Da li ste isprobali bas sve metode mrsavljenja?
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Verujemo da znate da se uravnotezenim pristupom ishrani - bez gladovanja
i tzv. brzih dijeta - mesecno moZe sigurno smrsati 3-5kg. Visak od 9-15kg
nestaje za tri meseca, dok je za visak od 18-30kg potrebno Sest meseci da se
zdravo istopi. Klju¢ trajnog mrsavljenja je odrZati dobar metabolizam. MoZda
ne znate, napad gladi se javlja, recimo, ako se ne unosi dovoljna koli¢ina
proteina. Zato je vazno nadi pravu meru i imati zdrave proteinske uzine, koje
se, nakon analize nivoa i tipa masnoca u telu, odreduju za svakog posebno.

anas seljudi ¢esto zale na pro-
Dbavne probleme, konstipa-

ciju, gojaznost. Industrijski
preradena hrana, grickalice, dzank i
fast fud slabe prirodnu sposobnost
varenja i to je jedan od razloga $to
se za mnoge bolesti danagnjice nije
znalo u pro§losti.

Probavni problemi se kori$¢enjem
ishrane sa biljnim vlaknima resavaju
na lak na¢in. Njihov ogroman znacaj
za ¢iScenje organizma ogleda se u to-
me $to prolaze kroz zeludac,
creva, debelo crevo i upijaju ne-
svarene ostatke hrane - tok-
sine i ostale otpadne stvari - a
potom ih putem stolice izbacuju
napolje.

Kako smrsati
zdravoi trajno

Znajte, odgovarajuéi unos biljnih
vlakana u organizam smanjice vreme
zadrzavanja hrane u crevnom traktu,
ubrzace prolazak hrane i imati detok-
sikacijsku ulogu.

Istrazivanja pokazuju da je ne-
dostatak ovih vlakana u hrani osno-
vni uzrok mnogih probavnih pro-
blema. Kada probavni sistem poé¢ne
bolje funkcionisati, masnoce se to-
pe, otpadne tvari izlaze iz tela i do-
lazi i do smanjenja teZine — a to je
upravo zdravo mriavljenje.
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Tope se kilogrami...
a ne odri¢em se hrane

Moguce? Da! Kako? Veoma je vazno
tokom procesa ¢iS¢enja organizma
(eliminacije toksina) i istovreme-
nog mrsavljenja — gubljenja viskova
masnoca - da osoba uZiva i da je za-
dovoljna. Nezdravo je muditi se gladu,
to moze dati samo privremene efek-
te. Telo je hram gospodnji - po
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Svetom pismu, i jako je vazno
nositi se prema svom telu sa puno
bavi, jer ¢e nam ono to visestruko
vratiti kroz dobro zdra-
vlje i vitalnost. Obro-
ci treba da ma-
me svojim iz-
gledom i
ukusom i da
obezbeduju
telu neopho-
dne hranljive
materije.

NE (hirovite) dijeté

iscrpljivanje gladu-

Kod gubljenja kilograma vaZan
je i stav prema hrani. Pozitivnije de-
luje misao da ¢e uneta hrana brzo bi-
ti pretvorena u energiju, nego da ée se
obrok brzo pretvoriti u masno tkivo.

Jos neka pravila?

Treba izbe¢i stres tokom
jela i boraviti u prijatnoj atmosfe-
ri. Opustanje tokom dana je bitan
¢inilac za oporavak telesnih celija.

Za pocetak dopustite sebi
da se iskljucite na 10-tak minuta. Za-
tvorite o¢i i osluskujte svoje disanje.
Postoji niz relaksacionih tehnika
koje pomazu telu da se brze oslobodi
toksina i da se revitali$e kako fizi¢ki,
tako i psihicki. Tip tehnike za relak-
saciju se takode moZe posebno odre-
diti za svakog pojedinca.

Treba takode omoguditi
redovno veZbanje i dovoljan unos
te¢nosti - vode




