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iestety, rzadko takim jest,
bo to, co juz od wiosny
spedza nam usmiech z

twarzy to dodatkowe kilogramy,
ktorych nijak nie udaje sie ukryc
pod letnimi, skapymi ubraniami.
Walka z kilkoma zbednymi kilogra-
mami to temat-bumerang, powra-
cajacy kazdej wiosny i lata. Wiemy,
ze oprécz kiepskiego efektu kosme-
tycznego i problemdéw psycholo-
gicznej natury, nadmiar kilogra-
moéw jest niezdrowy - skraca bo-
wiem zycie.

Nadwaga jako zaburzenie
metabolizmu, moze by¢
przyczyna innych choréb
przemiany materii.

No wiec i uroda jest wazna, i zdro-
wie i dobre samopoczucie. To
komplet powododw, dla ktérych
lubimy sie odchudza¢. Teraz tylko
pytanie: jak to zrobi¢??? Ttuszcz nie
topnieje szybko, chcac schudnac
musimy zacza¢ od duzych zmian.
A efektu mozemy sie doczekac do-
piero po lecie... Wszystko przezto,
Ze nie istnieje dieta-cud. Utrata 5 kg

Chuge

WAKACYINE TEMATY URODOWE ZAWSZE

,KRECA'" SIE WOKOL SZCZUPtOSCI, ZGRABNEJ
FIGURY I TEGO, JAK WYGLADAMY W KOSTIU-
MIE PLAZOWYM. MOZNA TO PODSUMOWAC
KROTKO — LATO POWINNO BYC CHUDE!

w ciggu paru dni to mit. Skuteczna
kuracja odchudzajgca musi trwac
kilka tygodni! To niepomysina wia-
domos¢ dla tych, ktérzy znajda sie
na plazy za kilka dni...

ZMIANY, KTORE SA KONIECZNE. ..
Chcac utrzymad szczupty sylwet-
ke, koniecznie trzeba prowadzic¢

aktywny styl zycia przez caty rok,
a nie tylko okazjonalnie, w waka-
cje! Niezbedne sg wyrzeczenia,
samokontrola i dyscyplina. Tylko
osoby systematyczne i $cisle sto-
sujgce sie do zalecen dietetykow
cieszg sie szczupta figura. Chcac
schudngg, trzeba by¢ zdetermi-
nowanym. Wazne jest wsparcie

ato

bliskich, ktérzy nie powinni na-
raza¢ osoby odchudzajace sie na
kulinarne pokusy. Zaproszenie na
lody to wyzwanie! Zimne piwo
zawiera wiele pustych kalorii,
ktére przyczyniaja sie do odkta-
dania ttuszczu w okolicy brzu-
cha. Dlaczego ttuszcz gromadzi
sie akurat tam? Jest kilka hipotez,
po pierwsze: wiadomo, ze duzg
role w powstawaniu tkanki ttusz-
czowej trzewnej majg zaburzenia
hormonalne. Zaréwno kobiety,
jak i mezczyzni majacy problem
z otytoscia brzuszng, posiadaja
podwyzszony poziom kortyzolu.
Zdiagnozowano u nich réowniez
nieprawidtowg ilos$¢ testoste-
ronu. Wykazano takze, ze takie
czynniki, jak alkohol, dieta wy-
sokokaloryczna, stres i palenie

ecznik dla pacjentéw aptek



