DIETA NA STARTU

Nasli jsme pro vas posledni pi
K ed '
a zajimavosti ze svpéta Zdr;;\gty )
VyZivy. \

FIALOVA KUCHARKA

Pro v8echny milovniky typicky zafijového ovoce — Svestek — je na pultech
knihkupectvi pfipravena nova ,zapdlena kucharka“, tentokrat v barveé fialové.
Najdete v ni spoustu recepttl na sladka i slana jidla obsahujici Svestky v riiznych
podobach a chutich. Uvidite, Ze ze Svestek se da pfipravit mnohem vice nez jen
domaci kolag, kompot nebo pékné ostra slivovice. Kromé toho jsou Svestky
skvélym prirodnim prostfedkem proti problém(m s travenim. A navic s nimi snadno
zazenete chut na nezdravé sladkosti.

KALORICKA
HADANKA

Chybi vam lehké osvéZeni a nevite, co si vybrat?
Rozmyslite se mezi ananasovou zmrzlinou a sklenici ’ e
ananasového dzusu? Peclivé premyslejte, nez
se rozhodnete. 1
VITE, CO OBSAHULIE VICE KALORII? 1
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GISLO DIETY @ CELOZRNNE
TESTOVINY VARENE ,AL PEC|V0 ANO, ALE...

DENTE* MAJi HODNOTU

GLYKEMICKEHO INDEXU mavé a celozrnné pedivo a chléb ma pfi dieté jednozna&nou prednost pFed
7 svétlym. Obsahuje vice tolik prospé&né vldkniny a ma také vy8si glykemicky

JEN 55, COZ JE O DESET
MENE NEZ TESTOVINY index, takZe vas na deli dobu zasyti. Pfed vyrobky se slune&nicovymi seminky

- p > davejte spiSe prednost tém nékolikazrnnym. Maji vyrazné niz§i kalorickou hodnotu
UVARENE DOMEKKA. a také nezanedbatelné méné tuku. Pokud budete vybirat baleny chléb & pegivo,
LEPE SE PROTO HIODl mate to jednodussi — mliZete totiZz porovnavat podle energetickych
K REDUKCI VAHY. hodnot uvedenych na obalech vyrobka.

Dostatecné pit je u jakéhokoli sportu nezbytné. Litr je na hodinu aerobiku moc, ptl zase malo. Kromé
lahvi zakoupenych v prodejnach sportu se miZete inspirovat i v klasickém supermarketu. Budete-li

se pozorné divat, objevite novinku — neperlivou minerélni vodu, ,mattonku* Sport ve futuristické lahvi

s objemem 0,75 litru. Tvar a material lahve spolu se specialnim sportovnim uzdvérem vybavenym
membranou zaruduji dokonalou kontrolu nad obsahem vasi ladhve. MiZete tedy pit snadno bez plytvani
sil na mackani ldhve a zaroveri se nemusite obavat, Ze se vdm voda v taSce vylije. -

Pripravila: red, foto: profimedia.cz, Pavel Borek a archiv
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