Nejlepst
letni dieta

Léto pozitivne
ovliviiuje nejen nasi
naladu, ale ¢asto

i nase vyzivovi
rozhodnuli. Vyuzijle
prazdninové mésice
k pochopeni toho,
jak lépe pristupovat
k hubmuli, relaxu

i sami k sobé,

Fa rsdy a dopomdond, w fem ndm

miie letmich mitsic pomect,
atake ma i, jak se vyhnost dwyiednym
'frillgti!rm w T.me zrpsli
wuir peradkynd u mctmhdiq
Luzamy Dinichowd,

Je Této choibrijm obdodim pro amény
Hwotniho

Laévorma ¥ o, i g nam

diky WQHI'I.I‘MWH plimomend

entiuje chuf na titki a tefnd pokrmy
amzapak preferujems aswiajicd,

lebikd & nechlasmajivd postraviny. Nl
shunednd dny mis tak vice Liksji jit

won a K akoivn o pohyba. Mavie diky
vl mimi a CasbEgimm oadpod inku madme
piinczenit | vice enerple na pobvh

a mdrawji pideinifok, wek kdyi jsme

v miresn a vyeerpant. Vim chvill méme
maviqua b slclom dopliovt chybdpicd inergin
velmal kalorickymi Jidly a na polyls
nemime anl pomyEkni. £ whotn
b i W pro mmisnn Eweniho
stvhu a hubmti p i,

Jak nofe télo reaguje no svolmng v podobd
dovolend neibo prizdnin?

Je poaivha sl wwidomi, & ol ndai
Jeltibednom soniien prevence airesu,
plegiddni a riznych paychosomat ickjch
prtid. Umava a gtres Jrou hlavnimi
fakiory, kiert negativoé ovliviugi nejen
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nake mendlni 2 Pyeickt mdravi, ale ki
nid Jisdebnivek. Cim hife g cdtime, tm
vEdEi je pro nis dodriovat adrmef Ereotni
syl be vink ditbedns pefowwt o sebe
el rok, Pyzicky | menidlni odpotinek
eafamovat pravidelnd a pledestimsi

Ty chovaslin! Muthcini staile nioo délar,
wyinky x odpo€ivini, neustilké myiElenky
na prict | na dovolend - o jsou JiE
piiznaky dlouhndobifo wiempini

& et el il vtabo ko sobed,
Surnd: e bo g gtravodinim. Pokod se

po el zhyiek roky omezujeme nebo
Jime: nepravidelnit, o to vier s mike

na dervedemst spusti opacny extrém, kily
i pot Febu e plhegidat  dopl o 31
it o, oo pa btk roku pemime

lste husts - hovakns 1o puroveiched b ki
dlestiflay anch NejwtSl mijng e hubmutl
Kteri) bkt pe typioks i el misice?
Dirieni mesmyelngch dietstrikini
omexovin se v jidle pivd plavknvos
soxom & sirach w mbkizsnjch potravin.
Dty s hlsdooefn o pro télo jen dalsi
vk, na ke w ko doio disledkn
reaguens piejidinim. a wedy | pitbicanim
na vize. Strach zaristych potravin

ndis shee miiEe provizet po ol ok, als
wliitE fe kalem neis vie liksdel vpodobd
emig lim, etbouski, slkoholu a grilowngeh
ahubrot Josulysi rocd e mee jidlo

ndpoje, kol rpchie
topiniue FiFRcEnd
wehEriny.

/10l jo-tinbrgm
PR Tk
v i

ma _povedend (niho sdra s, dietni®y
i ma _zakizant® { _neadraa®, _po Cem s
thmsine™), nejenie se tripime vicldami
peandilieni wm ki eaniden, sle o o viee
i i, Neessiege ioiid
edrawta medrawd Jidio - o gen e

a negdravt mnodstvi. Proto jediileding
o vyvidenitho jidelniciu

| mabimn potreviny 8 mdinse e jisn
sminm a hex viiick.

Tl st v Eevy pitproseu b obiichy
nemdpadnnm divedem venkstojicich ki
Ani, e pravidin. | e aalion se mide
il kalorick s tdna bomba pidinim
tnene zi livky, majonézy & dresinkn
Mebomide jit o nsprosie nevyakieny
peodermi s chyheijicini Zivimami,

e kberdom mnde jeitd wiedd hilsd a chat
sslibnout po sezdravich dobrotéch. Kdyi
Jime sakit jako doplnék k hlavmizm

il mrsdi welbemini pokospan kvalimim
mostlimnym olejem Kdw jef viak meime
ko hlvend i o, aamotng salin nestadit
Jor e i peidant g bilkenving {Iibuwé
mmsn, rybas, hasininy, tofu & sy

a dopl nit sakic celnernmym pefivem nehe
ahilovimm (kuskous, tstoving, hulgury.
Labrawd ukey zssoupd kvalitni oloj neha
seminka i ofechy.
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