Kniska o zivotospravje na jednu normostranu

Slatkosti, slatké piti, buchty... obsahuji 100% nepotrebnych latek. Telu to chuti
no nema steho co spracovat. Enem energiu, kterd sa ale okamzite mine, alebo sa
ulozi jak podkozni tuk a bordel v cévach.

Telu travi lepsi rano jak vecer. Ket uS mu musis dat neco t'aSké na zaludek tak
ra¢i rano jak vecer. Barsjaké taské jidla zedené vecer spravja bordel. Je to jak
gde da mistr roboSom tu najt’asi robotu nakonec. Jasn€, ze sa to neurobi dobre a
nigdo nebude St’astne spat.

Bilkovini? Cukre? Tuky? Urop si prehled hlavne v cukroch. Plati pravidlo, Ze
¢im jednoduchsi cukr (v slatkost’ach, v piti) tim horsi. ZloZitejSi cukre napriklat
v grumbiri, alebo ryzi, su zdrafSi. Jednoduchs$i cukre rikaja telu: ,,Okamzite
prestait spalovat tuk, trap sa semni a nechaj tuk na miste. A co Ze mna
nespracujes, to hot’ k tukom nech je ho vic*!

Medzi najzdrafSi potravini sa fSade pocita brokolica, ta je chutna, ket sa spravi
na pari a prida sa sir. Vihodit slatkosti a dat do jidla vicej zelenini. Bude sa lepsi
spat.

Nespis-priberes. NepijeS dost vody-priberes. Svale a vSecko ostatné sa zlepSuje
pokat dostatecne dluho spiS. Dobry spanek je o mnoho lepsi jak film visilani
neskoro vecer. Nejis 2 hodini pret spanim. Jak pije$ malo, tak telo sa omnoho
pomalsi zbavuje Spini a uklada to do tuku.

70kg baba kera Sportuje, vipada chuci, jak td 55kg baba kera sa nehibe. Tuk
zabird vicej mista jak svale, tuky neptjdu tak richlo dole a hlavne nebudes mnet
na nic energiu. Sport je super aj proti depkam, prvich 20 minut sa spaluje cukr.
AS potom tuk. Tak cvi€ asponi pul hodinu.

Kvalitna strava je 2x drachsi ale pro tebja asi 10x lepSi. Pri nekterich dijétach

moZzeS mnet kopec energie. Bude sa ti chcet bjehat. Viuzi to!
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