Poradek v zici na jedziny normolajster

Sladkosci, sladzené napoje, kolace... obsahuju priblizne 100% nepotrebnych
latek. Telu to chuci, no nema z teho €o spracuvat. Len energiu, kera sa alebo

okamZite mine, alebo sa ulozi jako podkozné sadlo a neporadek v cévach.

Telo travi lepsi rano jak vecer. Ket uZ mu mosi§ dat néco tazké na Zaludek, je
lep$¢ to spravit rano. Jakékolvek tazke jedla zjedzené vecer naroba neporadek.
Je to jako ket d4 majster robotnykom t1 najtazsu robotu po fajronte. Jasnacka, ze

sa to neurobi dobre a nygdo nebude Stastne spat.

Bilkoviny? Cukre? Tuky? Spraf si prehlad. Hlavne v cukrech. Placi pravidlo, Ze
¢im jednoduchsi cuker (v sladkoscach, napojach...), tym horsi. ZloZitéjSe cukre,
napriklad v zemakoch ¢i ryZzi, st zdravse. Jednoduché cukre hovora telu: ,,FriSko
prestan spaltvat tuk, ondzi sa ze mnu a nehaj tuk na miste. A ¢o ze mna
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nespracujes, to hodz k tuku, nech je ho vac

Medzi najzdravsé potraviny sa Sadze pocita brokolica. T4 je chutna, ket sa upravi na pare. A prida

sa syr. Vyhodzit sladkosci a dat do jedel vac zeleniny. Bude sa lepsi spat.

Nespi§ = pribiras. Nepije§ dost vody = pribiraS. Svaly a Secko ostatn¢ sa zlepSuje
pocCas dostatocne dlhého spana. Dobry spanek je ovela lepsi jak film vysilany
neskoro v noci. Nejec 2 hodziny pred spanym. Ket pijes malo, tak telo sa ovela
pomalsi zbavuje zbytecnosci a uklada to do tuku.

Sedemdesatkilové dzifca, keré Sportaje, vyzira chudsi jak padesatpetkilové, keré sa nehybe. Tuk
zabira vac mista jak svaly. Bez dobrého cvicena stracis§ hlavne svaly, tuky tak friSko dole nepdjdu a

hlavne nebude$ mat energiu na nyst. Sport je super aj proci depkam a prvych dvacet minut sa

spaluje cuker. AZ potém tuk. Tak cvi€ aspon p6lhodzinu.

Kvalitna strava je dvakrat drahsa, ale pre teba asi desetkrat lepsa. Pri nékerych

di¢tach mozes mat kopec energie. Bude sa ci scet behat. Mosis to vyuzit!
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