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NAJLEPSZA DIETA NA LATO! - Chudnij z Twoim Lekarzem

Latem, dojrzewajace w stoficu owoce 1 warzywa, az same si€ prosza, by je zjes¢ lub wrzuci¢ do garnka. Pigkna
pogoda dodatkowo zaprasza na spacer i aktywny wypoczynek na Swiezym powietrzu. Ta pora roku jest wiec
idealna, aby zmieni€ zle przyzwyczajenia 1 nauczy¢ si¢ jes¢ madrze, bez liczenia kalorii. Kilka kilograméw
mniej to kuszaca propozycja dla kazdego, kto na co dzien boryka si¢ ze swoja waga. A jesli jeszcze do tego
zbliza si¢ wymarzony urlop nad morzem... Pragnienie, by pozby¢ si¢ nadmiaru ciatka tu 1 6wdzie staje si¢
woéwczas palace! Swietnym pomystem jest letnia dieta. Zacznij stosowaé diete, ktéra proponujemy, a
kilogramy posypia si¢ same.

Na czym polega?

Dieta na lato to najlepsza dieta odchudzajaca w tym czasie. Dostarcza naszemu organizmowi okoto 1000 kcal
dziennie. Jest bogata w warzywa i owoce, dzigki czemu zawiera mndstwo witamin. Najwazniejsze witaminy to
C, E 1 B. Ponadto jest zrédlem btonnika i potasu, ktore reguluja trawienie.

Dieta sktada sig z pigciu positkow, w tym trzech gtdwnych: $niadania, obiadu i kolacji. Pamigtaj, by ich nie
omijac i jes¢ je regularnie. I Sniadanie lub podwieczorek mozesz ewentualnie omina¢, gdy nie bedziesz miata
na nie czasu lub ochoty. Staraj si¢ nie jeS¢ juz nic na 3 godziny przed snem. Ponadto nalezy pi¢ w tym czasie
duzo wody mineralnej, niegazowanej. To wazne, poniewaz w lecie w zwiazku z wysoka temperatura, réwniez
wigcej si¢ pocimy. Oprécz wody mozna rowniez pi¢ ziotowe, zielone, czerwone lub owocowe herbaty.

Dieta jest najbardziej skuteczna polaczona z aktywnoscia fizyczng. Latem mamy wiele mozliwosci uprawiania
sportu. Mozna biegaé, ptywac, chodzi¢ na aerobik, czy nordic walking. Duzo czasu spgdzamy na Swiezym
powietrzu, mozemy wigcej si¢ ruszac, wigc korzystajmy z tego.






