Zdravy jidelnicek vas zbavi nechténych kil!
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Jen malokdo je spokojeny se svou postavou a proporcemi. Neni se proto ¢emu divit, Ze stale vice lidi
zacina premyslet o zméné svych stravovacich navykl. Ale trvalého zhubnuti Ize dosédhnout pouze
dodrzovanim vyvazeného jidelnicku a kazdodennim pohybem - coZ je pro nékoho no¢ni mdra.
Omezeni oblibenych pochoutek a nutnost hlidat si pfijem i vydej kalorii je novou povinnosti pro
kazdého, kdo to mysli s hubnutim vazné. Tézko se na to zvyka! A jen malokdo vi, Zze pfi hubnuti se
nemusite neustale trapit - mdze to byt zajimava hra - a my vam poradime, jak na to!

Nejproblémové;jsi partie - BRICHO

Zeny i muze trapi pfedevsim partie bficha. MoZna ani vy nemate idedini miry a stydite se za svdj
vzhled. S povolenym brichem a povéstnou pneumatikou prevalujici se pres okraj kalhot, Ize ale jednou
pro vzdy zatocit! Neni zddnym prekvapenim, Ze bficho je nejproblémovéjsi partii. Shodit nechténa kila
pravé v téchto mistech neni béh na kratkou trat - chce to vydrz a chut dobéhnout az do zdarného cile.
Na této cesté vdm pomdlize jidelnicek na hubnuti bricha, ktery je zaméreny na trvalé zhubnuti bez
jojo efektu. Diky nému se vytouzenych vysledkl dockate pomérné rychle a hlavné nastalo.

Misani? Jen obcas a jen néco!

VétsSina lidi, ktefi se chtéji vydat na cestu za lepsi a pevnéjsi postavou, zastava nazor, ze se najednou
musi ve vSem omezovat. Jestlize také mate pocit, Ze jsou pro vas vsechny laskominy tabu, mylite se.
Chut na sladké prepadne ¢as od ¢asu Uplné kazdého. Ne kazdy ale dokaze tomuto pokuSeni
dlouhodobé odoldvat. Casta chyba téch kdo s hubnutim zaéinaji je, Ze si sladkosti naprosto zakazi.
Brzy ale zjisti, Ze je pro néj skutecné tézké odolat chuti na sladké a nezhresit. Potom pfijdou vycitky a
presvédceni, ze nové stravovaci navyky nelze zvladnout. Jestlize chuté na sladké prepadnou i vas,
mlisejte - ale s rozumem a jen obcas! Vyzkouset mizete napriklad DIA dezerty, které rozhodné nejsou
urcené jen pacientdm trpicim cukrovkou. Skvélou variantou jsou zdravé recepty na smoothie. Ne
kazdy shake totiz musi byt nutné kalorickd bomba, staci jen védét, jak si ho pripravit. Az vas pristé
popadne touha dat si néco dobrého na zub, vyzkousejte je!



http://www.cviky-na-bricho.cz/jidelnicek-na-hubnuti/
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