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Kura na zhubnuti

Problémy spojené s nadvahou mivaji castéji Zzeny. Kdyz se zbavi nad-
vahy, stavaji se jist&jsimi a pritazlivéjsimi. Clovék se po zhubnuti stava
mladsim. Organismus se totiz velmi moudre, soucasné s tukem, zbavuje
i vdeho nepotiebného — soli atd. Proto se hubnuti jevi jako mocny faktor
uzdraveni a ozdraveni.

Pokud vam staci zhubnout méné nez 10kg, musite nasi kuru dodrzovat
1-1,5 mésice. Chcete-li snizit svou vahu o 10-15kg, musite vie dodrZovat
2-2,5 mésice. Pokud si prejete zhubnout o vice nez 15kg, musite vie
dodrZovat nejméné 3 mésice.

S nasi pomoci jde vSechno rychleji!!!

Co nesmite délat

1. Nesmite jist po 20. hoding, nesmite se prejidat, nesmite pit alkohol
a kavu.

2. Nesmite jist bily chléb, cerstvé pecivo, téstoviny, cokoladu, pit napoje
s cukrem, jist sddlo, buchty a sladké, nesmite pit mléko.

Co musite délat

1. Bezprostfedné pred jidlem musite vypit 100ml studené vody.

2. Po jidle si vyplachnout Usta slanou vodou.

3. Kazdy den snist: 0,5-1kg zeli nebo rlizné druhy salatt a kapusty — v sy-
rovém, vareném nebo duseném stavu, 1-2 jablka, 1-2 mrkve, ¢ervenou
fepu.

4. 2 Izice rostlinného oleje, napfiklad v salatu.

5. Vazit se pouze jednou tydné a vahu si zapisovat.

6. Zapisovat si vse, co jste jedli.

7. Jist 3-4x denné. Pfi snidani a obédé snist 60% denni davky jidla.
Opravdu musite jist nejméné trikrat za den.

8. Ovoce a zeleninu kréjet a jist v malych kouscich.

9. Koupat se 2x tydné v horké vodé se soli. Ve vané rozpustit asi 0,5kg
soli. Nebo vyuzit eukalyptovou tibetskou aromatickou lécebnou sl
do koupele kterd podporuje Iétkovou vyménu odstraﬁuje zvy§enou
eukalyptovou soli a nechte deset minut pusoblt Béhem té doby by se
mélo télo zpotit. Potom se jesté na dvacet minut ponorte do teplé lazné
s jednou Izici eukalyptové soli.

9. Musite fyzicky cvicit a potit se u toho.

10. Jist muzete Cerny ¢i celozrnny chléb nebo rizné druhy celozrnného
peciva. Pouze viak jeden kousek denné a radéji ne Cerstvy.

Co je mozné délat

Jist vSe, co chcete: maso, ryzi, tvaroh, pohanku, kukufici, vejce, libovolné
kase (nejlepsi je pohankova). Brambory jezte jenom obcas. Za den muzete
snist jednu 1zicku medu. Pecivo tmavé, chléb celozrnny. Kromé toho je
potieba najit néjakou svou fotografii, na které se sami sobé libite. Nebo
fotografii nékoho, komu chcete byt podobni, a pfed spanim se na ni 1-2
minuty divat a sebe si takhle pfedstavovat. Nejlépe se vam bude hubnout
pomoci poceni. Navstévujte saunu nebo se vice oblecte a jdéte sporto-
vat.

Leh¢i je zhubnout s nasi pomoci, na nasich kurzech.
Pfejeme vdm hodné Uspécht.
Boris Tichanovsky

Vice na www.epam.eu
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