Doktadnie wymieszaj.

@ Sktadniki odzywcze: wit. C.
potas, séd oraz likopen chronia-
Cy | wzmachiajacy serce.
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To bomba witaminowa — po-
stawi na nogi po chorobie.

® Przygotowanie: | szkl. po-
krojonej kapusty zmiksuj z 2 tyz-
kami koperku, 2 zabkami czosn-
ku i 2/3 szkl. soku z selera korze-
niowego. Dopraw odrobing soku
Z cytryny, pieprzem i kminkiem.
® Skladniki odzywcze:

zawiera wigkszos¢ witamin oraz
mineratow, a dodatek kminku
ufatwia trawienie.

dodatki
Kolezaji warzywny mozesz wzbogacic
lyzeczka jednego ze skiadnikow:

8 pestki slonecznika fub dyni - zawie-
raja cynk wspomagajacy metabalizm;
M siemie Iniane - zawiera kwasy
omega-3 i wit. z grupy B, odpo-
wiadajace za dobra prze-
miane materii.

fesssassnsssesissasssessssesssasssssseanna emsasessssnsssnnnas "

7 Paprykowy z pieprzem

L P
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Buraczany
e Z natka
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6 Brokuiowy z klelkam|

Dodaje energii, zapobiega
Zmeczeniu, wzmacnia kosci.

® Przygotowanie: potowe bro-
kuta podziel na rézyczki i zblan-
szuj. Zmiksuj z 1/2 szkl. jogurtu
naturalnego, 2 lyzkami dowol-
nych kietkéw. Mozesz dolaé tro-
che wody. Dopraw np. chili.

® Skdadniki odzywcze: koktajl
jest zrédtem wiekszosci witamin,
a takze biatka, kwasu foliowego,
wapnia, zelaza oraz potasu.

®ssssscssncesssensaas ssssenssassscasnasassss sesssssssss0000a0n”
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Doskonaly przy anemii oraz
czestych przeziebieniach.

@ Przygotowanie: 3 duze bura-
ki przepus¢ przez sokowiréwke.
Wymieszaj z | tyzka posiekanej
natki pietruszki i |/4 szklanki jo-
gurtu naturalnego.

@ Sktadniki odzywcze:

. mnéstwo zelaza | witaminy C.

~

Przyspiesza trawienie, syci na
diugo i wspomaga odpornosé.

@ Przygotowanie: | duzg papryke
oczysc z pestek. | lodyge selera na-

ciowego obierz. Warzywa zmiksuj

razem z | szkl. soku pomidorowe-
go (bez dodatku soli!). Dodaj 1/4 ty-
zeczki $wiezo zmielonego czarnego

pieprzu i kilka kropli sosu tabasco.

@ Sktadnild odzywcze: bardzo du-

zo wit. C, potasu oraz blonnika.
Pieprz i tabasco wspomagaja
spalanie tiuszczu.

----------- *essersessessvsnasens,

Marchwiowy z oliwa

Dba o piekny wyglad i zdro-
wie skéry oraz o dobry wzrok.

® Przygotowanie: | szkl. swie-
zo wycisnietego soku z marchwi
zmiksuj z 1/2 matej marchewki

i | cienkim plastrem selera ko-
rzeniowego. Dodaj | tyzke oliwy
z oliwek oraz | fyzeczke otrab.
® Skdadniki odzywcze: koktajl
jest bogaty w wit. A, a takze
wapn i zelazo. Oliwa natomiast
zawiera zdrowe kwasy omega-3.

sessssssssesssannssnansssssnsann’
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1 Z fenkutu
i czosnku

Przyspiesza trawienie,
przeciwdziata wzdeciom,

® Przygotowanie: wycisnij
sok z | fenkutu i | pietrusz-
ki, dodaj | zabek czosnku.

@ Skiadniki odzywcze:
wit. C, BI, potas, kwas
foliowy oraz btonnik.
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' Skuteczne @ - e
g ¥ triki gwiazd % 4 "¢
18 " eZielona herbatabez : - e &l e

1 ~ograniczen! Doskonale
wspomaga trawienie.

el S ‘ Zrobia duzo dla nienagannej figury!
% spjac' e : Ciezko pracuja na sitowni i stosuja
rézne dietetyczne sztuczki. Oto

sposoby odzywiania wielkich gwiaze

HNalle
Geary

Stosowala ostatnio kuracje, ktora
opiera sie na éwiczeniach i orygi

Chetnie korzysta z pomocy
: uznanych dietetykow.
Dleta :,P[QCIU Wyprébowuije nowe kuracje.
czynnikow’ Jest fanka metody

—co to ozZnaczia

Po - 7 ey
~Pieciu garsci
P Dieta ta nosi nazwe gar-
sciowej, bo w ciagu dnia

mozna zjes¢ do 5 garsci

pozywienia, po jedne|

— OWOCOW, Warzyw,
produktéw z zawartoscia
biatka oraz produktow
z weglowodanami
(kasza, ryz, makaron).
_ b Garsé mozna zamie-

» Program tej drety bolega na tym,
Ze stosuje si¢ ja 5 tygodni, jada si
5 positkéw dziennie, a kazdy jest
skomponowany z 5 skiadnikéw.
» Cwiczenia - tylko 5

® Sniadanie: |
kéw wielozbozowych, ukiankzt
chudego mleka, rozdrobnione.
orzechy laskowe, 1/2 szklanl
owocow sezonowych, cynamo
® Lunch: sznycel z indyka,
satata z pomidorami, krom
pieczywa razowego.

Fot.: Arch. Bauer (10)
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Madounna

Stynie ze zdrowego trybu Zycia.
Jest mitosniczka sitowni i jogi.

Odzywia sie wediug -

makrobiotycznej
diety...

P ... ktorej podstawa s3 ziarna

zbdz, kasze, tofu i inne przetwory

| Z soi, warzywa, owoce, ryby,
waodorosty. W diecie Madonny

s tez owoce morza i sushi.

PRZYKLADOWE
DANIA

@ Sniadanie: platki owsiane na
_wodzie, 2 kawalki zytniego
chleba z | tyzka miodu,
@ herbata ziolowa.
® Obiad: 1-2 fili-
zanki zupy miso

z dodatkiem wa-
rzyw, zbéz, fasoli,
ryby, 3-4 tyzek
sojowej pasty
miso.

@ Kolacja: ma- -
karon penne

z krewetkami

i brokutami lub
domowe sushi.
@ Przekaski:
sezam, pestki

® Do picia: woda, kawa zbozowa,
herbaty zielona i ziofowe.

sfonecznika, ® Obiad: zupa krem z selera
pestki dyni, (& - naciowego, filet z kurczaka
migdaty, 3 z dodatkiem duszonego szpinaku.
orzechy, ® Kolacja: placki kalafiorowe
m.in.wloskie, (ugotowany, osaczony kalafior kroi-
laskowe, my, faczymy z ugotowanymi, posie-
pistacje. kanymi 2 jajlcami i | surowym, for-

Jenngrel |
Lopez

Jej dopasowane kreacje wymaga-
ja... wyrzeczen. Gdy po ciazy
Znacznie przytyla, stosowala
~ diete biatlcowa dr. Dukana,

' zwana tez proteinowa.
Zrzucita ponad 25 kilograméw,
€0 wazne - utrzymuje wage!

,Iazrie iasady g
iety biatkowej

 Sktada sie z 4. faz. | faza trwa od

. do 7. dni — je sie tylko produkty

biatkowe, Il naprzemienna

— je sig przez 5 dni biatko z warzy-

‘wami, nastepne 5 tylko biatko
(az do osiagniecia wagi), lll to

- utrwalenie wagi, IV stabilizacji
(1 dzieri w tyg. jemy samo biatko).

PRZYKEADOWE
DANIA (z ll fazy)
® Sniadanie: roladki z twarogu
(robimy paste z bialego sera,

ugotowanego jajka, cebuli, przy-
praw i zawijamy w duze plastry
- wedliny drobiowej) lub jajecznica
2 jaj, plasterka wedliny drobio-
wej, posiekanej cebulki, przypraw.

mujemy placki i smazymy na oliwie).
- ® Przekaska — koktail proteinowy.
- To dietetyczny trik Jennifer Lopez
na szczupla sylwetke. Takim

zdrowym napojem czasem za:
stepuje jeden positek. Koktajle
sporzadza z chudego mleka
- i Swiezych owocow.




piciu garsa

Ta dieta jest bardzo tatwa
do stosowania, bo nie ma
skomplikowanych reguf!
Polecamy ja tym, ktorzy
chcg bardzo szybko
schudnag.

DIETETYK =

icta pigciu  garsci,
zwana tez garscio-
wa, to zmodyfiko-
wana dieta 1000 ka-

dtoni), unikanie
pewnych pokarméw
(ramka na sasiedniej
stronie) oraz sigganie

lorii. W przeciwicn-
stwie do swojej poprzedniczki,
nic wymaga jednak zwracania
uwagi na kaloryczno$¢ positkow.

po zdrowe produkty.

Na poczatku stosowania dic-
ty mozna czué lekki glod. Warto
jednak wytrzymac, bo efekty
sa widoczne w krétkim czasic!

Istotna jest ich wielko$¢ (objetosci

-

najwazniejsze punkty

S80S C e e ECTRTOIE0E000000NS0Es0ENCE0E000N00080080000808 S

7. Positek musi miesci¢ sie w twojej otwartej dioni
Przyjmuie sie, Ze jest to réwnowartos¢ ok. 250 ml (czyli tyle co szklanka) lub 250 gramow.
Taka wiasnie ilos¢ pokarmu wolno ci zjes¢ jednorazowo, nie wiecej.

2. Moiesz zjes< tylko 5 positkéw w ciagu dnia
Najlepiej, by odstep miedzy nimi nie przekraczat 3 godzin. Pamietaj tez, ze nie wolno ci
podjadac! Kazda, nawet najmniejsza przekaska, jest traktowana jako oddd1|elny posafek.

3 Stosuj piramide zywienia
Siegaj po produkty zgodnie z jej zaleceniami (patrz
strona obok). Najczesciej po te, ktore znajduija sie
na samym dole, a najrzadziej po te na gérze.

4: Musisz bardzo duzo pic
Minimum 2 | wody mineralnej niegazowanej
dziennie. Jest niezbedna, bo zapobiega odwodnieniu
podczas diety, a poza tym zmniejsza uczucie gtodu.
Mozesz tez siegac po niestodzone herbaty: zielona,
k(zerwona‘, owocowe, ziotowe (np. rumianek, melisa).

e Przeciwwskazania

Dieta pieciu garsci jest dos¢ re-
strykcyjnym sposobem odzywiania,
dlatego nie mozna jej stosowaé dtu-
| zej niz 2-3 miesiace. Ponadto nie
jest wskazana dla wszystkich. Oto
osoby, ktore musze jej unikac.

| »Kobiety w ciazy oraz te,
| ktdre wiasnie ja planuja,
a takze matki karmiace.

» Dzieci, miodziez, ponie-
waz ich organizm stale sig
rozwija i potrzebuje duzo
wielszej dawki energii.
» Osoby cierpiace na
jakakolwiek choro-
be, rekonwalescenci,
a takze osoby w po-
desziym wieku.
» Ludzie upra-
wiajacy sport
oraz ci, ktérzy
na co dzien

sg bardzo
aktywni.

/
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Przykladowy |adlosp|s kazdy positek po jednej garsci

Dzien I.
+ Muesli lub ptatki wielo-
zbozZowe z jogurtem natural-
nym o obnizonej zawartosci
tluszezu; mandarynka.

: Dzien 2.

i + Jabtko z jogurtem, posypa-
: ne mielonym cynamonem.

¢  Grahamka ze schabem.

Dzien 3.

:  Platki owsiane ugotowane
: na odtluszczonym mleku z kil-
i koma posiekanymi suszonymi
¢ morelami lub sliwlami.

Dzien 4.
 Serelc wiejski z posiekang
natka pietruszki i pieprzem.

+ Satatka z selera naciowego,
pomidora, ogéria i papryki.

+ Jajko na miekko z razo- : J/Salatka z gotowanej so- « Grillowany pstrag z satata,
wym chrupkim pieczywem; : czewicy, dowolnych warzyw koperkiem i kilkoma oliwkami.
marchewka tarta z | tyzeczka : icebuli, przyprawiona swiezy- : — =

oliwy z oliwek. : mi ziotami i czosnkiem.

 Grillowana pier$ kurcza-

: 4/ Gotowana na parze ryba

: morska (dorsz, tosos, halibut
i itp.) polana oliwa i sokiem cy-  :
- i trynowym, z brazowym ryzem. :
:  Chleb petnoziarnisty z pie- : -

ka, skropiona sokiem z cytryny :
i posypana $wiezymi ziolami;  :
papryka z ogérkiem.

+ Satatka owocowa, z jablka, : J Zupa wielowarzywna

gruszki, banana, pomararczy,
z kilkoma orzechami.

+ Razowy chleb z turiczy-
kiem, posypany koperkiem
lub natka pietruszki.

; z makaronem pefnoziarnistym.
¢  Suréwka z kapusty kiszo-
i nej z oliwa, cebulg i natka.

: « Gruszka z jogurtem natu-
¢ ralnym i kilkoma migdatami.

czonym kurczakiem lub indy-
i kiem oraz $wieza papryka. :
:  Kasza kuskus 7 rodzynkami :
: i jogurtem naturalnym oraz :
: mandarynka lub pomarancza.

+ Pieczone jabtko z cyna-
monem i suszonymi Sliwkami.

: ¥ Grahamka z serem zéttym.

e T P TR

PIRAMIDA ZYWIENIOWA

5. POZIOM:

czerwone migso, masfo, pszenne pieczywo, slodycze
Wieprzowing, wolowine, tluszcz, jasny chleb jadaj kilka razy
w miesigcu (migso po 5-10 dag). Ze slodyczy najlepiej zrezygnuij.

4 4. POZIOM:

ryby, dréb, jaja, produkty mieczne
Twarogi, jogurty, mleko (najlepiej odtiuszczone) jedz co dru-
gi dzien, bo jest w nich wapn, wit. A, D i E. Sery zélte i pleé-
niowe: 2-3 razy w tygodniu. Ryby i dréb — co 2-3 dni, bo
s3 zrédlem biatka, a ryby — dodatkowo zdrowych dla serca
lcwaséw omega-3. Jajka jedz 1-2 razy w tygodniu.
d 3. POZIOM:

warzywa straczkowe i orzechy
Warzywa straczkowe — jadaj np. jedna porcje
dziennie (moze zastapi¢ migso). To zrédio biatka,
potasu, wapnia, zelaza i wit. B. Orzechy tez jedz

5 razy ziéme

w wiekszosci positkéw L

codziennie (po kilka sztuk).
¥> 2. POZIOM:
. warzywa, owoce (takze soki)
Warzywa (oprocz straczkowych) wiaczaj do
a co najmniej 3 positkéw dziennie. To gléwne
i zrédio witamin, minerafow i btonnika.
Owoce jedz 2 razy dziennie. Oprécz wi-
tamin zawieraja tez przeciwutleniacze.
1. POZIOM:
_\}7 produkty peinoziarniste, oliwa
¢ Pieczywo z ziarnami, muesli, ka-
sze, ptatki jadaj kilka razy dzien-
nie. Maja mndstwo bionnika i wit.
z grupy B. Oliwe i oleje jedz
\ codziennie (do 2 tyzek) — za-
wieraja zdrowe tluszcze.

TEGO UNIKA}!

% Weglowodanéw o wyso-
kim indeksie glikemicz-
nym (czyli powodujacych
wzrost glukozy we krwi
po spoiyciu danego pro-
dulkty, i szybsze tycie);
naleza do nich: m.in. biate
pieczywo, biate makarony
i ryz, cukier, stodycze.

# Tluszczéw nasyconych,
ktére sa ukryte w pro-
duktach pochodzenia
zZwierzecego i w twar-
dych margarynach.

# Produlctéw przetwo-
rzonych, czyli wszelkiego
rodzaju konserw, zup

w proszku, gotowych
sosow i innych dan.

¥ Soli oraz wszelkich slo-
nych przegryzek, takich
jak czipsy, orzeszki, pa-
luszki, krakersy itp.

tina 21
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BEZ LICZENIA KALORII

trzech ,,poztomach" Rézmq
sie one liczba tzw. positlkéw
otwartych, czyli takich,

w ktorych nie musisz $cisle
trzymad sie zasad diety.

Poziom 1. Zezwala
na 3 otwarte positki
tygodniowo. Najle-
piej zacza¢ wias-
nie od tego po-
ziomu, utrzy-
mac go przez

Swoboda
wyboru

Ty sama decydujesz, od kt:

tez pozostac na poziomie 1.
przez caly czas.

Poziom 2. Dopuszcza 2 posit-
ki otwarte w tygodniu. Chud-
nie sie szybciej niz na poziomie

1. Jest najchetniej stosowany.

Poziom 3. Zezwala
na 1 otwarty posi-
fek w tygodniu.

i Zalecany oso-

. bom, ktére chca
szybko schud-

2-4 tygodnie rego poziomu cheesz 7a- (SRR TNTISY N

i dopiero wtedy czak i przy ktorym zo- two przystose-
przejsc do pozio- stac na diuzej. wauja sie do zmian
mu 2. lub 3. Mozna ‘ w odzywianiu.

Nowet 2

22 ey iy,
Rt s e ean0gys

drowa diet3

Chcesz zrzuci¢ zbedne kilogramy,
a przy tym jes¢ do syta i czuc sie
$wietnie? Oto propozycja dla ciebie!

a tworce diety przod-

kow (zwanej takze

dieta paleo) uznaje

sie naukowca dr. Lo-

rena Cordaina. On

sam twierdzl, ze nie wymyslil jej
zaden czlowiek, tylko natura.

Dieta paleo jest powrotem do

zasad odzywiania pierwszych lu-

B Y]

dzi, ktérzy zajmowali si¢ zbierz-
ctwem oraz towiectwem, nie znat
rolnictwa ani technik przetwarzz-
nia zywnosci. Wedtug Cordaina éo
takiej wiasnie diety jesteSmy gene-
tycznie przystosowani. Dzigki nie
zatem mozemy zapobiegal nad-
wadze, a takze mie¢ duzo wiecs
energii na co dzien.

................. sssevasmsesass

. Gtéwne zatozenia

1 Dieta paleo nie jest wylacznie sposobem na utrate nad- 4
. Jue miaru kliograméw. To styl odzywiania, ktéry pozwala
: utrzymac dobra kondycje oraz doskonate samopoczucie.

: g Zrezygnuj z wszelkich
: » przetworzonych pokar-

: méw np. gotowych dan, kon-

: serw, zup w proszku itp.

Nie iedz cukru (nie znali

» go nasi przodkowie!).

: Usun tez z diety sél, w zamian

- przyprawiaj dania $wiezymi
: ziolami, czosnkiem i cebula.

Produkty, ktore muszq sie znalez¢ w jadiospisie

CHUDE MIESO Wolowina,
wieprzowina, cielecina okrojo-
ne z widocznego tluszczu, dréb
bez skory, dziczyzna, a takze
podroby. Chude migso
jest zrédiem zelaza
oraz biatka — podsta-
% wowego budulca
komorek.

......... szsssssisssns

RYBY | OWOCE MORZA

Najlepiej siega¢ po ryby mor-
skie oraz krewetki, maize, kal-

mary itp. S3 one zrédtem zdro- -

wych kwaséw omega-3, ktére
wzmacniaja serce, zapobiegaja
miazdzycy, a takze usprawniajg
prace uktadu nerwowego.
OWOCE | WARZYWA
Wszystkie, ktore sa nam do-

i ziemniakow).
Idealnie

stqpne (oprécz straczkowych

...............................

az pofowa spozywanych kalorii
pochodzita wiasnie z owocéw
oraz warzyw. Dostarczaja one
niezbednych witamin i minera-
léw oraz btonnika, przyspiesza-
jacego trawienie oraz reguluja-
cego prace jelit.

ORZECHY I NASIONA
Wioskie, laskowe, nerkowce,
migdaly, pestki dyni oraz sto-
necznika. S3 bogatym zrédiem
magnezu, ktéry m.in. dba

o prawidfowa prace ukladu ner-
wowego. Zawieraja takze cynk,
wzmacniajacy odpornosé. Wy-
kluczone sa orzeszki ziemne!

-------------------

Dieta nie wymaga liczenia kalorii. Nie trzeba takze
zmniejszac liczby posifkéw. Nalezy jedynle wykiuczyc
: niektére produkty (patrz ramka na 7

. stronie obolk: To jest zabronione).

sesssesmaa sesssssrsssanensssnna =

JAJA Kurze (najlepiej te wzbo-
gacone w kwasy omega-3), :
kacze i gesie. Sa one zrodtem
cennego biatka oraz lecytyny
(zottko), ktora zapobiega miaz-
dzycy, a takze wspomaga prace
mozgu, poprawia pamigc oraz
koncentracje.

OLEJE Oliwa z oliwek, olej
Iniany, rzepakowy — do 4 tyzek
dziennie. Zawieraja zdrowe
kwasy omega-3.

SUSZONE OWOCE Ale nie
wiecej niz gars¢ dziennie (sa ka-
loryczne). Doskonale zastepuja
stodycze, s3 bogate w blonnik.

"SRR AR R R R R n
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PRZEKASKA 1

PRZEKASKA 2

DZIEN 2.

march_e_wka ugv,»)ane. na
>, Woda mineralna z so-

'KOLACJA

3 pokrojone marchewki ugo-
‘towane na parze, skropione
sokiem z cytryny i przyprawio-
ne pieprzem. Herbata ziofowa.

o e e
kaj 20 min w temp. |

- Herbata ziolowa.

PRZEKASKA 2
2 tyzki tunczyka w sosie wias-
nym, z | pokrojona fodyga se-
lera naciowego i posiekanym
jajkiem na twardo, przypra-
wione pieprzem. Woda.

Wainy ruch

v Wysitek fizyczny nie musi
by¢ intensywny, ale regular-
ny. Nasi przodkowie prowadzili
aktywny tryb zycia, dlatego po-
winnismy bra¢ z nich przyklad.
v/ Ewiczymy na swiezym po-
wietrzu. Forma aktywnosci za-
lezy wylacznie od nas. Moze to
by¢ po prostu szybki spacer, ale
polecane jest tez bieganie, jazda
na rowerze, a latem ptywanie.

: To jest zabronione

Nabial Zakazane jest mleko
i wszelkie jego przetwory: na-
poje fermentowane, sery itp.
Rosliny straczkowe Fasola,
groch, soja, soczewica, a tak-
ze orzeszki ziemne.
Slodycze Ciasta, ciastka, cu-
kierki, czekolada oraz miod.
Ziarna zboz | wszystko, co
z nich zrobiono: pieczywo,
platki, maka; ale takze ryz,

- kukurydza, kasze.

eeen

ssssessens

Warto
przeczytac

Ksiazia zawiera wyczerpujace in-
formacje na temat diety paleo. Znaj-
dziesz w niej tez plan positkow i prawie .

100 przepi-
sow! Wyd.

/ Literackie,

wej, ale tez poprawia zdrowie:
— pomaga obnizy¢ cisnienie krwi;
—wzmacnia uktad krwionosny;
—tagodzi stres, poprawia samo-

. poczucie, polepsza jako$¢ shu;

— zmniejsza ryzyko cukrzycy.

Ziem-
niaki ;
Zawiera-
ja skro-
big, ktorej
przodkowie
nie znali.
Tluste mieso Boczek, mor-
tadela, parowki, serdelki,
kietbasy, sfonina, skéra

z drobiu, skrzydetka, karkéw-
ka i inne tluste czesci.

srsesseesenssoeeau

“sesssesssssvssacssasasss sssssvrann vassense sevevrevene sepsment

przepisy

Proste.

GOLABKI Z WOLOWINA
PRZYGOTOWANIE

75 dag chudej mielonej wolowi-
ny wymieszaj z obrana, posie-
kang cebula i | zabkiem czosn-
ku, 2 jajkami, 4 zmiksowanymi
pomidorami, | fyzeczka orega-
no i 1/4 tyzeczka mielonego
pieprzu. Farsz nat6z na liscie
kapusty, uformuj gotabki. Utéz
je w natluszczonej brytfance,
polej 2 zmiksowanymi pomido-
rami. Piecz 60 min w 180 st.

2 eSS S P B 0ENC00T0 00RO ORIRPIBLEOEBIOOBOES S

POMIDORY NA CIEPLO
PRZYGOTOWANIE

2 duze pomidory umyj, wytrzyj,
przekrsj na pét. Po kilka gata-
zek ziot (bazylia, tymianek,
natka pietruszki) oplucz, osusz,
a nastgpnie drobno posiekaj.
Zielenine wymieszaj z | tyzka
oliwy z oliwek i obranym,
przecisnigtym przez praske -

| zabkiem czosnku. Mieszanka
posmaruj pomidory i zapiekaj
10-15 min w temp. 190 st.

Fot.: Arch. Bauer (|3), materialy promocyjne




lga Prandota-Prandecka
O ma 27 lat. Od kilku mie-
sigcy jest na diecie. Przy-
znaje, ze od dziecka byla grubsza
niz réwiesnicy. — Nikt z bliskich
nie méwil, ze jestem za gruba.

PRZED.

95 kg

Babcia byla szezgsliwa, gdy mo-
gla nalozyé mi dodatkowa por-
¢je. — Tirsza zaczela mi przeszka-
dzaé, gdy przyszly  pie-
rwsze szkolne zauroczenia...
Wieedy zacz¢tam stosowaé diety:
owocowe, kapusciang. Efckey
byly krétkotrwale. Olga z od-
chudzaniem data sobie spokgj.

— W liceumn i na studiach na-
uczylam si¢ ubiorem ukrywaé
mankamenty figury. Tym bar-
dziej, ze nadwaga nie przeszka-
dzala tez mojemu chlopakowi.
Uwiclbiam gotowac, ciagle co$
pichcifam. Kilograméw mi przy-
bywato. Przestatam si¢ wazy¢...

— Pewnego dnia mama zoba-
czyla mnie w plaszezu, ktdry do-
tad byt na mnie za luzny. Teraz
nie moglam si¢ dopia¢. ,,Corecz-
ko, czy nie przytylo ci si¢ ostat-
nio?”, zapytala. I wzigla sprawy
w swaje rece, zapisala mnie do

_1 PO KURACHH

70 kg

Od godziny 19... lodowka jest

najwyzej pije wode.

Moje zelazue zasady
Jem jedna trzecia tego, co wczedniej — owoce, warzywa, chude
1- migso, nabial. Unikam dan pikantnych, bo pobudzaja apetyt.
Oprécz diety i codziennej gimnastyki, poddaje sie masa-
zom odchudzajacym. Przyspieszaja przemiane materii.

. Postawitam na ruch. Duzo spaceruje. Kiedy tylko czas mi
g. pozwala, chodze na basen. W domu ¢éwicze z pitiami.

« dla mnie zamknieta. Nic nie jem,

24 tina

sposoby czytelr

na zgrabng sylwetke
Kazda znalazta wtasnq metode na zrzucenie zbednych

kilograméw. Wszystkie panie sq teraz szczupfe i petne
energii! | uwierzyly we wilasne mozliwosci...

' Olga Prandota-Prandecka zrzucita 25 kg

— Ciagle cos$ podjadatam... az przestatam miesci¢ sie
w ubrania, wtedy mama zapisata mnie do lekarza.

lekarza specjalizujgcego sie w od-
chudzaniu, do dr. Kozakowa.

Dieta jest prosta. Przez 2 dm
w tygodniu je si¢ owoce 1 warzi-
wa, przez 4 kolejne chude miesa.
tyby, ryz, kasz¢ jeczmienng, chu-
dy nabial, a 7. dnia— glodowka. Pa
miesigcu Pani Olga zgubita 10 ke
po 4 miesigcach — 25 kg, — Kiedvs
omijalam lustro, dzisiaj chetms
si¢ w nim przegladam.

et b A S R F Pl Begeeems 100 Bevhy Raues i
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Anna Butche

nastolatka. D¢
| stam sukces jako
~ dojrzata kobieta.

- ™= nergia oraz rozbrajajace
-'E’uémicch to znaki rozpe-
znawcze 54-letniej Ans
Butcher z Lublina. No 1 figuss
ktérej moglaby jej poza -
ci¢ niejedna nastolatka...
- Ale nie zawsze tak bylo.
ni Anna prébowala wal
z otyto$cia od 18. roku z
Przyznaje jednak, ze jej naw
zywieniowe byly okropne.
— Jadlam duzo — méwi. — N
zwracalam uwagi, co jest w s
im jadlospisie. No i slodyess.
- Mialam do nich stabo$¢. W
ku 40 lar wazylam 100 ke!




”_1PO KURACH

65 kg

Agnieszka Wisniewska: 31 kg mniej 1

— Kilka razy dziennie jadiam siodycze, tiuste miesa, |
zawiesiste sosy — tak wygladal méj jadlospis przed kuraqq.

todycze do kawy na $nia-

danie, obiad, jako prze-

kaski. Tak wygladal jadlo-

spis 40-letniej Agnieszki

Wisniewskiej z Ostrody. Pani

Agnieszka przyznaje, ze przez la-
ta byla uzalezniona od stodyczy.

— Dzien zaczynatam od batoni-

ka. W drodze do pracy zjadalam

kolejny, w pracy kilka nastepnych.

Kiedy wracatam do domu, jadtam-

obiad. Ziemniaki z sosem, kotle-
ty. Na deser jeszcze stodkosci!
Przed telewizorem — paczka pta-
siego mleczka i stodkie napoje.
Bylam coraz grubsza.. Nie
micécitam si¢ w ubrania, a lustro
omijalam z daleka. Pani Agniesz-
ka przyznaje, ze kilka razy probo-
wata sic odchudza¢. Bez efektdw:
Pewnego razu u fryzjera Pani

~ Agnieszka ustyszata o dobrej die-

tetyczce z Olsztyna. — Od razu

umdéwitam sig na wizyte.
Tamtego dnia moja waga poka-

zywata 96 kg. Pani dietetyk uto-

zyla dla mnie menu. Kazdego dnia
jadtam  pigé¢ malych positkow
o statych porach. Odstawitam slo-
dycze i pilam duzo wody...

W pierwszym miesigcu schud-
fam az 13 kg! P6zniej zrzucalam
po 1.5 kg tygodniowo. Po szesciu
miesiacach waga pokazala 65 kg,
tyle, ile sobie zalozylam. Teraz
znajomi nie mogy uwierzyd, zc to
ja— $mieje sie pani Agnieszka.

Moje zelazne zasady

-f
1 Catlowicie odstawitam stodycze. Nie puq stodkich napo-
= jow, nie stodze herbaty W ogdle nie uzywam cukru
Jadam chude mieso, ryby, warzywa. Staram sie £ \

liczy¢ kalorycznosé positkéw. : ‘ {

Jem regularne, nieduze posilki (4-5 dzien-
» nie), zawsze o tej samej porze.

- SEh Jednej strony zawstydzalo mnie

h:pewame odziezy w sklepach dla
- puszystych, ale z drugiej wicdzia-
g hm, e skoro przez ponad 20 lat nie
ndzio mi si¢ schudnaé, pewme nic

- pani Anny pojawit sic... przystqn'y'

2 tego nie bedzie. Poza tym w zyciu.

Anglik, Trevor - Byhsmy szaleme
zakochani i nic liczylismy sobie

zadnych fatdek.
Ale wystapit inny prob]em Pa-
ni Annie zaczglo dokuczaé Wyso-

kic cisnicnic. — Brakowalo mi

energii. Czulam si¢ zmgczona.
Trzy Jata temu pani Anna spot-
kala na ulicy dawng kolezanke.
* — Ledwo ja poznalam — méwi.
— Kiedy$ byta puszysta jak ja. Teraz

fitness. — W clagu 7 micsigey

38, nic... 50 jak wezesnicj.

wygladata niczym miss! Opovwe—
dziala mi o diecie i o tym, ze kaz-
dego dnia si¢ gimnastykuje.

Tez postanomiam schudnag...
Przestalam je§¢ tluste potrawy
i stodycze. Ograniczylam dania
maczne, Zaczglam chodzi¢ na

schudlam 32 k! Moja waga
jest stabilna. Nosz¢ ubrania

Moje zelazwe zasady
1 z |adlosp|su wylduczytam: biale pieczywo,
- tluste mu:sa, stodycze, cukier oraz sol

Jem gléwnie warzywa, chude mieso, ryby. Ograniczam
spozycme wqglowodanow Pue duio wody mmeralne,

g Pilnuje regularnosci positikéw. Jem niewielkie porcje,
»za to az 4-5 razy dziennie.

Staram sie jak najwiecej chodzi¢ F
= pieszo. Dwa razy w tygodniu ¢wiczg. &




Stodycze i przekaski

do 1

1. Wafle ryzowe

Sa przede wszystkim zrédiem bfonnika,
ktory przyspiesza przemiang materii i po-
maga zaspokoi¢ uczucie glodu na diugi
czas. Zawieraja takze biatko oraz séd.

40 kcal — 1 sztukal
2. Jogurt naturalny

Jest bogaty w biatko (pobudza ono prze-
miane materii), wapn (przyspiesza rozklad
zwiazkow tluszczowych) oraz zywe kultu-
ry bakterii, ktore reguluja trawienie.

60 kcal-100 g

: 3. Pomidory
Surowe sg zrédiem potasu,
_ ktory usuwa nadmiar wody
. z organizmu. Gotowane
~ zawieraja wigcej likope-
nu, ktéry chroni serce.

0 kcal - 100 g

Toeneeee0ssessesssssssasss®
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4. Kietki warzyw

To bomba odzywcza! Zawieraja m.in.
cynk, zelazo, jod, lit, mangan, selen,
biatko oraz wit. A, C, E, PP i z grupy B.

3040 kcal - 100 g
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.- Dostarczajg witamin i mineratdw, a nie tylko
pustych kalorii. Jedz je na zdrowie! .

Zawierajg kwas foliowy, ktory pobudza
wydzielanie substancji trawiennych, wit.
C pomagajaca spala¢ tiuszcz, i blonnik.
Najlepsze s3 zblanszowane, 7 tyzka oliwy.
35 kcal - 100 g

7. Ogérek kiszony
Zawiera zdrowe bakterie kwasu mleko-
wego, ktére wspomagaja prace prze-
wodu pokarmowego. Jest tez bogatym
zrédiem wit. C. Syci na diugo i jest lzej
strawny Niz surowy.

12 kcal - 100 g

#0. Seler naciowy
' Mozesz go jes¢ bez ograni-
czen. Ma mnéstwo btonnika
i wit. C. Zawiera tez olejek
“ 1 | eteryczny, ktéry pobudza t
{wienie. Doskonaly jako skad

9. Marchew
Zawiera beta-karoten, ktory dba o wzrok,
przeciwdziala procesom starzenia, nadaje
skérze piekny zlocisty kolor i chroni ja
przed szkodliwymi promieniami sforica.

27 kcal - 100 g

PN TIIDOSIIPNSEPPOEORSIDRE,
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» 10. Cykoria

Zawiera substancje goryczkowe, kt6-
re wspomagaja prace watroby i przy-
spieszaja trawienie. Cykoria to takze
bogate zrédio wit. Ai C.

20 kcal - 100 g

®s00900000000000000sa00s"

11. Chudy twarég
Jest zrédtem biatka, niezbed-
nego do budowy nowych #8
tkanek, i wapnia, wzmac-
niajgcego kosci. Wymie-
szany z jogurtem natu-
ralnym syci na diugo.

100 kcal — 100 g@&
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: 13. Swiezy ananas

Nie do$¢, ze smakuje wysmienicie i zaspo-
kaja apetyt na stodycze, to jeszcze... wspo-
maga odchudzanie. Zawiera bowiem bro-

- meling, ktéra przyspiesza spalanie tiuszczu.

55 keal — 100 g

P00 0050000000000t eRe g

IYIRIEL

14. Batonik muesli
Zawiera platki zbozowe (zrédto
weglowodanéw ziozonych) i su-
szone owoce (zrodio wit. z gru-
py B). Syci i dodaje energii.

70 kcal — 1 sztuka

Peonsenserrseesesse s oug

15. Suszone morele
- Dostarczaja blonnika, zelaza i potasu oraz
- beta-karotenu, ktéry dba o zdrowie na-
- szej skéry i dobre samopoczucie. Te pysz-
- ne owoce przyspieszaja tez trawienie.
- P

: 16. Rodzynki

- To wysuszone na sloficu winogrona.

- Te slodkie owoce pomagaja obnizyc po-
- ziom zlego cholesterolu, przyspieszaja

- spalanie tluszczéw oraz obnizaja ryzyko
- zachorowania na osteoporoze.

1 plaska lyzka

35 kcal -

17. Melon, arbuz

Sa bardzo stodkie, a... zawierajg niewiele
cukru! Skladajg sie gtéwnie z wody. Do-
starczaja niezbednych nam mineraléw.

1150 keal

.10, Kiwi

Przyspiesza trawienie i jest uwazane za
bombe witaminowa! Zawiera ogromne
ilosci wit. C, E, z grupy B oraz potas i cynk.

20. Kisiel

Zréb go sama, z soku owocowego oraz
maki ziemniaczanej, bez dodatku cukru.
Zawiera witaminy oraz mineraly i do-
skonale zaspokaja ochotg na stodycze.
40-50 kcal — 100 ml

21. Kakao na mileku

Dziata rozluzniajaco, odprezajaco, a takze
poprawia humor! Zawiera bardzo duze
ilosci zelaza, magnezu oraz wapnia.

Zréb je na chudym mieku, ewentualnie

z tyzeczka miodu.
150 keal

Jedz iemie -‘
po 2 Tyzki

22. Orzechy wioskie
Poprawiaja prace mézgu i ukiadu ner-
wowego dzieki zawartosci magnezu
oraz kwasu lanolinowego.

80 kcal — 1 ptaska lyzka
23. Migdaly

Zawarte w nich nienasycone
kwasy tluszczowe redukuja
poziom zfego cholesterolu.

5 kcal — 1 ptaska tyzka

24. Pestki dyni

To zrédio cynku oraz wit. z grupy B,
ktore dbajg o pigkna, zdrowa skére,
wilosy i paznokcie. :
45 kcal — 1 plaska tyzka
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25. Pestki stonecznika
Dostarczaja duzej ilosci wit. A, Ei D
oraz biatka, cynku i zelaza, ktore
wzmachiaja organizm.

70 kcal — 1 plaska tyzka

26. Platki owsiane
Przyspieszaja trawienie i sycg na diu-
go. Sa Zrodfem magnezu

i wit. miodosci —E.

36 kcal — 1 plaska tyzka

\_ ,
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27 . Galaretka 28. Pieczone 29. Koktaijl 30. Pomaraicza
owocowa jabtko z miodem z grejpfrutem Z cynamonem
Zagotuj | szklanke soku Sredniej wielkosci jabtko umyj, 3/4 szklanki odtiuszczonego | duzg pomararicze umyj,
owocowego bez cukru. osusz i delikatnie wydraz gniaz-  jogurtu naturalnego (moze by¢ osusz i obierz. Miazsz potnij

Zdejmij z ognia. W goracym
rozpus¢ | tyzke zelatyny.

- Jesli lubisz, dodaj kawatki

- owocéw. Schiodz.”

98110 kcal — 1 porcja

328

do nasienne. Do srodka wi6z
fyzeczke miodu. Jesli lubisz,
posyp obficie cynamonem,
kardamonem lub imbirem.

100 kcal - 1 sztuka

Pyszue Lekbie deseny dla kazdego

tez kefir lub maslanka) zmiksuj

z | tyzeczka miodu oraz 3 czast-
kami grejpfruta z biata bfonka
(to naturalny spalacz ttuszczu).

130 kecal - 1 porcjal

ostrym nozem na cienkie |
plasterki i uléz na talerzyku.
Obficie posyp cynamonem.
Odstaw na ok. 5 min. |

105 kcal — 1 porcja

v _ .
B L T L T b T e T A
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MONODIETY

monodiety!
owocowe!

Dzieki nim nie tylko stracisz zbedne
kilogramy, ale tez oczyscisz organizm
z toksyn. Swietne na cieplejsze dni!

asady diet owoco-
wych s3 bardzo pro-
ste: mozesz jesc je-
den rodzaj owo-
cow (np. jabtka, wi-
énie) lub kilka rodzajéw, ale
z jednej grupy (np. owoce jagodo-
we, pestkowe). O czym jeszcze
trzeba pamigtaé stosujac te diete?
% Jedz tyle owocow, zeby nie
czué glodu — nie ma zadnych
ograniczen co do ich iloci. Oprocz

Wiasciwosci
® Czeresnie i wisnie majg nie-
wiele kalorii: 50-60 w 100 g.
Zawierajg tez substancje przy-
spieszajace przemiane materii

i wspomagajace prace jelit.
Wazine! Odchudzajace dzialanie
ma tez odwar... z ogonkow cze-
| redni. tyzeczke szyputek zalej
| szklanka wody i gotuj 20 min
na matym ogniu. Pij 3 razy

. dziennie przez 3 tygodnie.

. Uwaga, odwar jest bardzo

| gorzki, ;Ie... skuteczny!

Diete mozesz stosowac maksymalnie 3 dni.
Kazdego dnia zjadaj co najmniej 2 kg owocow.

% Z porcja czeresni i wisni.

owocow dozwolony jest chudy na-
bial, wedlina, ryby. Unikaj cukru.
Dziennie zjadaj maks. 1500 kcal.

= Owoce mozesz jeS¢ surowe,
gotowane, pieczone i duszone.
® Pij min. 2 litry plynéw w cia-
gu dnia: nicgazowanej wody mi-
neralngj, ziclongj herbaty, naparéw
ziotowych, np. z migty, melisy,
mniszka lekarskiego — takie herbat-
ki przyspieszaja trawienie i usuwa-
Jja nadmiar wody z organizmu.

Sniadanie
@ Porcja czeresni i wisni,

kromka chrupkiego pieczywa
z plasterkiem chudej wedliny.

¥ $niadanie
® Porcja owocow, herbata.

Obiad

® Porcja owocow, 10 dag
gotowanej ryby polanej so-
liem z cytryny, satata z oliwa.

Podwieczorek
® Koktajl z owocéw i zsiad-
tego mleka lub maslanki.

Kolacja
® Naturalny jogurt light

i

,(_f”' Diete mozesz utrzymywac maksymalnie tydzien.

Owoce maja
niewiele kalorii,
a Swietnie
moalhisied
i Zzmniejszaja

Podstawe kazdego dania musz3 stanowic jablka.

s = s

Wiasciwosci
®Owoce te odchudzaja, ponie-
waz zawieraja bardzo duzo
btonnika, ktéry wspomaga tra-
wienie. Jabtka szybko zapewnia-
ja uczucie sytosci i przede

Sniadanie
®Mus z 2 jablek, naturalny jo-
gurt, 2 plastry chudej wedling

wszystkim sg niskokaloryczne:

50 keal w 100 g. Il sniadanie

Wazine! Odchudzajace dziata- lStaI"te jabtko z kefirem,
nie ma tez ocet jabtkowy. PrAVIONCICHNAMAHCIE).

2 tyzki octu rozciencz

w | szklance cieplej
przegotowanej wody

| i pij 3 razy dziennie:

| po przebudzeniu,

 przed obiadem oraz

" przed snem.

Obiad
® Piers drobiowa slaropionz
oliwg ziofowa i zapieczonz

- Z jablkiem (w folii).

Podwieczorek

® Kompot z owocow.

Kolacja
@ Jabtka zapiekane z ugots-
wanym ryzem lub kasza ;
na (ewentualnie kuskus).




----------------------

Diety owocnwe swoja wy-
soka skutecznosc odchu-
dzajaca zawdzieczaja
m.in. duzej zawartosci
bionnika. Pomaga on
zrzuci¢ zbedne kilogramy
dzieki temu, Ze pecznieje
w zoladku, zmniejszajac
uczucie glodu. Ponadto
reguluje przemiane mate-
rii i ma dziatanie leldo
przeczyszczajace. Zrod-
fem bionnika sa nie tylko
owoce, ale i kasze, platki
owsiane, otreby pszenne
oraz warzywa: np. mar-
chew, zielony groszek.

Wiasciwosci

#Winogrona to owoce umiar-

- kowanie kaloryczne (10 dag ma

ok. 60 kalorii), ale i oczyszczaja-

ce organizm z toksyn. Pobudza-

ja trawienie, jednoczesnie dzia-

fajac lekko moczopednie.

© Czeste jedzenie winogron po-

- maga wyregulowac¢ poziom cis-

. nienia tetniczego i zmniejsza ry-
zyko pojawienia si¢ miazdzycy.

@ Owoce te s3 cennym zrod-
fem nie tylko potasu i wapnia,

- ale i rzadkiego pierwiastka

— boru. Wzmacnia on kosci,

chronigc przed osteoporoza.

Nie stosuj jej diuzej niz 2 dni. Diete mozesz po-
wtarzac co miesiac, a najlepiej co 2 miesiace.

@ Truskawki, poziomki, maliny,
porzeczki, boréwki amerykan-
skie, jezyny, czarne jagody sa ni-
skokaloryczne, (np. 10 dag tru-
“skawek to zaledwie 28 kalorii!).
©Owoce jagodowe zawieraja
mnéstwo witaminy C, ktéra
przyspiesza spalanie tiuszczu,
oraz potasu wspomagajacego
usuwanie toksyn z organizmu.
Pektyny znajdujace sie w tych
owocach poprawiaja przemiang
materii i obniZzajg poziom
zfego cholesterolu.
Wazne! Owoce jagodowe za-
wieraja tez drobne pestki, kto-
re poprawiaja trawienie i po-
magaja zwalczy¢ zaparcia. S3
wiec szczegolnie wskazane dla
0so6b uskarzajacych sie na nie-
wiasciwg perystaltyke jelit.

Sniadanie
®Szklanka soku z winogron,
muesli z kiscia tych owocow.

if sniadanie
® Galaretka z winogron.

Obiad

@ Safatka z kurczaka

z zielonymi winogronami
(bez dressingu).

Podwieczorek
®Plaster odttuszczonego
sera feta z winogronami.

Kolacja .
@Salatka winogronowo-
-cytrusowa, szklanka soku

Dletq mozesz stosowac nie dluze) niz 5 dm
Codziennie jedz min. 2 kg mieszanych owocéw.

-v ‘l,‘ll oy

Z winogron.

Sniadanie
@2 lyzki muesli z dodatkiem
owocow, jogurt naturalny.

I Sniadanie
® Owoce jagodowe
z maslanka lub kefirem.

Obiad
@ Zapiekanka z ryzu i owo-
cOw, posypana cynamonem.

" Podwieczorek
@ Kisiel z owocow,
bez dodatku cukru.

Kolacja
®Owoce, kromka chleba

chrupkiego z wedlina drobio- |

wa lub niskokalorycznym
serkiem naturalnym.

¢
| Koktajle

.............................

Wiasciwosci

@ Zawieraja weglowodany, ale

to whasnie dzielki nim szybko
pojawia sig uczucie sytosci.

To oznacza, ze banandw i towa-
rzyszacych im dodatkéw mozesz
Zjes¢ mniej, a tym samym ograni-
czy¢ kalorycznos¢ positkdw.

@ Taka dieta jest szczegolnie
wskazana wszystkim... nerwu-
som. Banany dostarcza im bar-
dzo duzo potasu, ktéry uspraw-
Nia prace moézgu i poprawia na-
stréj. Pierwiastek ten
wspomaga tez usu-
wanie toksyn z or-
ganizmu.

- dietetyczne

Malinowy z kefirem
| szklanka kefiru
1/2 szklanki malin

1/2 cytryny

® Do szklanki kefiru dodaj
sok wycisniety z cytryny
oraz maliny. Zmiksuj, Kok-
tajl mozesz doprawié¢ wani-
lig lub melisg cytrynowa.
Podawaj schtodzony.

Jabtkowy

z marchwia

| duze jabtko

| mala marchew

1/2 szklanki wody

®]Jabtko ze skoérkag
pokréj na mate ka-
watki (wykrdj gniaz-
do nasienne). Mar-
chew pokroj

w cienkie plastry.
Dodaj wode,
wszystko zmiksuj.
Mozesz podawaé
napdj z plasterkami
pomaranczy
lub grejpfruta.

T pyszne owoce moga by¢ podstawa twojej diety
maksymalnie przez tydzien, najlepiej — przez dzien.

B e L L T o

Przykiadowe posit

Sniadanie

@4 tyzki otrebow pszen-
nych z pokrojona potowka
banana, polane przegoto-
wang woda i tyzka miodu.

Il $niadanie
@]ogurt naturalny zmiksowa-

ny z potéwka banana.
Obiad

@ Grilowane na patelni
2 banany posypane chili.

Podwieczorek
@ Chudy serek.

Kolacja
®Pieczywo chrupkie
z wedling drobiowa.

P

Fot.: Imesike - Fotolia.com / Arch. Bauer (8)
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Kuracja Jogwut

2 kllogram B

Wybierajac ten sposéb zywienia, u
trawienie i poczujesz sig lekko. Zrzucisz tez
zbedne kilogramy, jedzac zdrowo i smacznie.

...........................................................

Dlaczego jogurt : Gigwne zasady dlety ol 2200iC

4
odch TOQUAL |
Udza 1 W trakcie diety w c:agu dnia powinnas jes¢ fermentowa- ; Eosug “ q

@ Jogurt naturalny i inne mleczne = ne napoje mleczne, a wiec jogurty, kefiry oraz maslanke, PRZYGOTOWANIE
napoje fermentowane (kefi, ma-  : ktére zawieraja Zywe kultury bakterii. Unikaj tych z cu-

sssesspssases

slanka) zawierajg zywe kultury - krem, poniewaz sa duio bardziej kaloryczne. Lﬁ;n:eﬁnﬁiﬁ:?;z-
baker, kiére wspomagafa prace. ety ok 45 3¢ Do 450wl
jelit i przyspieszaj trawienie. 3 Jedz jogurt minimum 3 razy dziennie, jako dodatek

: i jogurtu naturainego dodaj

do wszystkich gléwnych positkéw. Natomiast 2 razy

@ Jest bogatym : dziennie siegnij po maslanke lub kefir, np. jako przekaski. 1 wrhg:i: ?:g: :cg: Zm;:::-
zré(:llem e B ; 3 5 ¥ statym miekiem. Przelej do
swajalnego wapnia, Spozywaj 5 posﬂkow dziennie (w sumie ych sloiczkow, zakrec
ktory przyspiesza . = o nie wiecej niz 1700 kcal). Starajsigto | o ; prz ez 3 godz. .ai i
rozktad zwiazkéw . robic o stalych porach o 34 godziny. Snia- B temperaturze 45 st.
tluszczowych danie jedz najpézniej | godzine po przebu- : (np. w piekarnilu).
W organizmie. dzeniu, natomiast kolacje 2 godziny przed | PRZECHOWYWANIE
~ snem. Nie podjadaj tez miedzy positikami. B jogurt trzymaj w lodéwee

!Ma maloiiio, ; B = maksymalnie | tydzien.
rii (ten bez cu- Oprécz fermentowanych napojow :
krul). 100 g « mlecznych jedz: chude migso (3—4 razy w tygodniu) .
naturalnego ryby (2-3 razy w tygodniu). Ponadto w jadtospisie powin-  :

~ jogurtu od- ny sie znaleZ¢ warzywa, owoce, produkty pelnoziarniste
tluszczonego to : (ciemne pieczywo, makaron), a takze :

tylko 42 kcal, ma- : kasze i brazowy ryz.

slanka to ok. 40
kcal, a kefir — 45 kcal. 5 Dania przyrzadzaj, gotujac
= (najlepiej na parze) lub pie-

savesn

- kac w folii bez dodat- .“ Zamiast czarnej herbaty pi
TR ty pij

. ku tluszczu. b ziclona. Jest ona m.in. irédlem ° A
ledz mleczne : & polifencli, ktére wymiataja wolne -
: Duzo pij, ok. 2 li- ‘& rodniki (przyspieszajace starze- |
przetworx - 6.tr¢'ww dziennie. = niEJl;sy‘;Vwomaga n\ajy& usul\:ﬂanie
Wi - Najlepsza jest niegazo- [ o to reguluje wydzielanie -
dla Zdro a wa:lafuod; DS TENEL si- BR. i6ici, pobudza trawienie, . &
® Sa bogate w skiadniki TS TR R doda;eenergu

odiyweze. Jogurt naturalny, o
maslanka i kefir zawierajg pet-

nowartoéciowe, dobrze przy- DOdatkl do ]Ogurtu

swajalne biatka, tuszcze, wita-. AR S SR - S S i, iR
B s Warzywa

miny oraz mineraty.
© Zwalczaia stkodiwe bak. | OWOCE
R Sa trédlem wiekszosci witamin

terie i przywracaja prawidiowa Zawieraja pekty-

fl RS ny, ktdre oczysz- oraz mineratéw. Zawieraja tez ste oraz wszystkie ka-

GfR teidenyng dacipoka . czaj3 jelita z ubocz- %  mnostwo blonnika, ktéry pomaga  sze sa zrédlem skrobi, wi-
mowego. Sa wiec szczegblnie 2 . el i Ei s oo B st
zalecane przy biegunkach. nych ?_r‘:’d"-'ktéw Rl e[ g presialy e zgmpy: ! a.; e
® : = materii. Reguluj tez trawienie. materii i przyspiesza trawienie. selenu, cynku, miedzi, zelaza,

Waponisgais bipamos Slodkie owoce, takze suszone, . : Masnes st
— s3 wskazane po terapii anty- : ; Ponadto zawieraja bialke i
biotykowej oraz po chorobie. z powodzeniem moga zastapi¢ sto- ja

dycze — 53 od nich mniej kalorycz- wodany zfozone. Pomagaja

ne i przede wszystkim zdrowsze.

zaspokoi¢ giéd na dlugnms: 3

30 tina



Wystarczy pot godziny wytezonego ru-
chu dziennie, by spali¢ kalorie i wzmocnié
miesnie. Najwazniejsza jest regularnosé!
® Cwiczenia z hantlami lub specjal-
nymi obcigznikami — wzmacniaja

® Fac Burning — to trening
opracowany tak, by spala¢ jak
najwiecej kalorii. Przygode
z tymi cwiczeniami najlepiej
jest zaczac

R

AR ARARNS R AR RN RN

migénie ramion oraz plecow, w klubie sporto-
ujedrniaja tez piersi. wym, a potem
@ jazda na rowerze lub piywa-  kontynuowat ja
nie — nie 53 zbyt wyczerpujace, samodzielnie.
a poprawiaja ogoina kondycje or- @ Acrobik ‘
ganizmu. Czeste pobyty na basenie  w wodzie —to in-
sa szczegolnie wskazane dla osob tensywny trening,
cierpigcych na béle kregostupa. ale bezpieczny,
@ Krecenie hula-hoop zmniejszaob-  bo nie obciaza
wod w talii, sptaszcza brzuch, wyszczu-  organizmu. Zale-
pla biodra i uda, pomaga takze ujedrni¢  cany osobom
skore i szybciej spali¢ niepotrzebnie na-  uskarzajacym sie
gromadzony tluszczyk. na stawy.
BN et AR e R oot e
Przykladowy jadtospis :
1. dzien 2. dzien 3. dzien 4. dzien
SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE :
2 kromki chleba z 2 plastrami - 150 ml jogurtu naturalnego 150 ml jogurtu naturalnego, Kromka chleba razowego, z
szynki drobiowej (np. zindyka :  z 1/4 szklanki pfatkéw petno- | mata drobno posiekana 2 fyzki turiczyka w sosie whas-  ©
lub z kurczaka), mate jabtko, ziarnistych bez cukru; banan papryka, odrobina czosnku, nym, kilka plasterkow ogorka,  *
150 g jogurtu naturalnego. lub gars¢ winogron. 2 tyzki otrebow. szkdanka maslanki. s
OBIAD OBIAD

OBIAD

Dorsz (ok. 100 g) upieczony
w folii lub ugrillowany z warzy- -
wami (marchwia, papryka), po- -

OBIAD

| szkl. jogurtu naturalnego
z posiekanym koperkiem,
szczypiorkiem i ogérkiem;

i/4 wedzonej makreli;
100 ml odtfuszczone o jo-

-iany jogurtem naturalnym; | jajko na twardo, 10 dag go- jogurtem naturalnym . doprawiona jogurtem natural-
- 34 lyzki kaszy, np. jaglanej. towanego filetu z kurczaka. (1 szklanica). ~ nym z bialym pieprzem.
- KOLACJA - KOLACIA : KOLACJA : KOLACIA

2 jajka na twardo, IOO g | kromka chlebarazowego; - 2kromki chrupkiego pieczy- «,urﬁwkaz cykoril,

Zupa—krem z pomidoréw
ugotowana nachudymdro- -
biowym bulionie, zabielona <

wa razowego, 100 mljogurtu
zmiksowan

mesenany

vrssEaTRe N

Piers kurczeca zapiekana :
w folii z dodatkiem pokrojo-
nej marchewlki, pora i papryki,

R e R L R R

Fot.: Artem Zamula, Stryjek, Jag cz, Bernd Kroger, Elenathewise - Fotolia.com (5) / Panthermedia / Arch. Bauer (9) / Materialy Redakeyine Redakcyjne



‘Wystarczy poét
godziny ruchu
dziennie, by

‘ pozbyc sie
Sl zbednych fatdek.
|Maracuare | Efekty cie

DETETYCzke,  Zaskocza)!
FIZJOTERAPEUTKA

itness, sifownia, biegi, Polecam rowniez skakanie na
plywanie, nordic wal-  skakance, hula hop i éwiczenia

king, spacery—wybierz  z pitka. Tez skutecznie zredu-

- Cwiczenia, ktore lubisz.  kuja ttuszezyk i bez problemu
Najwazniejsze jest to, mozna wykonywaé je w domu.

zeby éwiczy€ regularnie. Jezeli  Pamicta, ze réwniez podczas
jednak wolalaby$ w zaciszu do-  codziennych prac domowych
mowym popracowaé nad swo-  spalasz kalorie, np. zmywajyc
im ciafem, proponuje-proste  naczynia, prasujac, odkurzajac
Cwiczenia na rozne partic ciata  (ile mozesz ich spalié, sprawd?
(pokazujemy je na stronic obok).  w tabelce nizej).

ILE KALORII SPALASZ, WYKONUJAC ROZNE CZYNNOSCI (PRZEZ 30 MINUT)
PRACE DOMOWE keal ZAJECIA SPORTOWE

. : i Goto}')vania- : 50 g Aerob.ik e 250
Mycie okien = 220 éWic-z‘e‘nia na.éiio_whi :

Odkurzanie 75 = Marszobi-eg

Prasowanie e b ~ Plywanie - 2008
- Sprzatanie fazienki 120 ~_Spokojny spacer - 50

Zmywanie naczyn 75 — Wi:,be@WQ.nie na kajaku % 250

|
32 tina : ;



Cwiczenie
na talie

® WYKONANIE |

Pozycja wyjsciowa: siad z ugietymi
nogami. Rece trzymaj przed soba
ugiete w tokciach.

Unies prawe kolano, jednoczesnie
skrecajac ramiona i tuféw w jego
strong. Opus¢. Nastepnie unies
lewe kolano z jednoczesnym
skretem ramion i tufowia.

Caly cykl powtorz 5 razy.

Cwiczenie
na biodra \
® WYKONANIE

Pozycja wyjsciowa: siad bokiem,
podparty, nogi wyprostowane.
Unies obie nogi w kierunku sufitu,
kolana trzymaj wyprostowane.
Wytrzymaj chwile (policz do 10).
Jesli éwiczenie bedzie sprawiaé

ci trudno$¢, mozesz sobie je
utatwi¢, podpierajac sig na
przedramionach.

L/"‘ e 8 Cwiczenie
na posladki

@ WYKONANIE

Pozycja wyjéciowa: klgk podparty
(kleknij na podfodze, podeprzyj
sie na przedramionach na ugietych
tokciach, wypchnij biodra w gore,
pochyl lekko glowe).

Lewa noge wyprostuj w biodrze
oraz kolanie, opierajac stopg

na palcach. Wytrzymaj chwilg

w tej pozycji (policz do 10).

To samo wykonaj prawa noga.

Cwiczenie = Y \

na uda

e WYKONANIE

Pozycja wyjsciowa: podpor na
przedramionach (kladziesz si¢ na
podiodze i unosisz sie, podpierajac
na fokciach, nogi s3 wyprostowane).
Naprzemiennie prostuj powoli
nogi w kolanach, z jednoczes-
nym wypchnieciem pigty.
Powtérz éwiczenie po 10 razy
kazda noga.

Fot.: 123FR Picles (5) / Materialy Redakcyjne
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BEZ LICZENIA KALORII

7 diet jednodniowyc

Chcesz poczuc sie wyjatkowo lekko? Zastosuj jedna
z naszych ekspresowych kuracji! Bedziesz wygladac¢
ol$niewajaco i... dopniesz za ciasng wczesniej spodniczke.

kiwi i Swiezy
ananas
: Podstawg diety s3 warzywne L

 jako dania glowne i 2 owocowe).

GEOBABD OSSN DD OSSO BB D0:0.0.00 9088008880858

i | maly ogérek umyj, obierz

Kiwi i owoce cytrusowe zawie-
rajg duzo witaminy C, ktéra jest
naturalnym spalaczem tluszczu.
Takie samo dziatanie ma bro-
melina zawarta w ananasie.
Pobudza réwniez trawienie.

B

€ Lo woniaiie
ode R.(ldzaj qgce %

5 szldanek koktajlu (3 warzywne  sok z I grejp-

< ppt _ :
i$nij sok z 3 duzych mar-

TR Ay

- i owocowe koktajle z dodatiiem
jogurtu. W ciagu dnia wypij Wyciénij

Wyciénij
i pokréj na kawatki. Dodaj z3- chwi i | selera korzeniowe-
bek czosnku, pét szidanki wody  go. Dodaj kilka kropel
mineralnej i wybrane ziota, np.  oliwy i pél papryczki &5
lubezyk. Zmiksuj. Koktajlmo-  chili bez pestek (ew. do- 4
zesz doprawic sokiem z cytryny  praw suszonym chili na Z
i szczypta suszonego chili. pikantnie), zmiksuj.

@® Dziennie zjedz maksymal-
nie | kg owocéw — mozesz
zrobi¢ z nich satatke. Dopraw
je ziolami, np. migta i melisa.

@ Pij wode z sokiem z cytry-

Dietetyczna

ny — ok. 2 litréw dziennie W ciggu dnia moiesz jesé tylko

(I cytryna na | litr wody).

@ Dodatkowo mozesz zjeé¢ 3 silek dnia (powinno byé ich 5)

maly jogurt naturalny bez cukru, zjadasz | talerz zupy. Ponadto Skfadniki na 5 porcji

BB B 0 B B BB 8 B A ey B0 B B 8B

pot banana i fyzke rodzynek.

cansae

rada . wedtuguznania, z dowolnych -

. warzyw. Wolno ci do niej doda¢
A e B |2 byikioliwy, |2 byddotra  "oPekowego / peckkoperku
nie stosuj diuzej niz | dzien. SIS platikéw owsianych (dla za- Sposdb przygotowania
it A L A o<z zeniz), ziola | pryprawy. I.Warzywa oczyéé i oplucz. -
dm,'vaé ,,’iﬁc',‘;';’;,y wit';,'},i,,_ ¢ Nie wolno jej soli¢! Korzeniowe, papryke, ziem-  “ —
s niak, pomidor pokréj w kost-  przyprawy i oliwe lub olej.

& ®Wybrana diete stosuj 2 razy

w miesiacu. Pj wtedy ok. 40 e "~ . ke kapuste poszatkuj, zfa-  Gotuj do miekkosci.

b 2litrow plynow. -§ solki poobcinaj korice. 3.Pod koniec dodaj pokrojo-
e, : o & - 2.Warzywa (oprécz pomido-  ny pomidor i posiekany kope-

Bie ra) zalej 1-1,5'1 wody, dodaj rek. Gotuj jeszcze 2-3 min.

.......... sssserMonsnscscsnnasa

----- 'Ein---r--in-ncsa-t-t-vvoowl.-ao.in--';.-o------;--

e warepem Na ki Przyktadowy przepis

mozZesz pic wode mineraing, + | marchewka + | pietruszka
¢ herbatidziolowe oraz zielona ¥/ seler korzeniowy & [ ziemnigk
lub czerwona gorzia herba + 10 dag swiezej kapusty + gars¢
= fasolki szparagowej + po 1/2 zéltej
- ; papryki i pomidora « lis¢ laurowy,
Nasza : g ooy Komponowat po kilka ziaren ziela angielskiego
i pieprzu « | fyzka oliwy lub oleju

=

<




ua pllas

Jedz réwniez seler naciowy (ma

'h‘é ko, Elena Schweitzer, Anna Kucherova - Fotolia.com (4) / Arch, Bauer (10)

e

Zawieraja bezcenny kwas folio-  niewiele kalorii i pomaga oczysz-
wy odpowiedziainy m.in. za czac organizm z toksyn) oraz cy-
pobudzenie wydzielania sub- korig, gdyz zawiera tzw. substan-
stancji trawiennych. Te warzy-  cje goryczkowe, ktore wspomaga-
wa s3 tei bogatym frédiem ja prace watroby, a tym samym
witaminy C, ktéra wspomaga przyspieszaja trawienie.
spalanie thkanki tluszczowej. v

® W ciaggu dnia zjedz ok. | kg
® Diete mozesz komponowa¢ warzyw. Mozesz z nich zrobi¢
Z nastepujacych warzyw: broku- safatke z 1-2 tyzkami oliwy, przy-

16w, kalafiora, brukselki, kapusty,
szpinaku, sataty, natki pietruszki,
jarmuzu, kopru (zawieraja mné-
stwo wit. C oraz kwas foliowy).

prawiong $wiezymi ziofami. Warto
posypywac g ziarnami stonecznika
lub posiekanymi orzechami (tez
zawieraja kwas foliowy). Podziel

ja na 5-6 positikdw.

----- .1.--o-o-.-:-----.o.-.o-.---...--."n--;----o----

6 j[ab(aE cRude mieso i salata

o

nesassasn

. Tadieta jest bogatym zrédlem  ® OBIAD . ® PRZEKASKI p
: bialka. Stosujac ja, nie bedziesz - Pier§ indyka pieczonawfoli - Jogurt naturalny, | tyzka
: czufa ssania w zoladku - biatko (15 dag), miseczka suréwiki otrab pszennych, kilka sliwek  :
. jest sycace i dodaje energii. z marchewki i jablia. suszonych drobno pokrojonych.
: Oto przykladowe positki - Ryba (np. dorsz, fosos) pie- - Szldanka chudego jogurtu  *

'+ ~na pewno ci posmakuja. czona w folii z surowka z pora  naturalnego, duza brzoskwinia,
b i jablka, z dodatkiem jogurtu. 2 lyzki platkéw owsianych. 3
< @ SNIADANIE
© —Miseczka jogurtu naturalne- @ KOLACJA >
: gozpomaraficza, kiwi, grejp- - Kromla chleba
¢ frutem, 4 tyzkami ptatkéw petnoziarnistego :
. owsianych i tyzka siemienia z plastrem pieczo- .
: Inianego. nego kurczaka,
: - Kubek jogurtu naturalnego miseczka safaty :
¢ z 3 fyzkami otrab pszennych z dodatkiem po- T
¢ z czastkami pomaraficzy midoréw i papryki. b
2 (lub mandarynki) i ananasa, - Chudy twarég ze :
* herbata zielona. szczypiorem i ziotami. b
Ty asas N anacoanadl

B

Mocme;sze
miesnie

By miec plaski brzuch, weale

nie musisz godzinami robic

brzuszkow. Pomoze ci:

@ plywanie, bo wzmacnia
igsnie i dziata jak masaz:

@ krecenie hula-hoop

zmmniejsza obwod w talii;

Maja mniej kalorii niz $wieze
warzywa. tyzka kapusty kwa-
szonej to 12 kcal, maly ogérek
kiszony — 6 kcal! Kiszonki za-
wieraja blonnik, wit. C i bakte-
rie przyspieszajace trawienie.

ZASADA: w ciagu dnia zjedz
I kg kiszonych warzyw (po 1/2
kg kapusty i ogérkéw). Warzy-

® jazda na rowerze — spia-
szcza i ujedrnia brzuszek.

uzucﬂ =
' Owsiaue

Nawet ’ kg

Mniej
W zaledwie
24 godzmy

plati i

Platki owsiane

. maja duzo blonnika,
ktory poprawia perystalty-
ke jelit i wspomaga tra-
wienie. Mieko zas zawiera
wapn przyspieszacy roz-
kiad zwiazkow tluszczo-
wych w organizmie.

Zasada diety: ugotuj
owsianke z 7-8 tyzek
pfatkéw owsianych oraz
z 2 litréw chudego mieka.
Mozesz dodac 2 tyzki
otrab owsianych. Nie
dosalaj ani nie dostadzaj.

Owsianke podziel na
5 czesci i zjedz w cia-
gu dnia, w odstepach 3-go-
dzinnych. Ostatni positek
zjedz nie poz-
niej niz
na 2 go-
dziny
przed

snem.

'Kapusta i ogonki kiszoke

wa mozesz przyrzadzi¢ w po-
staci suréwki, z dodatkiem
2 tyzek oliwy z oliwek.

PAMIETA]: kiszonki zawie-
raja bardzo duzo soli, dlatego
tej diety nie powinny stosowa¢
osoby z nadci$nieniem albo
majace jakies problemy

z ukladem krazenia.




BEZ LICZENIA KALORII

5 zelaznych zasad

1 Nie przekraczaj maksy-
« malnej dziennej dawki
kalorii 1500-1700 kcal.
Dzieki temu fatwiej pozbe-
dziesz si¢ nagromadzonych
faldek ttuszczyku.

2. Jedz 5 positkéw w ciagu
dnia: 3 giéwne i 2 prze-
kaski. Nie podjadaj miedzy
nimi. Sniadanie zjedz nie p6i-
niej niz | godzine po przebu-
dzeniu, natomiast kolacje

- 2 godziny przed snem.

Ogranicz w diecie weglo-
g- wodany proste i thuszcze.
Najlepiej w ogéle zrezygnuj z
jasnego i stodzonego pieczy-
wa, biatego makaronu,
bialego ryzu, czerwonego

: 4 Komponuj positki tak,

p)lze,waug mate,)u("?

Kazdej z nas zdarza sig czasem jada¢ wiecej, kaloryczmq_.
Niestety, odbija sie to na figurze! Jak teraz temu zaradzié?
Usprawnij metabolizm. S3 na to proste sposoby.

Tych btedéw
nie popetniaj

Wyklucz z jadiospisu geste

zawiesiste zupy i sosy zapra-
wiane maka lub tlusta $mietana.
Maja wiecej kalorii niz porcja chu-
dego miesa z ziemniakami i safatiz’

PRZYSPIESZAJACE
TRAWIENIE

Aby usprawni¢ przemiane
materii, siegnij np. po mie-
te, czaber, melise, szatwie,
tymianel, rozmaryn, koper
wioski. Mozesz pi¢ je 2-3
razy dziennie po filizance
lub doraznie po positkach.
POMAGAJACE

SPALIC TLUSZCZ
Najbardziej znanym po-
gromea tluszczu jest czer-
wona herbata. Pij ja po kaz-
dym positku. Parz tez her-
bate zielona, ktéra hamuje
gléd, usuwa toksyny z orga-

srsvssirasResnsnse

Nie naduzywaj produktow

light. Maja mniej kalorii niz
tradycyjne artykuty, ale nie sa to
na tyle znaczaco duze réznice,
by jada¢ duzo produktow light.

wieprzowego miesa, przetwo-
rzonej Zywnosci i stodyczy.

seesocsne

by nie zabrakio w nich
witamin. Wazne sa zwlasz-
cza: wit. A, C i E (pomagaja
wykorzystaé energie z pozy-
wienia i zwiekszaja odpor-
nosc), z grupy B (dziataja :
przeciwdepresyjnie, s3 ideal- :
ne dla cierpigcych naspadki  :

Nie dostadzaj herbaty, nawes

miodem, zwlaszcza gdy pi-
jesz j kilka razy dziennie — to spo-
ro kalorii. Trzy herbaty z 2 fyzecz-
kami miodu zawieraja az 300 kcal!

ssssessssscsane

nastroju) i wit. D (ma ko-
rzystny wplyw na system ner-
wowy, podnosi odpornosc),

Unikaj cukru. Stodycze
 zastap sSwiezymi lub
suszonymi owocami.
Pij niestodzone herbaty oraz
soki bez dodatku cukru.

Pij ja 2 razy dziennie.

nizmu oraz dodaje energii.

Super -
Przyprawy

Jak najczesciej uzywaj: korze-
nia imbiru, kurkumy, cynamo-
nu, chili oraz pieprzu. Wspoma-

"' g3ja one trawienie i przyspie- .
szaja spalanie tluszczu. Do- =

prawnal nimi Zupy, dania =

Te produkty jadaj czgsc e}

prcsssssssessscnsssase

besessssseniy

-..----p-----oo-o-. -------------- stesssasssnas s8sssessccccnsssscans sserecnrnns ssssasass ssscessass N

. ' Cytrusy zawieraja duzo wit. C,
ktéra podnosi odpornosé i jest na-
turalnym spalaczem tluszczu. jedz

surowe owoce lub pij $wiezo wyci-

Jest bogatym Zrodfem beta-
-karotenu, ktory m.in. pomaga
zwalczac bakterie i wirusy,
niszczy szkodliwe wolne rodniki.

nimi zastapic¢ cze$¢ migsnych posit-
kéw w swoim jadlospisie.

Ryby zawieraja biatko, witamine D
oraz kwasy omega-3, ktére obniza- =

skany sok z zawartoscia miazszu. Buraki zawieraja duio zelaza ja poziom ziego cholesterolu |
Kapusta jest dobrym zrodfem wit.  (zapobiega anemii i wzmacnia i wspomagaja odpornosé. |
C, E i wzmacniajacego kwasu folio-  organizm) oraz wit. z grupy B. Oleje roslinne to przede wszyst- |

wego, magnezu, wapnia i cynku.
Marchew zawiera mnéstwo bion-
nika poprawiajacego trawienie.

Warzywa straczkowe s3 boga-
tym zrédiem biatka, wit. z grupy B,
potasu, wapnia i zelaza. Mozesz

kim cenne zrodio witaminy A
oraz zdrowych, nienasyconych
kwaséw tluszczowych.




Pyl

Przyktadowy jadiospis na tydzien

SNIADANIE
34 tyzki muesli, kubek kefi-
ru, kilka suszonych moreli.

SNIADANIE

| jajko na miekko, 2 kromki
chleba pelnoziarnistego

z mastem, |/2 straka papry-
ki, | kubek kakao.

OBIAD

Plaster schabu pieczonego,
suréwhka z kapusty, 3 tyzki
makaronu pefnoziarnistego
lub brazowego ryzu.

KOLACJA
Salatka z brokutow, plastra
fety i kawatka wedzonego

fososia, z sosem jogurtowym.

PRZEKASKI
®Satatka z cytrusow.
@ Satatka z marchwi i jabtka.

" PIATEK W SOBOTA ¥ NIEDZIELA |

SNIADANIE

3 tyzki muesli, jogurt, kilka
orzechow wioskich, tyzka
rodzynek, ew. jabtko i banan.

SNIADANIE

Kanapki z 2 kromek pieczy-
wa chrupkiego z wedzona
makrela, duzy pomidor,
kilka lisci cykorii.

OBIAD

Piers z kurczaka bez skéry
pieczona w folii, kasza gry-
czana, suréwka z kapusty
kiszonej, kompot wisniowy.

KOLACJA

Makaron razowy z sosem
pomidorowym i bazylia,
safata zielona z kefirem.

PRZEKASKI
®Satatka z kiwi i cytrusdw.
® Koktajl z jogurtu i banana.

SNIADANIE
Grahamka z mastem,

2 plastry szynki drobiowe;j,
ogoérek kiszony, pomidor.

OBIAD

Ryba morska pieczona z cy-
tryna i ziotami, warzywa.

KOLACJA

Salatka z czerwonej fasoli,
tunczyka i cebuli, polana
oliwa, zielona herbata.

PRZEKASKI

@ Kromka pumpernikla z twa-
rogiem, sok marchwiowy.

® Koktajl z maslanki i zmikso-

wanej fodygi selera naciowego.

SNIADANIE

Jogurt naturalny z 2 tyzkami
platkéw owsianych, sok.

OBIAD

Zupa krem wielowarzywny
z zielonym groszkiem, tost
z chleba petnoziarnistego.

KOLACJA
Satatka wielowarzywna

z feta i oliwa, kromka pie-
czywa razowego, herbata
zielona bez cukru.

PRZEKASKI

@ | jabtko, mate opakowanie
kefiru lub jogurtu.

@ Suréwka z kapusty kiszo-

nej, 2 kromki pumpernikla.

OBIAD

Filet z piersi kurczaka, fasol-
ka szparagowa z odrobina
masta, safata zielona.

KOLACJA

2 ziemniaki upieczone
w folii, szklanka kefiru
lub maslanki, suréwka
z marchewki, herbata
czerwona bez cukru.

PRZEKASKI
@ Kanapka z wedzona ryba.

@ Surowa marchew, papryka,
2 fodygi selera naciowego.

OBIAD

Ryba morska pieczona
na ruszcie, ryz brazowy,
surowka z bialej kapusty
z marchewka.

KOLACJA

Satatka z kaszy kuskus,
pomidora, ogérka, dopra-
wiona ziofami. Mandarynka.

PRZEKASKI
@ Sok marchwiowy.
@2 kromki chleba razowego

z wedzong makrela i ogérkiem.

SNIADANIE
2 kanapki z chleba pefno-

- ziarnistego z 2 plastrami

sera zoltego, pomidor.

OBIAD

Dorsz z rusztu, ziemniaki
pieczone w mundurkach,
safatka grecka, herbata
owocowa bez cukru.

KOLACJA

Kanapka z chleba razowego
Zytniego z masfem, foso-
siem wedzonym i ziofami.

PRZEKASKI

® Satatka z gotowanego bu-
raka, z orzechami wioskimi.
®Sok z pomararnczy, gruszka.

Zdrowe
koktajle

Mozesz nimi zastapi¢ nawet
2 positki, drugie $niadanie

i podwieczorek. Komponuj je
np. z ponizszych skifadnikow.

® Warzywa, kietki — mo-
zesz dodawad wszystkie, ja-
kie masz pod reka, np. pomi-
dory, papryke, seler oraz réz-
ne kietki, np. rzodkiewki,
rzezuchy, soi, soczewicy.

@ Owoce — $wiete jabtka,
owaoce cytrusowe
(najlepiej z blon-
ka), kiwi, banany,
ale tez owoce
mrozone, np.
truskawki, maliny,
sliwki, wisnie, jagody.

@ Napoje mieczne
fermentowane

— czyli jogurt natu-
ralny, maslanka
(bez dodatku
cukru) i kefir.

4
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na dobra diete

Modnych kuracji odchudzajacych nie
brakuje. Ale niektore z nich szkodza
zdrowiu! Warto wiedzie¢, czego

unika¢ i pozna¢ menu idealne.
" Zdrowe

ckarze i dietetycy obli-
czyli, ze nasz organizm
potrzebuje az 60 sklad-
nikéw, zeby prawidlowo
funkcjonowaé. Musimy
dostarczy¢ mu ich z pozywie-
niem. Codzienny jadlospis powi-
nien wige by¢ bardzo urozmaico-
ny, czyli dobrze zbilansowany!
Aby zapewni¢ sobie energic
oraz zwigkszy¢ odpornos¢, po-
winna$ je$¢ kazdego dnia pro-
dukty zawicrajace weglowodany
zlozone, biatko i sktadniki mine-
ralne, np. zelazo (w tabeli nizej

znajdziesz pro-
dukty, ktore je
Zawieraja).
Zamierzasz
stosowaé die-
t¢ odchudzaja-
c3?  Wybierz
taka, w ktorej
mozna Zzrezyg-
nowac np. z bialego
pleczywa (zawiera we-
glowodany proste, ktore wchta-
niaja si¢ szybko do krwi, co sprzy-
ja tyciu). I nie stosyj diet, przed
ktorymi ostrzegajq lekarze!

duety!
Jadaj mieso i ryby razem
z warzywami bogatymi
w witamine C (papryka czer-
wona, natka pietruszki, broku
R 1y, pomidory). Zwiekszy to
b, dodatkowo wchfanianie
. zelaza z diety.

_ CZEGO POTRZEBUJE TWO] ORGANIZM?

* (np. $wiezy sok owocowy

SKEADNIK JAK DZIALA? NAJLEPSZE ZRODEA
qulowodany » Stanowig gléwne zrodio energii dla orga- | « Pelnoziarniste pieczywo,
: Zlozone nizmu, sa paliwem dla mig$ni oraz mézgu. | makaron razowy, brazowy =
» Pomagaja unormowaé poziom cukru. . ryz, ziemniaki, kasze.
Biatk @ Jest podstawowym skfadnikiem budulco- | & Ryby i migso, jaja, mieko,
lalko wym wszystkich komorek i tkanek, jego przetwory (ser, jogurt,
L potrzebne jest tez do ich regeneracji. | kefir), warzywa straczkowe.
{ Tluszcze # Obnizaja poziom ztego cholesterolu we @ Oleje roslinne (rzepako-
. krwi i pomagaja unormowac cisnienie, dzigki | wy, Iniany), ryby morskie
1 ‘ nienasycone | ey chronig serce przed schorzeniami. (losos, tunczyk, sardynki). |
T' I ; i
i 1 5 #Sa potrzebne m.in. ukladowi odpornos- | eWarzywa i owoce, ziarna S
T Wlt‘amlﬂy ciowemu, kosciom i stawom, narzadowi zboz, kietki i nasiona 3
R wzroku, tarczycy oraz skorze. | roslin, migso, mleko.
I 11 1
ﬁ l : Sktadniki « Poprawiaja nastréj, dodaja energii, ! @ Platki, grube kasze,
ik ineral dzialaja przeciwdepresyjnie, dbaja | orzechy, migdaly, pestki
mineraine |0 zdrowie, tadny wyglad skory i wioséw. | stonecznika, pestki dyni.
‘ |
‘ i Bt ik # Usuwa z ukfadu pokarmowego szkodli- | # Warzywa i owoce,
| | onni we toksyny | metale cigzkie. Zapobiega | takze suszone. Zbozowe :
ol | ciom. Obniza poziom cholesterolu. | produ thoziarniste.
| Zapar pe

Jadiospis bogaty
w witaminy
mineraly i inne
cenne substance

Wazne zasady
Zywieniowe

» Wiekszos¢ weglowoda-
néw powinna by¢ jedzona
w pierwszej potowie dnia
(np. na $éniadanie pieczywo
z ziarnami, patki, a na obiad
— kasza gryczana, petnoziar-
nisty makaron).

¥ Pokarmy biatkowe
powinny stanowi¢ giéwny
positek (na obiad — chude
mieso drobiowe, ryby).

» Produkty bogate w wi-
taminy | mineraly nalezy
jes¢ do kazdego positku

lub warzywny na $niadanie,
suréwka do obiadu i kolacji).

UWAGA!

Jesli przewlekle chorujesz,
np. na cukrzyce, wrzody,
nie powinnas stosowac diet
odchudzajgeych.
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protemowa
lub biatkowa.
Bazuje na
pokarmach
biatkowych,

miesnych.

Kuracja jest podzielona na 4 etapy:

X uderzeniowy — je sig wyfacznie chude
migso i nabial, pije do 2 | wody dziennie;
X naprzemienny — stosuje si¢ przez

5 dni jadfospis z | etapu, a przez kolejne
5 dni urozmaicone menu — az do czasu
osiggniecia prawidtowe] wagi;

X utrwalania —10 dni na kazdy zrzucony
kilogram wagi; menu mozna wzbogaci¢

o petnoziarnisty chleb, makaron, ryz;

X stabilizacji — raz w tygodniu powraca-
my do menu z fazy ataku.

Lekarz ostrzega:

zwierze-

“@&m AR

W tej diecie zaleca sie spozywanie m.in.:
X migsa wieprzowego i podrobow,
wszystkich wedlin, tlustych rosotdw,
tlustego drobiu (ges, kaczka);
X smalcu, stoniny, co najmniej 4 jaj
dziennie, wszystkich rodzajéw sera.

- Najwazniejsze zasady kuracji to:
X codziennie nalezy spozy¢ 3 positki;
X produkty migsne i mleczne musza by¢
spozywane bez chleba, za to ze smieta-
na, mastem i majonezem;
X weglowodany — ogranicza¢ do minimum.

Lekarz ostrzega:

Obowiazuje éciéle okreslony jadtospis:
X sniadanie: np. kubek kawy z kostka
cukru i jedng grzanka;

X obiad: np. befsztyk wofowy smazony
bez ttuszezu i kilka lisci sataty z oliwa;

X kolacja: np. plaster chudej szynki

i 2-3 szklanki jogurtu naturalnego.
Giowne zasady diety to:

X nalezy stosowac ja przez |3 dni;

X mozna jes¢ tylko to, co w jadfospisie;
X codziennie wypija¢ minimum 2 | wody;
X mozna zazywac witaminy.

Lekarz ostrzega:

| Diete moga stosowac wylacz-
nie zdrowe, miode osoby.

| ® Biatkowe menu obcigza watrobe

| i nerki (staja sie mniej wydolne).

Nadmiar tluszczéw zwierze-

cych zagraia sercu i krazeniu,
| @ Moze rozwinad sie miazdzy-
/ ca i niedokrwienie serca.

!To bardzo drastyczna dieta,

| ktéra dostarcza organizmowi
/ tylko 1/4 potrzebnych kalorii.
| ® Pojawia sie uczucie ostabienia,

® U pari po 45. roku Zycia dieta | ® Zmienia sig pH krwi, co za- Zmeczenia, a nawet apatii.
| biatkowa moze obniza¢ gestosc | burza réwnowage w organi- ® Organizm jest podatny
!/ kosdi, co grozi osteoporoza. | zmie i wywoluje dolegliwosci. na schorzenia, np. infekcje.
. Diugie spozywame produktow y’ Ograniczenie weglowodanow |Dieta zaburza przemia.ne
biatkowych moze wywoiac ido- | - (np. kasz, ciemnego pieczy- ' materii. Moga pcjamc sie bole
poty z trawieniem i zaparcia. " wa) powoduje brak energii. brzucha, zaparcia i biegunii.

3 SPOSOBY NA NAPADY GLODU |

Nie wychodz z domu bez sniadania

Gdy nie zjesz go, w pracy mozesz siega¢ po kaloryczne prze-
gryzki, batony, ciastka, czipsy. Zabierz do pracy zdrowe $niadanie,
kanapke z dodatkiem warzyw, owoce, orzechy!

Jadaj 5-6 nieduzych positkow dziennie
Jesli zrezygnujesz z ktéregos,
to szybko poczujesz si¢ zmgczona,
ostabiona i glodna. tatwiej tez
skusisz si¢ wtedy na podjadanie
tego, co jest pod reka
i... przytyjesz.

Pij 6-8 szklanek wody

Najlepiej niegazowanej mine- v
ralnej. Organizm bedzie wtedy
dobrze nawodniony, a poza tym %
tobie mniej dokucza¢ bedzie ssanie
w zofadku. Pamietaj tez, ze jesli
przed positkiem wypijesz pot
szklanki wody, to mniej zjesz.

_JAK UNIKNAC EFEKTUJO-JO

Stosuj tylko racjonalne diety,

przy ktérych chudnie sie najwyzej 0,5 kg
do | kg tygodniowo i ktére zawieraja wszy-
stkie niezbedne dla organizmu substancje.

Unikaj diet jednoskiadnikowych,

bo s3 obciazajace dla organizmu. Moga
nawet przyczynic sie do powastawnia réznych
dolegliwosci zdrowotnych.

Nie stosuj gtodowek,

zwiaszcza wielodniowych. W czasie, gdy tak
dlugo nic nie jesz, w organizmie gromadza sig tzw. ciata
ketonowe, ktére przyczyniaja sie do zakwaszenia orga-
nizmu. To moze wywotac bole glowy, zmeczenie, nawet
sprzyjac nadcisnieniu i cukrzycy.

Pamietaj o aktywnosci ruchowej

— staraj sie codziennie spacerowac (wystarczy nawet pot
godziny), wchodzi¢ pé schodach zamiast korzystac z windy, a np.
dwa razy w tygodniu wskazana jest potgodzinna gimnastyka.
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Sama wie-
le mozesz
zrobic dla
swojego
serca,
dbajac
o diete

i zdrowy
tryb zycia.

topoty z za wysokim
poziomem choleste-
rolu majg coraz cz¢é-
ciej mlode osoby, na-

wet dzieci! Tymcza-
sem zwykle mozna nad nim
zapanowac w prosty sposob — ra-
cjonalnie si¢ odzywiajac 1 prowa-
dzgc zdrowszy tryb zycial

b Sekrety
wiasciwej diety
mRegularnie jedz produkty za-
wicrajace zwigzki utrudniajace
wechlanianie zlego cholesterolu
- to nienasycone kwasy tlusz-
czowe oruz fitosterole. Chronig
tetnice przed miazdzyca. Powo-
duja, ze rosnie poziom dobrego
cholesterolu (HDL). Jedz duzo:

SPECJALNIE DLA KOBIET

¢ Leki lepsze,
bo... naturalne

Owoce i warzywa sa zréd-
fem naturalnych salicylanow.
Dzigki temu zmniejszaja lep-
kos¢ krwi i powodujg jej roz-
rzedzenie, zapobiegaja nie-
bezpiecznemu sklejaniu
sie plytek krwi. ;

ryb mor-
skich (np.
§ledz, ma-
krela, 1osos,
tuficzyk),
migdaly i orze-
chy, nasiona slo-
necznika 1 ziarna sezamu.

Do satatek i suréwek stosuj oliwe
z oliwek lub olej rzepakowy.

= Si¢gaj po produkty z blonni-
kiem. Ma on te wlciwosé, ze
wigze w jelitach zwigzki zawiera-
jace zly cholesterol (LDL) i nie
pozwala, by organizm go przy-
swoil. Zapewnia tez dobra prze-
miang materii i pomaga uniknaé
nadwagi. Najlepsze zrédta blon-
nika to m.in.: otreby, platki ow-
siane, produkty z pelnego ziarna
oraz warzywa i owoce.

Sprawdz, czy masz prawidlowy poziom cholesterolu

| mWzboga¢ jadlo-
spis o dania i na-
poje zawierajace
witaminy (wigcej
na stronie obok), gdyz
zabezpicczaja one tgtni-
ce przed odkladaniem si¢
ztego cholesterolu. Przyrzadzaj:
suréwki, przeciery, musy owoco-
we, recznie wyciskane soki.
®Ogranicz: s6l (do 1 tyzeczki
dziennie), ttuste migso i wedli-
ny, dania w proszku, slodycze.

Inne skuteczne
sposoby

mCwicz 3 razy w tygodniu.
Wykonuj éwiczenia angazujace
wicle migéni — jak podczas mar-
szu, jazdy na rowerze, plywania.

mniej niz 135 mg/dl

" WSZYSTKO NA KONSULTACJE TRZEBA ZACZAC
N W PORZADKU DO LEKARZA

| | mniej niz 200 mg/dl | 200-250 mg/dl — sprawdz powyzej 250

LJ ‘ i proporcje LDL i HDL krazenia moze by

ny, gdy HDL jest wysoki

135-155 mg/dl — mniej groz-

powyzej 155 m
— ryzyko rozw

S S

. v | Im wiecej masz dobrego cholesterolu, tym lepiej! i
wol | U kobiet zalecane minimum HDL to 40 mg/dl, u mezczyzn — 35 mg/dl.

- Wzmacniaj

krazenia

Nie pozwol, by zty cholesterol zaczat
panoszyc si¢ w twoim organizmie.
b Kontroluj jego poziom, a nie
zaszkodzi twojemu zdrowiu!

m Po zakoficzeniu éwiczen na po-
wietrzu zadbaj, by bylo ci cieplo
(zaldz dodatkowe okrycie). Ina-
czej powtarzajace si¢ wychlodze-
nic ciata po intensywinym wysil-
ku moze sprzyjaé nickorzystnym
zimianom w tgtnicach.

= Prowad? higieniczny tryb zycia,
unikaj alkoholu, wysypiaj si¢, rzuc
palenie papierosdw.

Wyjatkowe skarby

Czosnek, cebula i por maja
wyijatkowo korzystny wplyw
na naczynia krwionosne.
Oto, jak dzialajg

te cenne warzywa:

/ obnizaja stezenie ztego
cholesterolu w organizmie;
 zmniejszaja lepkosé krwi
(ktora lepiej przez to krazy);
+ chronia naczynia krwionos-
ne przed szkodliwym dziafa-
niem wolnych rodnikéw;

+ obnizaj ciénienie.




Pty 120 B Mesel /Areh, Baver (14)

Jestes mloda i zdrowa, ale twoje serce juz teraz wymaga whasciwego traktowania. Twoj tryb zycia i dieta ma ogromne znaczenie dla kondycji
ukladu krazenia. To zaprocentuje w przysztosci! Lepiej wige juz za mtodu dbaé, by serce mocno bito!

Tego staraj sie unikac Wskazowki dla ciebie
® Jedzenie fast food. Uwazaj - tiuste i stone pokarmy : %

szybko podnosza poziom zlego cholesterolu! Pamietaj, DOBRY TEUSZCZ
ze jego nadmiar blokuje przeptyw krwi w naczyniach, Potrzebujesz go, bo

® Jadaj ryby morskie 3-4 razy w tygodniu.
Do gliéwnych positkéw jedz surowki.
@ Nie pij wiecej niz 2 filizanki kawy dziennie.

prowadzac m.in. do choroby niedokrwiennej serca. wzmacnia serce, dba | Napar powinien by¢ staby, rozcieficzony mlekiem.
® Niedobér snu. Uwazasz, 7e czasem musisz sie wy- o prace uktadu . Zrezygnuj z napojéw energetyzujacych (nadmiernie
szale¢, zarwac noc przed egzaminem. Pamietaj, ze nie- nerwowego. ,'" & pobudzaja uklad nerwowy), stodkich napojow
wyspanie grozi np. wystapieniem zaburzen rytmu serca. Pole;:amy ./ | gazowanych typu cola (podnosza cisnienie).

oliwe. e

Gdy masz od 25 do 45 lat

................ B I P e e

Pamietaj o dobrych nawykach d e 2 ®
Wiesz juz, jak duzy wptyw na kondycje ukladu krazenia ma twdj tryb zycia, sposéb odzywiania si, to, czy jeste$ aktywna fizycznic,
a takze ile wazysz. Najwazniejsze zadanie przed toba — nic zaniedbuj sie i konsekwentnie przestrzegaj zalecen specjalistow.

- Wskazoéwki dla ciebie

© Zastepuj zwykia sél ziotami albo sola potasowa
lub magnezowa. Unikaj ukrytej soli (paczkowane
 wedliny, wedzone ryby, serki topione oraz plesniowe,

Tego staraj sie unika¢

® Tlusta, stona kuchnia. Postaraj sie ja zmieni¢, bo ‘
wystepujacy w soli séd sprzyja nadci$nieniu i miazdzycy. = GIMNASTYKA
® Diugotrwaly stres — powoduje utrzymywanie sie Wazne, by podczas

podwyzszonego cisnienia krwi (moze rozwinac sie  cwiczer twoje tetno | produkty konserwowe, w proszku — np. ZUpy).
nadcisnienie). Uwaga! Czynnikiem stresujacym moze miato 130 ude- . ® Jedz 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

by¢ nawet hatas (np. zbyt glosne ogladanie telewizji). rzen . — zawieraja substancje zmniejszajace ryzyko zawalu.

@ Nadwaga — obcigza serce i inne organy. na mi- - @ Ruszaj sie — éwicz regularnie, ale nie przemeczaj sie!

nute.

Wzér do samodzielnego oblicznia prawidiowej masy ciata BMI
waga ciala (w kg) : (wzrost x wzrost w m) = BMI; np. 70:(1,75 x 1,75) = 22,86

18,5-25,0 EososoeT B
WAGAPRAWIDIOWA NADWAGA :

Gdy masz ponad 45 lat

Dostarczaj waznych sktadnikow °

Obawiasz si¢ naturalnych zmian zachodzacych z wiekiem w organizmie, ktére moga nickorzystnie wplywaé na serce? Takim wyzwaniom tez spro-
stasz — po prostu uzupeiniaj pojawiajace si¢ niedobory, korzystajac np. z dobrodziejstw natury. Regularnic tez badaj serce u kardiologa.

Wskazowki dla ciebie

® Wiacz na state do jadtospisu pokarmy z fitoestro-
~ genami, ktére wspomagaja serce. Sg to m.in.: czosnek,
\ fasola, groch, koper, pszenica, ryz, siemie Iniane.

| ® Wzbogac diete o produkty z wit C i E, m.in.:

Tego staraj sie unika¢

® Obnizenie sie poziomu estrogenéw zwigzane X
z przekwitaniem. Pamietaj, ze zerskie hormony piciowe H’_T W DIECIE

roztaczajg nad sercem parasol ochronny, np. rozsze- W soi sq fitoestroge-
rzaja naczynia doprowadzajace krew do organu ny. Jedz jq goto-

(to zapobiega m.in. chorobie niedokrwiennej)! wanqijej _ - brokuly, papryke, nasiona stonecznika, migdaty.
@ Niedobory witaminowe. Moga sprzyja¢ m.in. prietwo- @ Jadaj warzywa i owoce z beta-karotenemn, mar-
szybszemu starzeniu sie ukiadu krwionosnego. 0, p: hew, pomidory, morele. Chronia przed zawafem!

tofu.

4
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EI|kS|ry pieknosci

na twoim
talerzu

Zdrowa skoéra, wlosy i paznokcie to
nie tylko zastuga pielegnacii, ale takze
jadtospisu! Sprawdz, ktorych witamin
i mineraléw nie powinno ci zabrakna¢.

dy w tym, co regu-
larnie jesz, jest za
mato mikro- 1 ma-
kroelementéw, to
od razu odbija si¢
to na twoim wygladzie. Cera staje
si¢ ziemista, podczas czesania wy-
pada ci wigcej wloséw niz zwy-
kle, paznokcie stale lamia sig.
W tej sytuacji trzeba szybko dzia-
faél Zacznij od zmian w menu.

Gdy #le sie odiywiasz, twoja cera szarzeje, traci jedrnosc,
pojawiaja sie na niej tez drobne zmarszczki. Siggnij wtedy
po produkty z witaminami, ktére rozswietla twoja skore.

WITAMINA A

®Zapobiega rogowaceniu

i pogrubieniu naskérka.
Zrédta: ttuste ryby morskie,
jaja, zolte, czerwone i ciemno-
zielone owoce oraz warzywa.
WITAMINAE

®Odzywia i dotlenia skore,
spowalnla proces powsmwama

Fot.: Arch. Bauer (I5)

Sl B

Zwrdé uwagg, czy w twoim jadlo-

spisic sy niezbedne dla urody

substancje. Skorzystaj z nasze-
go przewodnika — wlacz do
codziennej diety produkty
zawicrajace witaminy i mi-
neraly, dzigki ktérym twoje
wlosy beda lSniace, cera
promienna, paznokcie moc-

ku zelaznych zasad.

Zrédta: kielki pszenicy, pefne |

ziarna zbéz, oliwa z oliwek,
olej rzepakowy.

WITAMINA C

®Wspomaga wytwarzanie
kolagenu ujedrniajacego skore.
Zroédia: czarne porzeczki,

papryka, kiwi, maliny, aronia,
szpinak, truskawki, pomaran-
cze, grejpiruty, cytryny.
WITAMINA K
® Zapobiega powstawaniu
pajaczkéw i przebarwien.
Zrodia: zielone warzywa
lisciaste, np. szpinak, jarmuz.
BETA-KAROTEN
.. ®Nadaje skorze piekny
kolor i zapobiega ro-
. gowaceniu naskérka.
Zrédta: marchew,
dynia, morele,
melony, pomidory.

KWAS FOLIOWY
®Wspomaga regeneracje
komorek oraz przyspiesza
wzrost paznokei.

Zrodia: warzywa o ciemnozie-
lonych lisciach, watrébka, zétt-
ko jaja, warzywa straczkowe.
CYNK

®Zapobiega kruchosci oraz
lamliwosci paznokei.

Zrédia: owoce morza, ryby,
petne ziarna zbdz, orzechy

Mocne i zdrowe paznokae

Chcesz wzmocnié plytk: i zapoblec ich rozdwqam ?
Pomoga ci trzy substancje zawarte w znanych produktach.

wioskie, migdaty, ziarna
stonecznika, mleko, ser.
WITAMINY Z GRUPY B
®Odpowiadaja za
zdrowe paznokcie,
zapobiegajg powsta-
waniu plamek i bruzd.
Zrédla: petnoziarniste
pieczywo, drozdze, p{atkl
kasze, warzywa straczkowe
— fasola, soja, nabial, oliwa
z oliwek, awokado.

Herbata e,
skrzypowa

Pij filizanke tego naparu  §
raz dziennie. Ziele skrzypu

polnego to skarbnica

zwigzkéw mineralnych,
\ zwiaszcza krzemu, zwa- 4
ne. Przestrzegaj rowniez kil- %

nego pierwiastkiem

Satatka z koloro-
wych warzyw to
witaminowa
bomba!
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Menu dla twojej urody

Takie positki dostarcza ci mineraléw i witamin niezbed-

e ——

_ Puszyste i geste wiosy

Sole mineralne odzywia cebulki wlosow i zadbaja o zdrowie
skory glowy. Te cenne sustancje sa w wielu produktach.

nych dla skory, wioséw i paznokci. | s pyszne!

Sniadanie

+ Jajko na miekko, 2 kromki
peinoziarnistego pieczywa

z ziarnami dyni, posmarowane
mastem, | pomidor, | szklan-
ka jogurtu naturalnego.

Zoltho jaja zawiera witaminy
Aiz grupy B, korzystnie wply- :

wajace na stan cery, paznokci
oraz whoséw.

+ Muesli (2 tyzki ptatkow
zbozowych, 2 tyzki suszonych
owocow, | fyzka arzechow
lub pestek stonecznika oraz
jogurt naturalny).

< Kanapka z 2 kromek chle-
ba pefnoziarnistego, 10 dag
chudego twarogu, surowka

z marchwi i jabfka.

Il sniadanie

+ Kanapka z wedzonym
lososiem z chleba razowego,
posmarowana mastem, z do-
datkiem papryki i $wiezych
zi6l, sok z marchwi.

tosos i inne dosc tiuste
ryby morskie zawieraja
lewasy omega-3, ktére zapo-
biegaja utracie wody z gleb-

g . szych warstw naskorka.

+ Satatka owocowa z poma-
rariczy, brzoskwini (np. z pusz-
ki) oraz malin lub jagéd (moga
by¢ mrozone).

Obiad

+ Grillowana piers kurcza-
ka z krotko obgotowanym
szpinakiem skropiona so-
kiem z cytryny, ryz (najlepiej
brazowy lub petnoziarnisty)
lub makaron.

+ Zupa brokulowa, ugoto-
wana na kurczaku bez skory
oraz warzywach: marchwi,
selerze, pietruszce i porze,

zaprawiona jogurtem natural-
: nym lub $mietang jogurtowa.

: Brolwly to Zrodio magnezu,

: ktéry miedzy innymi zapobie-
¢ ga wypadaniu wloséw.

: +Makaron peinoziarnisty

: (10-15 dag) z duszona pier-
: sigq z kurczaka i warzywami,
: np. marchewka z groszkiem.

: Podwieczorek

i  Salatka z marchwi wy-

: mieszanej z miodem, rodzyn-
: kami, oliwa, sokiem z cytryny.
¢ Marchew zawiera beta-karo-
: ten, ktéry regeneruje skore,

-

nadaje jej piekny zloty koloryt.

:  Koktajl owocowy (szklan-
_ : kakefiruzmiksowana z | ba-
: nanem i kilkoma migdatami).

& | Kolacja

L : /Salatka grecka z pomido-
: ra, surowego ogérka, saaty,

: sera typu feta, cebuli i czosn-
: ku, z oliwa, posypana pestkami
: stonecznika.

: Pestld sa doskonalym zréd-

¢ tem nienasyconych kwaséw
: tluszezowych i witaminy E,

: ktora odmtiadza skére.

¢ + Ryba z rusztu ze szpara-
- gami, skropiona sokiem

i Zoytryny, ryz brazowy.

antE:

—
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KRZEM
® Zapobiega tamliwosci
wioséw i ich rozdwajaniu sig,
Znacznie przyspiesza ich
wazrost, jak réwniez zapobiega
chorobom skery.

Zrédta: warzywa korzenio-
we, np. seler, takze straczko-
we — fasola, groch i kielki tych
warzyw, ziarna zbéz, chleb
razowy, platki owsiane, otre-
by, herbatka ze skrzypu.
MAGNEZ

® Wzmacnia wilosy i sprawia,
Ze s3 one elastyczne. Przeciw-
dziata alergiom skérnym.
Wzmacnia takze paznokcie.
Zraédla: brokuly, warzywa
straczkowe, orzechy, migdaty,
rodzynki, kasze, ziarna zboz,
kakao, czekolada, soja, maka
pszenna razowa, kukurydza.
ZELAZO

® Przeciwdziala wypadaniu
wiloséw. Zapobiega
bladosci cery.
Zrédta: czerwo-
ne mieso, wa-
tréobka, suszone
owoce, drozdze,
kakao, szpinak,
pomidory.

WAPN

® Wazny skiadnik budulcowy!
Zrdédta: chudy nabiat, mleko
w proszku, sardynki, soja, fa-
sola, jarmuz, brokuty, ser tofu.

b

laznych

i 1. Pij co najmniej 2 | plynéw
: dziennie (niegazowana wode

: mineralng, herbaty ziolowe,

: soki warzywne i owocowe).

: 2. Jedz tluste ryby morskie

i 2-3 razy w tygodniu (najlepiej

: pieczone na ruszcie lub w folii).
: 2. Jadaj do kazdego positku

¢ warzywa i $wieze owoce

: —nawet 5 razy dziennie (np.

¢ do $niadania sok warzywny,

: nadrugie $niadanie jabtko lub

- ¢ kiwi, do obiadu bukiet warzyw,

: do kolacji dowolna suréwke).
: 4. Wiacz do codziennego

: jadiospisu petnoziarniste pro-
i dukty zbozowe, np.: platki

: owsiane, chleb wielozbozowy,
: grahamki, pieczywo chrupkie,
: grube kasze itp.

: 5, Znacznie ogranicz iloé¢

i tuszczéw zwierzecych,

¢ czyli tlustych mies i wedlin.

Wybieraj niskottuszczowe pro-
dukty mleczne (chudy twardg,
odtfuszczone mleko) oraz chu-
de mieso — cielecine, piers kur-
czaka bez skory.

6. Jadaj migso co najwyzej

2 razy w tygodniu, najlepiej
gotowane albo pieczone bez
dodatku tfuszczu.

¥+ Unikaj soli. Zastap ja ziota-
mi, np. tymiankiem, majeran-

kiem, pieprzem, chili, curry. | ';
Uzywaj tez chrzanu, :
musztardy, keczupu. B

2, Satatki doprawiaj
oliwa z oliwek.

@. Unikaj alkoho-
lu. Dozwolona jest
lampka czerwone-
go wina dziennie.
1€, Zjadaj 5 ma-
tych positkéw, co
34 godziny.
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& Bez soli!
W czasie oczyszcza-
nia organizmu ogranicz
sol — zastap ja Swiezymi
ziotami. Nie sfodz napojoéw
cukrem — uzywaj miodu.
Zrezygnuj rowniez
z tlustych i smazo-
nych potraw.

ok warzywny
to doskonaty
yst na drugie
' Sniadanie albo

podwieczorek.

Wiacz do codziennego menu oliwe, olej Iniany, rzepako-
wy — | lyzke jako dodatek do surdwek, satatek, sokéw
warzywnych. Oleje zawieraja wartosciowe skiadniki
wspomagajace oczyszczanie.

® Kwasy tluszczowe omega-3 — znajdziesz je nie
tylko w olejach roslinnych, ale tez w rybach morskich, orze-
chach, pestkach stonecznika. Przyspieszajg metabolizm i po-
prawiaja prace watroby (odpowiada za wydalanie toksyn).

@ Lignany to tzw. fitoestrogeny (substancje podobne do
estrogenéw, hormondw zenskich). Wystepuija gléwnie w ole-
ju Inianym. S3 silnym przeciwutleniaczem. Opézniaja procesy
starzenia, zmniejszaja ryzyko powstawanie nowotworéw.

oksyny moga wnikaé

do naszego organi-

zmu razem z jedze-

niem 1 wdychanym

powietrzem. Kiedy

toksycznych substangi w tkan-

kach jest niewiele, organizm sobie
z nimi radzi i je wydala.

Problem pojawia sig, gdy do or-

ganizmu dostaje si¢ duzo toksyn

inie jest on w stanie si¢ ich pozbyé.

Seler naciowy

® Ma silne dziatanie oczyszcza-
jace. Pobudza metabolizm.
Jak przygotowa¢ sok:

nac selera przepusé przez so-
kowiréwke. Sok mozesz zmie-
szac z sokiem pomidorowym
(zawiera potas, ktéry usuwa
nadmiar wody i toksyny).

Brokuly

® Zawierajg wit. C, ktéra nisz-
czy wolne rodniki, takze bton-
nik, ktéry usuwa tosyny z jelit.
Jak przygotowac sok:
podziel na rézyczki brokuty,
sparz, wrzu¢ do sokowiréwki.
Zmieszaj z marchwig (beta-ka-
roten wspomaga oczyszczanie).

Fenkut (koper wloski)
® Przyspiesza metabolizm.
Zawiera silne przeciwutlenia-

Szybkie

— soki, he

Sprébujmy pozby¢ sie toksyn,

ktére zalegaja w organizmie. To
one s3 winne temu, Ze trudno nam
schudna¢, a cera i wlosy traca blask.

SOKI WARZYWNE | OWOCOWE |

Solkd réb sama. Dodawaj do nich fermentowane napoje
mleczne. Nie dosalaj ani nie dostadzaj domowych sokow.

Wiedy czujemy si¢ gorzej, jeste-
Smy zmeczone, senne.

Dlatego dwa razy w roku, na
poczatku wiosny oraz pozna je-
sienig, warto przeprowadzié ku-
racje oczyszczajaca. Proponuje-
my szybkie diety (szczegoly na
stronie obok). W usuwaniu tok-
syn pomoga ci tez soki, koktajle
i herbatki, ktére bez trudu przy-
gotujesz wg naszych przepisow.

cze, ktore zapobiegaja rozwo-
jowi komorek rakowych.

Jak przygotowaé sok:
bulwe oczys¢, pokréj i prze-
pusc przez sokowirowke.
Powstaly sok mozesz polaczy¢
z sokiem jablkowym (ma
mnostwo blonnika i wit. C).

Grejpfrut
® Poprawia metabolizm,

spala tluszcz, wymiata z jelit
szkodliwe substancje przemia-
ny materii (to zastuga duzej
ilosci pektyny w owocach).
Jak przygotowac sok:
migzsz zmiksuj lub wycisnij

Z niego sok, rozciencz
woda, dodaj miodu.

I'J



oczyszczanieg
batki, kuracje

Fot.: CandyBoxPhoto - Fotolia.com / Arch, Bauer (15)

Mniszek lekarski
®Wspomaga prace pecherzyka
Zéiciowego i watroby, pobudza
prace nerek. Szybciej wydalane
s3 szkodliwe substancje.

Jak parzy¢: | tyzke korzeni
zalej szklanka letniej wody,
gotuj przez 20 min, przecedz.

- Brzoza biata
- ®Dziata moczo-
pednie, pomaga
przeptukac nerki.
Jak parzyc:
| tyzke lisci zalej
“T szklanka wrzatku,

Korzen imbiru

®Zawiera substancje oczysz-
czajace jelita ze szkodliwych
produktéw przemiany materii,
VVspomaga prace watroby.
Jalk parzyé: 2 cm korzenia
pokrdj, zalej szklanka wrzatku,
odstaw na ok. 5 minut.

Kurkuma

@®Wspomaga przeplyw zoldi,
oczyszcza jelita z toksyn.

R DS N HILNGAR |

Szybko usuwaja toksyny! Pij je po obiedzie i po kolacji.
Najskuteczniejsze sa te Swiezo zaparzone.

przykryj i parz przez okoto
5 minut, przecedz.

Fiotek trojbarwny

® Usuwa zalegajace w jelitach
produkty przemiany materii.
Dziata moczopednie.

Jak parzyé: | tyzeczke ziela
zalej filizanka wrzatku, przy-
kryj, parz 10 minut, przecedz.

Pietruszka
® Przyspiesza trawienie, poma-
ga wydali¢ toksyny z moczem.
Jak parzyé: | tyzke posieka-
nej natki zalej szklanka
wody, podgrze-
waj 10 minut.4
== Nie gotuij!

ZIELONA HERBATA | PRZYPRAWY ]

Te napoje pij migdzy positkami. Przyspieszaja wydalanie
toksyn z organizmu, a takze na dlugo gasza pragnienie.

Jak parzyé: 1/3 tyzeczki kurku-
my w proszku dodaj do herbaty
imbirowej, postodz miodem.

Herbata zielona
@ Zawiera polifenole unieszkod-
liwiajgce wolne rodniki. Pobu-
dza trawienie, zapobiega po-
wstawaniu kamieni w nerkach.
Jak parzyé: | tyzeczke herbaty
za]e] filizanka goracej wody

(5 min po wrzeniu),
, parz 5 min. Listki
mozna zalewac
nawet 3 razy.

' » Do picia:

btyskawiczne
diety oczyszczajace

00200000 ERPC0RPE00RT0RR0000BRRR0RRERRRERRSE

7. Post OWOCOWO-warzywny

Pobudzi metabolizm. Oczysci i odtruje
organizm. Zapewni mu witaminy i mineraly.
» Do jedzenia:

warzywa gotowane na parze, z dodatkiem
oliwy lub oleju, takze warzywa surowe

oraz owoce — jabtka, winogorna, grejpfruty,
ananasy, pomarancze, kiwi.

» Do picia:

napar z mniszka lekarskiego, herbatka z natki
pietruszki (przepis w ramce obok), ulubione
soki owocowe i warzywne (marchwiowy,
buraczany, z wielu warzyw), woda mineralna.

csescsscnacnsn B T T T R secsessens

r2 Dieta sokowa

Wyregulu)e przemiang materii. Odtruje organizm

i usunie zlogi zalegajace w jelitach. | 1 3 &M ;

$wieze soki z calych owocow lub
warzyw (np. wedlug przpisow ze
strony obok). Dodawaj do sokéw
| fyzeczke oleju Inianego lub oliwy
z oliwek. Dozwolone s3 tez her-
baty ziolowe i woda mineralna.

» Do jedzenia:

ewentualnie, w napadach glodu,
warzywa gotowane na parze

lub kwasne owoce, grejpfruty,
pomararicze, jabtka.

“sesssencusnsnecscnsnne

e

R Ry ecesslesssccvsesnunsse seen

3 Kuracja zbozowa

Pszenica doskonale oczysz- g
cza watrobe z toksyn. Dietg
stosuj raz w roku, wiosng.

» Do jedzenia:

4-5 matych porgji gotow;me—
g0, niesolonego ziarna pszeni- ‘
cy (najlepiej orkiszowej), takze
kietki z pszenicy. >
» Do picia: 1
herbatka z natki pietruszki (przepis w ramce o ziotewych napa- ‘
rach), napar z pokrzywy $wiezej lub suszonej, sok brzozowy |
(mozna kupié¢ gotowy w supermarkecie).

4
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SPECJALNIE DLA KOBIET

Smukfa sylwetka, gfadka i promienna
cera to marzenie kazdej z nas... Moze
sie spetni¢ dzieki |10 produktom, ktére
wlaczysz do codziennego jadtospisu!

Sojusznic

figury

ie ma cudownych pi-
gulek na pozbycie sig
faldek tluszezyku na
biodrach czy zmar-
szezek na twarzy! Sa
jednak produkty;, ktére moga po-
prawi¢ nasz wyglad! Nie tylko s
niskokaloryczne, ale réwniez od-
miadzaja! Zawieraja cenne sub-
stancje, ktore maja zbawienny
wplyw na wyglad skory i co wazne,

1 Zielona
herbata

Fot.: Arch. Bauer (14)

Jej napar zawiera duzo prze-
ciwutleniaczy. Neutralizuja
one wolne rodniki odpowie-
dzialne za starzenie sig skory.

Dlaczego odchudza

i odmiadza?

® W ogole nie ma kalorii (jesli
nie dosladzasz herbaty).

® Usuwa toksyny i szkodliwe
produkty przemiany materii.
Jak ja parzyc?

® Plasky Iyzeczke herbaty zalej
filizanka wody o temperaturze
80-90 st. 1 parz 3—7 minut.
Wazine!

® Aby zmniejszy¢ ryzyko osteo-
porozy, pij 2 filizanki naparu co
dzien (pomaga przyswoi¢ wapn).

46 tina

i urod

sa to substancje naturalne, wigc
bardziej skuteczne 1 zdrowsze niz
gotowe preparaty z apteki.

Prezentujemy list¢ 10 takich
produktéw. Wyjasniamy, dlaczego
sprzyjaja zgrabnej figurze i dbaja
o mnaszg urodg. Odpowiadamy,
z czym je faczy¢, by ich dzialanie
bylo jeszcze bardziej skuteczne.
Radzimy tez, jak si¢ strzec zywie-
niowych pulapek.

3 4 Pomidory

Jjest paniom w okresie

witamin z gu- " menopauzy, edy tych Dosta.rczajq potasu, w1t A, Byg
py B, i nie- * hormonéw jest mnicj oraz hkopenu.. qume_]szan

nasyco- J :,~ ‘i «  w organizmie. Ma tez ryzyko wystapienia zawatu.

nych ‘ . = duzowit. Dizapobiega ~ Dlaczego odchudzaja

kwaséw wystapieniu 0steoporozy. i odmtadzaja?

ﬂ“S;czc";l; 55 ® Podobnie jak szpinak zapo-

pyen S oza o bicgaja zatr aniu wod

poziom zlego cholesterolu. 3 szpl nak o og:émizmzi);r_ng;mko_ 4

Dlaczego odchudza i P kaloryczne — 1 pomidor

i odmtadza? Zawiera potas, wapii i zelazo ok 20 kcal.

@ Ma niski indeks glikemiczny, ~ WZMACKMAJACE OTEAIIZIN. ® Likopen zawarty

jest sycaca, ale nie tuczy! Zawie- Dlaczego odchudza w pomidorach

ra duzo blonnika, ktory przy- i odmiadza? unieszkodliwia

spiesza metabolizm.

® Wplywa na wygladzenie
skory, zmniejsza cellulit.
Zdrowe danie

® 7 soi mozna przyrzadzac pa-
sty z dodatkiem warzyw: ugoto-
wang so0j¢ zmiksuj lub przetrzyj.
Do masy dodaj ugotowane,
przetarte warzywa, np. scler,
marchew, cukini¢. Dopraw
natka, koperkiem i czosnkiem.
Waine!

@ Soja zawiera fitoestrogeny,
substancje podobne do hormo-
néw zenskich i dlatego polecana

® Pomaga usungé nadmiar wo-
dy z organizmu. Ma zaledwie
20 keal w 10 dag.

® Poprawia koloryt skory, gdyz
zawiera
beta-karoten.
Zdrowe
danie
®Dus 1015
min. Dopraw
czosnkiem.
Wazine! -
® Polecany dla
palaczy, bo :
oczyszcza pluca.

i Wazne!

wolne rodniki.
Zdrowe
danie
®Jadaj
pomidory jako
surowke (bez
skérki, bo jest cigzkostrawna).
Doprawiaj jogurtem natural-
nym, ziolami i pieprzem.

@ Jak najczeiciej pij sok pomide- |‘
rowy — reguluje poziom cukru

we krwi. Jadaj przetwory z po- |\
midor6w, jest w nich wigeej like—
penu niz w $wiezych warzywach.



5 Cytrusy

Maja duzo witaminy C, ktora
wzmacnia odpornosé.

i .w_spanaga_]s‘ spalame tluszczu

1 preyspieszaja metabolizm.

® Nawilzaja i oczyszczaja skére.
Zmniejszaja pajaczki.

Zdrowe danie

® Cytrusy sa Swietnym skfadni-
kiem satatek owocowych.
Wazne!

Regulujg poziom insuliny.

6 Ananas

Ma witamine C, potas oraz
odchudzajaca bromeline.

Diaczego odchudza
i odmladza?
® Wiasnie dzicki bromelinie.
Ten enzym spala ttuszcz.
® Oczyszcza skorg, nadajac jej
pickny wyglad.
; drowe danie

® Dodawaj go
o ‘.\ do salatek.
gt . Waine!
© ®Tezpu-
» szki nie

maja bro-
_ meliny.

7 Ptatki

Platki owsiane zawieraja wit.
B poprawiajaca koncentracje.
Diaczego odchudza;q
iod

@ Bionnik zapoblega wechlania-
niu nadmiaru thuszezu z prze-
wodu pokarmowego.
® Wygladzajy skore.
Zdrowe danie

® Salatka
pickno-
sci: 3 tyz-
ki ptat-
kow ow-
sianych
zalej kilkoma
tyzkami przego-
towanej wody, odstaw. Rano do-
daj mleko, 3—4 posickane orze-
chyi kllka suszonych $liwek.
Wazine!

® Platki poprawiaja samopoczu-
cie, fagodza stres.

8 Jogurt

Ma wlasciwosci probiotycz-
ne, wspomaga system
odpornosciowy.,

Dlaczego odchudza

i odmiadza?

® Ma niski
indeks glike-
miczny, wigc

nie tuczy.

@ Nawilza skore.
Zdrowe danie
® Koktajle na ba-
zie jogurtu z do-
datkiem réz-

—| Aby dieta byta skuteczna

B W ciggu dnia jadaj kilka
posnlkow o statych porach.
Nie podjadaj miedzy nimi.

Jedz je 2-3 razy w tygod-

niu, ryby 2 razy w tygodniu.
Przyrzadzaj je bez tluszczu.

¥/ Nie smaz dan, lecz piecz
- w folii, na ruszcie lub dus
bez ttuszczu. Nie jedz frytek.

B Wybieraj tylko chude migso.

ljada; chudy nabiat.

B Zrezygnuj z zéltego
i plesniowego sera, bo
zawieraja duzo tfuszczu.

M Codziennie jedz 3 porcje
warzyw (np. jedna marchew,
pomidor, mata miseczka
kapusty) i 2 porcje owocéw
(np. pomararicza, 2 mandaryn-
ki, | banan, pét szklanki malin).

- nych owocdéw, np. malin, jagdd,
porzeczek — Swiezych, a takze
mrozonych (maja wit. C).
Wazine!

® Wybieraj chude napoje
fermentowane, ktore maja od
0.5 do 1,5 proc. tluszczu.

9 Porzeczki

Maja wiecej witaminy C niz
cytryny (zwlaszcza czame)
Dlaczego

od:hudxa]q

i
® Drzicki wltaml-
nie C,
ktdra spala
tluszcz.

® Pobudzajg produkc_]q kolage-
nu w skorze, zapobiegaja pgka-
niu naczynek. Chronig réwniez
skore przed nadmiernym prze-
suszeniem i rogowaceniemn.
Zdrowe danie

® Zmiksuj pél szklanki porze-
czek (moga by¢ tez mrozone),

1 kawi, pot szklanki soku
pomaraficzowego.
Wazine!

® Jedz owoce surowe. Po
ugotowaniu traca bowiem
wigkszo$¢ witaminy C.

10 Ryby

Sa bogatym zrédlem jodu,
wit. B i kwasow omega-3.
Dlaczego odchudzaja

i odmiadzaja?

® Wspomagaja spalanie glukozy.

" ® Wygladzajy zmarszezki.

Zdrowe danie

® Ryba pieczona w folii bez
dodatku thuszezu: fososia (dor-
sza lub halibuta) natrzyj ziota-
mi, skrop sokiem cytrynowym
i oliwa lub olejem.

Wazne!
® Nie smaz ryb
W panierce,
bo wchania £
ona duzo
thuszezu.

Masz snedzch pracq za blurk|em,
brakuje ci czasu na zjedzenie
obiadu. Jesz tylko drobne prze-

ﬂg kaski, wiec skad... ta nadwaga?
| @ Maly batonik? W kazdej chwili mozna

wyciagna¢ go z szuflady i zjes¢. Przez
chwile czujesz sie syta i zadowolona.
Niestety, jesli podjadasz stodycze regu-
farnie, waga szyblko rosnie!

MNasza rada! Gdy czujesz ssanie w zo-
fadku, zjedz jabtko. Zawsze miej pod
reka gume do zucia. Pomaga zapo-
mniec o jedzeniu i zmniejsza stres.

® Stodkie butki, kanapki z bialego pie-
czywa zaspokoja glod, ale nie na diugo.
Jasne pieczywo zawiera tzw. weglowo-

dany proste ktore gwah:ownle podno—
sza poziom glukozy we krwi. Szybko
Zndw zaczynasz odczuwad gidd.
Nasza rada! Réb do pracy kanapki

z chrupkiego pieczywa, bo zawiera
ono weglowodany ztozone, ktore

s3 sycace. Przygotuj sobie tez salatke
warzywng lub owocowa.

® Kawa mocno stodzona — tylko ten
napoj cie pobudza? Filizanka rano rze-
czywiscie tak dziafa, ale jesli ich wypi-
jasz kilka, mozesz czuc sie ostabiona.
@ Pijj zielong herbate, bo doskonale
orzezwia, a takze oczyszcza organizm
z toksyn. Pogryzaj pestki stonecznika,
orzechy i migdaty, bo zawierajg duzo
magnezu zmniejszajacego zmeczenie.
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SPEC]

gromadzeniem si¢ wo-

dyw tkankach 1z cel-

lulitem, zmaga si¢

wicle kobiet, nieza-

leznie od wicku, wy-
konywanego zawodu, aktywnosci
fizycznej czy liczby kilogramow.
Takie klopoty dotykaja az okolo
70 proc. paf. Nie oznacza to na
szezgScie, ze musimy by¢ na nie
skazane. Dzigki odpowiednicj die-
cie oraz codziennym éwiczeniom
mozemy sprawi¢, by dolegliwosci
byty jak najmniej dokuczliwe,
a z czasem nawet zanikngely:

Zasady diety

® Duzo pij — najlepicj 2-2,5 | wo-
dy mineralnej z dodatkiem soku
cytrynowego. Kawe zastap ziclong,
herbata, ktéra zawiera flawonoidy
(wplywaja one na lepsza gospodar-
k¢ wodng i zmniejszenie skfonno-
$ci do cellulitu). Pyj napary
7 szalwii, rumianku, sok
¥ pomaraficzowy — te na-
poje znacznie reduku-
- ja przepuszczal-
nos¢  naczynek
krwiono$nych, za$
czarny bez uspraw-
nia  kraze-
nie krwi.
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ALNIE DLA KOBIET

Wiosng wiecej sie ruszamy,
jemy duzo warzyw oraz
owocéw. Dzieki temu
tatwiej mozna poprawié

= = . “
e Ziotowy hit!
Mniszek lekarski pobu-
dza watrobe do szybszego
¢ rozkladania szkodliwych
substancji odpowiedziainych
za powstawanie cellulitu.
Pij codziennie herbatke

‘wyglad swojego ciafa.

(surowe, gotowa-
ne), owoce jadaj 2 r4
dziennie jako przekaski.
@ Jedz 5 malych posilkéw

w ciagu dnia, czyli 3 gléwne
1 2 przekaski. Pilnuj, by odste-
py migdzy nimi nie byly dluz-
sze niz trzy godzny.

®Dania gotuj i piecz bez
ttuszczu, unikaj smazenia.

Produkty
polecane

® Warzywa i
— sa zrodlem witaminy C
(wspomaga ona spalanie
thuszezu), potasu (usuwa on
nadmiar wody z organizmu,
zmnicjsza obrzeki).

® Ryby, orzechy i nasiona,
oraz oleje roslinne — zawieraja
nienasycone kwasy tluszczowe,
ktore przyspieszaja spalanie

tkanki tluszczowey.

® Grube kasze, brazowy ryz
i produkty z pelnego ziarna,
poniewaz zawieraja duzo blonnika,
kedry m.in. ograniczawchtanianie
tluszezu z pozywienia i doskonale
reguluje trawienie.

owoce o

Z warzyw i owocéw
mozesz przyrzadzaé
koktajle, ktéore wspoma-
gaja likwidacje obrze-
kéw i cellulitu.

e
ﬁf‘ .

4 4
-

z | tyzeczki ziela zalanego
filizanka wrzatku.

o

|
| e

® Juz dawno odkryto, ze soja
ma wyjatkowo korzystny
wplyw na wyglad ciata (Japon-
ki, ktorych dieta jest bogata
w soje, nie maja cellulitu).

To wiasnie miedzy innymi po-
trawy z soi gwarantuja gladka
skore. Soja jest bogata w fito-
sterole, ktére s jednym

z wazniejszych sktadnikow
warstwy lipidowej skory.

®W zlikwidowaniu cellulitu
pomocne sa tez produkty
zawierajace jod. Ten pierwia-

Pozyteczne wskazéwki

Pomocnicy w walce z cellulitem

stek chemiczny jest skfadni-
kiem niezbednym do wytwa-
rzania hormonow tarczycy.
One za$ majg wplyw rowniez
na zdrowie skory. Zrodtem
jodu moga by¢, oprécz ryb,
niektore gatunki wod mineral-
nych (sprawdzaj wiec na ety-
kiecie, czy woda go zawiera).
®W owocach cytrusowych
znajduje sie mnostwo witami-
ny C. Odbudowuje ona kola-
gen. To dzieki niemu skéra
zachowuije jedrnosc.
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Dziei 1.
$niadanie
: ®Kromka chleba razowego
| posmarowana mastem,
§ z plastrem wedzonego
' i tososia, pomidorem i satata.
 Obiad
| ®10-15 dag ryby (np. dorsz)
| duszona bez tluszczu z ziota-
mi i sokiem cytrynowym,

surowka z papryki, ogorka,
pora i pomidora.

Kolacja
® Talerz zupy jarzynowej

z duzg iloscig warzyw,
ew. z | tyzka makaronu
pefnoziarnistego.

v

‘ Przekaski
- ®Szklanka soku pomido-
rowego z | {yzka natki.
@2 tyzki czarnych
Y N\ porzeczek z |/2 szklan-
L T ki maslanki lub kefiru.
A N\
S\
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Daziex 2.

Sniadanie
®Muesli z | szklanki jogurtu
naturalnego, 3 fyzek ptatkow
petnoziarnistych, 2 moreli
i | tyzki rodzynek.

Obiad

® | 5 dag fileta z indyka lub
cieleciny duszonego z matg
cukinia, cebulg i $wiezymi
ziotami, 2 fyzki brazowego
ryzu lub kaszy gryczanej.

Kolacja.

@ Cafa grahamka; jedna
polowa z twarogiem, rzod-
kiewka i szczypiorem, druga
z szynka i pomidorem.

Przekaski

@ | starte jabtko wymieszane
z | tyzka platkow owsianych
i szczypta cynamonu.

®Kilka sliwek wegierek

lub brzoskwinia.
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Feane

Dziex 3.

Sniadanie

@ Kokeajl z | szklanki kefiru

i | szkl. owocow sezono-
wych (porzeczki, maliny,
wisnie, jagody).

Obiad

@ | duzy talerz zupy brokuto-
wej, z ziemniakiem, cebula

i selerem, ugotowanej z do-
datkiem 10 dag chudego dro-
biu, obficie posypanej natka.

Kolacja

®Satatka owocowa z 2 man-
darynek, | kiwi, garéci wino-
gron, | gruszki, skropiona
sokiem z limonki lub cytryny.

Przekaski
@2 todygi selera naciowego,
maczane w dipie z jogurtu

z dodatkiem czosnku.

® | duza papryka lub 2 $red-
niej wielkosci pomidory.

Skuteczne

BOCZNE
WYMACHY NOG

® WYKONANIE

Poléz sie na prawym boku,
podpierajac sie na tokciu.
Lewa dioti utéz z przodu
na wysokosci brzucha,
Unie$ wyprostowang lewa
noge, policz do 10. Powoli
opusé. Powtdrz 5-8 razy.
To samo cwiczenie
wylkonaj, obracajac sie

na drugi bok.

cwiczenia ujedrniajace

UNOSZENIE
BIODER

® WYKONANIE
Usiadz plasko na podiodze,
nogi zlacz i wyprostu;.

Podeprzyj sie z tylu rekoma.

Napinajac miesnie brzucha,
wypchnij biodra w gére,
tak by ciato tworzyto linie
prostg. Wytrzymaj w tej
pozycji, liczac do 5.
Oddychaj powoli. Wréc
do siadu. Cwiczenie
powtdrz [0-12 razy.

SWIECA
PODPARTA

® WYKONANIE

Potéz sig ptasko na pod- 4
{odze z rekami wzdluz
ciata. Powoli unos nogi,

a nastepnie staraj sig
wypchna¢ biodra w gore,
podpierajac je rekoma.
Cialo w powietrzu
powinno tworzy¢ linie
prosta. Policz do 10,

a potem powoli sie
opuszczaj, ktadac na zie-
mi biodra, potem nogi.
Powtorz

5 razy.

Pamietaj
Papierosy i alkohol
wprowadzaja do orga-

nizmu toksyny i powo-
duja zatrzymywanie
plynow. To sprzyja
obrzekom
ciala.

- Tego unikaj!

By raz na zawsze pozby¢ sie

obrzekéw i cellulitu, wylklucz

~ z menu ponizsze produkty.

. P jedzenie tluste oraz

wysoko przetworzone.
Podnosi poziom cholesterolu,

- spowalnia przemiane materii

i powoduje powstawanie cellulitu.

> 56l i mocno solone produkty.

Zatrzymuja wode w organizmie,

~ atozkolei sprzyja gromadzeniu
~ sie toksyn w tkankach.

» Stodycze, biale pieczywo.
Te produkty sa bardzo kalorycz-
ne, przyspieszaja odkiadanie sie
tkanki tluszczowej.

b Fast food. Zawieraja tluszcze

zwierzece odpowiadajace za gro-
madzenie sig tkanki tluszczowej.

» Kawa. Sprzyja zatrzymywaniu

- plynéw w organizmie oraz

odkiadaniu sie toksyn.

KOLYSKA
NA BRZUCHU

® WYKONANIE

Potéz sie na brzuchu

na podlodze. Zegnij nogi
w kolanach. Unies lekko
klatke piersiowas, wyrzuc
rece do tylu i ziap nimi
mocno za stopy.

Napnij miesnie brzucha.
Wychylaj sig lekko w przod
i do tytu, nasladujac ruchy
kotyski. Kolysz sie powoli,
policz do dziesigciu.
Nastepnie odpocznij
chwile. Powtorz
éwiczenie 5 razy.

Fot.: BE&W / Arch. Bauer (9) / Lev - Fotolia.com (4)
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ZUpy najlepsze
na ataki gtodu

S3 tanie i takie sycace! Wystarczy
porcja, zeby zaspokoic¢ apetyt.
Ich przygotowanie zajmie ci chwile.

<4 Kapusciana
@Zupa ta usprawnia przemiane materii i reguluje prace jelit.
Jest tez bogata w wit. C, ktéra przyspiesza spalanie tluszczu.

Skdadniki: 1/3 gléwki kapusty (bialej Iub wioskiej), 2 cebule, 2 pomi-
dory, 1 papryka, 1 marchew, 1 lodyga selera naciowego, 2-3 zabki
czosnku, duzy peczek Swiezych ziol (np. pietruszki. kopru, bazylii,
oregano, estragonuy), pieprz, kminek.

Przygotowanie: warzywa oczy$é, umyj. Kapuste poszatku). Pomidory
sparz i obierz ze skorki, pokrdj. Rozdrobnij pozostale warzywa. Zalej
woda (ok. 1,5 1). Dodaj posickane ziota i gotuj do migkkosci. Dopraw
pieprzem i kminkiem. Nie dosalaj, by organizm nie zatrzymywat wody:

Z marchwi >

®Zupa ta dostarczy ci waph, zelazo, miedz, cynk, magnez, [.)otas,
witaminy: Bi, B2, PP, K, Ci beta-karoten. To swietny wybor zwlasz-
cza podczas wiosennej kuracji oczyszczajacej organizm.

Sktadniki: 1/2 kg marchwi, 2 duze ziemniaki, 1 mala pietruszka, kawalek
§wiezego korzenia imbiru (ok. 2 cm), pieprz cayenne.

Przygotowanie: marchew, pietruszke oraz ziemniaki umyj i oczyS¢, po-
kré) na kawalki, zalej woda (1-1,5 1), zagotyj. Imbir obierz i zetrzyj na.
tarce lub drobno pokrdj, dodaj do warzyw, gotuj do migkkosci. Przypraw
pieprzem. Zmiksuj. Nie dosalaj — zamiast soli mozesz uzyC przyprawy
gomasio (przepis znajdziesz na stronie 14).

< Brokutowa
.]estzrodlemwapma,potasu zelaza, fosforu, chromu i witamin:
A, C oraz z grupy B. Zawiera duzo blonnika, ktory wspomaga
odchudzanie (przyspieszajac trawienie) i daje uczucie sytosci.

Skiadniki: 1 brokul, 3 $rednie marchewki, 2 pietruszki, 1 maty se-
ler, peczek $wiezych zi6l (np. natki pietruszki, lubezyku, bazylit),
1i§¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz.

Przygotowanie: marchew, pietruszke i seler oczys¢, umyj, pokrdj
na mnicjsze kawatki. Zalej wods (ok. 1,5 1), dodaj przyprawy. Go-
tuj, az warzywa zmickna. Brokut pod21cl na rézyczki i umyj, ziola
optucz, drobne posickaj. Dodaj do warzyw. Gotyj ok. 10 min bez
przykrycia. Zupe mozesz tez zmiksowac. Nie dosalaj.
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