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Przed nami kolejne Swiegta, a to oznacza, ze zbliza sie niebezpieczny czas dla strzatki na wadze. Strzatk
Dobry sen

Niedobdr snu powoduje, Ze nasz organizm zaczyna produkowaé nadmierng ilos¢ greliny — horm.

Obfite sniadanie

Obfite i spozyte bez pospiechu $niadanie nie tylko poprawia zdolno$¢ do pracy w ciggu dnia,
ale robwniez obniza ryzyko przejedzenia podczas obiadu, zmniejsza potrzebe siegania po
przekaski przed snem i 0 24% obniza ryzyko otytosci. Zaobserwowano tez, ze dieta ludzi, ktérzy
regularnie jedzg sSniadanie, jest znacznie zdrowsza. Tymczasem ci, ktérzy rezygnujg ze
$niadania, czesto w ciggu roku przybierajg na wadze od 4 do 7 kg.

Aktywnos¢ sportowa na swiezym powietrzu

Jest to najlepszy rodzaj treningu, jesli chcemy pozby¢ sie zbednych kilogramow, poniewaz do
aktywnego spalania ttuszczu niezbedny jest tlen. Warto tez wiedzie¢, ze poranne treningi sg
znacznie skuteczniejsze niz podobne ¢wiczenia fizyczne wykonywane o innej porze dnia. By¢
moze jest to spowodowane tym, ze — jak twierdzg lekarze — nasz organizm jest
zaprogramowany na utrate zasobow energetycznych do godziny 17.

Witamina D

Naukowcy z wydziatu medycznego uniwersytetu w Harwardzie dowiedli, ze promienie
stoneczne przyspieszajg proces odchudzania. Nie chodzi tylko o to, ze bardziej sie pocimy pod
wptywem stonca, a wraz z potem nastepuje wydalanie ttuszczéw i soli z organizmu.
Najwazniejsze jest to, ze stohce dostarcza organizmowi witaminy D, ktora przyspiesza i
poprawia przemiane materii.

Dodawanie biatka do weglowodanow
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Weglowodany w czystej postaci (ziemniaki, pieczywo, makaron) rozktadajg sie bardzo szybko i
nie sg zbyt wartoéciowe dla organizmu. Jesli jednak dodamy do makaronu mieso, jajka czy
twardg, to zawarte w nich biatko zapobiegnie przedostawaniu sie do krwi cukréw, uzyskanych z
rozktadu weglowodanéw. Dodatkowo, potgczenie biatka z weglowodanami powoduje szybkie
nasycenie sie spozywanym pokarmem.

Zimny i goracy prysznic

Zmiana temperatury przyspiesza krazenie, co stymuluje uktad trawienny. Ponadto, walczac z
wychtodzeniem organizm pracuje w przyspieszonym trybie i bardziej intensywnie traci zasoby
energetyczne. Natomiast naprzemienny prysznic wieczorem zapobiega bezsennosci.

Czeste positki w matych porcjach

Dietetycy zalecajg spozywanie czestych positkdbw w niewielkich ilodciach: przerwa pomiedzy
positkami nie powinna by¢ diuzsza niz pie¢ godzin. Jesli chcemy pozbyc¢ sie nadwagi, nie
nalezy ograniczac¢ czestotliwosci positkow, tylko zmniejszyc¢ ich kaloryczno$c¢. Nie wolno
zapominac o obiedzie, gdyz w przeciwnym wypadku po powrocie z pracy bedziemy rzucac sie
na jedzenie i zjada¢ znacznie wiecej niz nalezy. Jesli jednak nie udato nam sie zje$¢ obiadu, to
nalezy zacza¢ kolacje od kawateczka czekolady lub tyzeczki dzemu, gdyz dostarczy to
organizmowi glukozy i pozwoli zapobiec przejedzeniu.

Napoje

Niekiedy napoje potrafig dostarczy¢ dwa razy tyle kalorii co jedzenie. Pomijajgc oczywistg
kwestie alkoholi i napojéw gazowanych, warto wspomnie¢ o sokach owocowych. Wbrew
powszechnemu przekonaniu, zawierajg one duzg ilos¢ kalorii. Zamiast sokéw lepiej jest wiec
pi¢ zwyktg wode lub odttuszczone mleko. Jesli w ciggu dnia dopadnie nas che¢ przegryzienia
czegos, sprobujmy najpierw wypié pot szklanki zwyktej wody, ktora czesto zaspokaja gtod.
Natomiast nie nalezy popija¢ jedzenia woda. Przynajmniej w momencie przezuwania pokarmu,
poniewaz ptyny rozcienczajg sline i utrudniajg trawienie, co powoduje zjadanie znacznie
wigkszej ilosci jedzenia niz zwykle i w konsekwencji nadwage.

Duzo chodzenia

Jest to stwierdzenie banalne, ale prawdziwe. Warto od czasu do czasu wej$¢ po schodach zami
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