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Dobrze wiedziec¢

Zima bez przybierania na wadze

® Jesli chcemy przetrwaé
zime w dobrej kondycji
psychicznej i bez przybie-
rania na wadze, ogranicz-
my w diecie cukry proste.
Gtéwnym ich Zrodtem sa
stodycze, napoje gazowa-
ne, soki owocowe z

chatki, drozdzéwki, butki
maslane). Natomiast
naszymi sojusznikami, o
ktérych warto uzupetnié
diete w trosce o dobre
samopoczucie i zgrabng
sylwetke s3: petnoziarni-
ste pieczywo razowe albo

makaron razowy. Ale
uwagal! Ryzu i makaronu
nie rozgotowujmy, bo
zwigksza to jego indeks
glikemiczny, a to sprzyja
tyciu. Powinien by¢ al
dente, czyli gotowany na
pot twardo, aby nie

kartondw i pieczywo
potcukiernicze (np.

typu graham, kasza
gryczana, ryz brazowy,

sprzyja¢ odktadaniu sie
tkanki tluszczowej.

“@» pijmy wode! Najlepiej 2 litry dziennie

@ Wiele osob ma problem z
wypijaniem w ciagu dnia dwéch
litréw wody. By pamietaé o
- dostarczaniu jej
. organizmowi w
: - odpowiednich
. iloSciach, warto mie¢
w poblizu praktyczna
karafke z miarka,
Wskaze ona poziom

wody, jaki powinien byé osia-
gniety o konkretnych, zaznaczo-
nych na przedziatce godzinach.
Karafka ma pojemnosé 1 litra,
co stanowi potowe dziennego
zapotrzebowania na piyny u
dorostego cztowieka. Szklanka
pomiesci natomiast 250 ml,
czyli tyle, ile trzeba wypijac

o X w przeciagu kazdej godziny.




