CvicCitelka a dietolozka

Hanka Kynychova méa pro vas sedm zarucenych
rad, jak po zimé zhubnout a vahu si udrzet. M{zZete
si pocCist i néco o nejvétSich hubnoucich mytech
a podivat se na ukadzkovy jidelnicek, ktery sama
cviCitelka dodrzuje.

Hubnouci rady na str. 4-5

Naberte energii

Jak se citit dobfe a kde brat silu, to védi vyzivovi
poradci. Jednu takovou odbornici jsme oslovili
a dostali jsme kompletni navod, jak se udrzet fit
ave formé. PocCtéte si o zasadach zdravého hubnuti,
skladbé jidelnicku i rozloZeni Zivin.

Mozna, ze vas Clanek na str. 6-7prekvapi

Prirodni pomocnici

Jake jsou to ty prirodni zazraky, které ndm pomo-
hou zbavit se nadbyteénych kilogram(? Ovoce, ze-
lenina, byliny i kofeni.

Kompletniseznam vampredkladadme na str. 8-9

Piti je zaklad

Vodu, nebo radéji dzus? A kolik tekutin bychom
béhem dne méli vlastné vypit? Jsou zdravé mine-
ralky? Na tyto a dalSi otdzky vam odpovidame
hned na néasledujici dvoustrané.

Opitném rezimu ctéte na str. 10-11

Nutricni terapeutka

Rika, Ze hubnout bez Cistého téla nejde. A jestli
nevite, jak na to, aby ivaSe télo bylo dokonale pro-
CiSténé, pak je tento ¢lanek urCen pravé vam. Nu-
triéni terapeutka vas nauci, co dodrZovat, a poradi,
jak nejsnaze zhubnout.

Zajimavé Ctenina str. 12-13

Zdravé vareni

,»Jidlo se nesklada ze surovin. Jidlo to jsou suroviny
- Tika jedna stara pravda. A tak je dilezité nejenom
to, co jime, ale takeé, jak to pfipravujeme. Naucte se
zdraveé varit a vyhrajte pomocniky do kuchyné.

Vice na str. 13-14



