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Mérték

Az ?szi id?szak kivaltképp alkalmas szervezetlink megtisztitasara, felesleges kildink ledolgozasara. Ha betartjuk a
szakeért?k tanicsait, minddssze két hét alatt latvanyos véltozast érhetiink el!
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?sszel érdemes megtisztitani a szervezetet

Az év két id?szaka, a tavasz és az ?sz a legalkalmasabb szervezetiink megtisztitdsara. A természet megujul,
atvaltozik, ritmusat kévetve pedig az ember is kénnyebben eléri céljait. Hasznaljuk hat ki, szabaduljunk meg a
méreganyagoktol, pluszkil6inktol, rossz szokasainktol! De vajon hogyan tegyik mindezt agy, hogy
egészségiinknek csak javara valjon és minél latvanyosabb eredményeket hozzon? Juhasz Beata dietetikus és
Gergye Laura fogyokura-szakért?, személyi edz? segitségével 0sszegy?jtéttik mindazt, amit az ?szi taplalkozasrol,
a szervezet megtisztitdsardl és persze amit a fogyokuarardl tudni érdemes.

Helyezziik el?térbe az idényételeket!

A természet ,okosan van kitalalva”: minden évszakban azok a gyiimdlcsok, ndvények teremnek meg, amelyek
kifejezetten jot tesznek az adott id?szakban testiinknek.

igy étrendiink szamottev? része alljon az idény kinalta finomsagokbol: ételeinkhez hasznaljuk alapanyagul a
sargarépat, fehérrépat, burgonyat, gombat, karfiolt, péréhagymat, céklat. Tizéraira, uzsonnara és desszertként
egylnk almat, kortét, sz?I?t, szilvat, birsalmat, fligét, gesztenyét és olajos magvakat.

Teazzunk a karcsusageért és egészségert!

A h?vOsebb napok Ujra felélesztik a teazas meghitt szokasat: kavé helyett igyunk zold- vagy mate-teat, és a napi
2-3 liter sziikséges folyadék egy részét tegyék ki zsiréget? teak:a csalantea, a Lapacho tea, a Chai, Mate, Roiboos,
borsmenta, gyermeklancf?, oolong, gyémbér, borsmenta hozzajarulnak a szervezet tisztulasahoz, a
karcsUsodashoz és emészt?rendszeriink problémait is orvosoljak.
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Fogyjunk szénhidratszegény étrenddel!

Ha a fogyas is célunk, a tisztitékarat végezzik pékaruk nélkul: két hétig az idénygyiimolcsokén-zoldségeken kivil
csak fehérjét fogyasszunk. Ha fogyni nem, csak méregteleniteni szeretnénk, szénhidratigénytinket teljes ki?rlés?
termékekb?l fedezziik.

Ha a lassubb Gtem? fogyéas a célunk, szénhidratbdl egy keveset fogyaszthatunk reggelire és ebédre — a vacsora
alljon csak fehérjéb?| és zdldségh?l.

Fogyasszunk min?ségi fehérjét!
A sovany husok, tejtermékek is beépithet?k az étrendbe, &m a valddi tisztulashoz inkabb husmentes étrendet

kovessink, és fehérjéb?l is érdemes min?ségi, magas érték? fehérjét fogyasztani — erre a legalkalmasabbak a
fehérjeturmixok.

i

,Am vigyazzunk: sok adalékanyagtol hemzseg?, cukorral dusitott fehérjeport is kinalnak a polcok, amelyek
mindenre jok, csak épp tisztitasra és fogyasra nem.” — mondja Juhasz Beata dietetikus.

Szam?zzik a cukrot és a fehér lisztet!

Legalabb 2 hétig semmilyen cukrot, finomitott lisztet tartalmazoé ételt ne fogyasszunk. Ennyi id? elegend? arra, hogy
a szervezet tehermentesit?djon.
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Am ha meg szeretnénk ?rizni karcsusagunkat és egészséglnket, a tisztitokdra utan valtsunk életmddot. A cukor és
a fehér liszt csak ritkan kapjon helyet ezentul is az étrendben.

Tartsuk be az ardnyokat!

A tisztitokarat a kdvetkez?képpen végezzik: 2 hétig csupan természetes ételeket fogyasszunk, koztlk is kiemelten
az idényzoldségeket és -gylimolcsoket.

Etrendiink 60%-a zoldségekb?l, gyiimoélcsokb?l alljon ebben a két hétben! 20-30%-ot tegyen ki a min?ségi fehérje,
és csak kis mennyiségben fogyasszunk teljes ki?rlés? kenyereket, tésztakat — fogyni vagyok ez utdbbit is fehérjével
helyettesitsék.

Mozogjunk!
Természetesen a mozgas sem maradhat ki — sétéljunk nagyokat a szinesed? fak alatt, jogazzunk, talaljuk meg a

szamunkra legkellemesebb mozgasforméat. Mar par percnyi mozgas is csodakra képes: id?hianyban szenved?knek
j6 megoldas lehet az intervallum edzés, amely révidsége ellenére az egyik legjobb kil6falo.
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,Az edzés soran emelkedik a pulzusszam, a testh?mérséklet, a szervezetnek joval tébb oxigénre van sziiksége. A
fokozott oxigénfelhasznalas pedig remekil égeti a kaloridkat — osztotta meg az intervall edzés titkat Gergye Laura.

Latvanyos szépiilés két hét alatt

Most van hat itt az ideje a tisztulasnak, szépulésnek, karcsusodasnak. Ragadjuk meg az alkalmat, és ha kovetjik a
szakemberek javaslatait, minddssze két hét alatt latvanyos valtozast érhetiink el megjelenéstinkben: b?riink
megszépll, tekintetlink ragyogdéva, hajunk csillogéva valik, vékonyabbak, energikusabbak és minden tekintetben

egészségesebbek leszink!

magyarhirlap.hu - egészségkalauz
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