JAK POZBYC SI i
NADPROGRAMOWYCH KILOGRAMOW?

Problemem wielu ludzi sg choroby
metaboliczne jak np. cukrzyca, czy
insulinoopornosc. Osoby, ktore
cierpig na insulinoopornosc sg
odporne na dziatanie insuliny
(wiecej o insulinoopornosci dowiesz
sie z mojego e-booka:
"Insulinooporni w teorii
i w praktyce").

Gdy spozywamy zbyt duzg ilos¢
weglowodanow, komorki przestaja
poprawnie reagowac, przez co
powstaje nadwaga. Tkanka
ttuszczowa odktada sie gtownie
w okolicach brzucha.

Mysle, ze mato sie o tym mawi, ale
stres i zbyt mata ilos¢ snu réowniez
przyczynia sie do problemow
z utrzymaniem odpowiedniej wagi.

Kortyzol (hormon stresu) powoduje
wzrost energii, ktéra podwyzsza
poziom cukru we krwi. A jak
reaguje na to nasz organizm?
Zaczyna magazynowac ttuszcz.

Zastanow sie co pomaga Ci
zredukowac stres. Moze to by¢
Twoja ulubiona aktywnosc fizyczna,
czytanie ksigzki, obejrzenie
ulubionego serialu. Wszystko, co
sprawia Ci przyjemnosc i dzieki
czemu Twoje mysli stang sie
spokojniejsze.

Redukcja stresu spowoduje lepszy
sen, a te dwa czynniki maja
ogromny wplyw na nasz organizm.

Kolejng przyczyna, przez ktéra
mamy problem ze zrzuceniem wagi
mogg byc¢ przyjmowane lekarstwa.

Roéwniez osoby, ktére przyjmuja
insuline moga miec nie lada
wyzwanie z pozbyciem sie
nadprogramowych kilogramow.

Otytos¢ jest bardzo grozna dla
naszego zdrowia - szczegdlnie mam
tu na mysli otytos¢ brzuszna.

Aby uniknac otytosci brzusznej
musimy pamietac nie tylko
o zdrowym odzywianiu, ale
unikaniu pewnych grup produktow
jak:

- napoje gazowane - szczegolnie te
stodkie
- zbyt duza ilo$¢ stodyczy
- stone przekaski
- jedzenie pédinym wieczorem
- podjadanie miedzy positkami

Jednak najwazniejsze, o czym
musisz pamietac to...
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SKLADNIKI

-
o miks satat

e garsc cieciorki

¢ 1 pomidor

e garsc zielonych oliwek
¢ wedzona makrela

® W opakowaniu

® przyprawy: szczypta soli
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PRZYGOTOWANIE

Na dnie glebokiej miski wyloz
ul miks salat. Na srodku talerza
wyloz pokrojona w kostke
makrele.

Pomidora pokroj i dodaj do
02 salatki. Doloz rowniez zielone

oliwki i porzadna garsc cieciorki.

03 Salatke posol 1 wymieszaj.




ANGELIKA GAWLICZEK

SNIADANIA
BIALKOWO-

TtUSZGZOWE

pomysty na tatwe w przygotowaniu -
dodajace mnéstwo energii o poranku

eBooka kupisz tutaj


https://www.estante.pl/produkt/autor/angelika-gawliczek/sniadania-bialkowo-tluszczowe/

