MUDr. PETR FORMANEK — PORADENSKA LINKA DIL 6

zhruba dvakrat vice energie nez cukr (1g tuku = 39 kJ/
9 keal, 1 g cukru = 17kJ/4 kcal, ale pozor 1 g alkoho-
lu =29 kJ/ 7 kcal).

Tuto redukeni strategii se nam snadno podafi dodrzet
pfi uzivani instantniho dietniho napoje v prasku
FiguAktiv. Ve startovaci fazi nahradime vSechna jidla
dietnim napojem, ktery pfi rozpusténi

(45 g — cca 4 mirné navrsené
polévkove Izice)

| ve 200 ml teku-
A tiny doda télu
702 kJ. Date-li
si téchto drinkd
pét za den, zis-
kate jen 3 510
|| kJ. Proto do-
__,-) chazi na pocat-
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ku diety k tak vyrazné

redukci. Z naSich cerstvych zkuSenosti vyplyva,
Ze k navozeni pocitu sytosti stadi jiz dvé mirné navrSe-
né polévkove Izice instantniho prasku rozpusténého
ve 150 ml odtucnéného miléka.

Prfi  souCasném uzivani

biOxanu a ProBalance
zajistite optimalni mnoz-
stvi antioxidantl a
mineralt, které jsou
tak dUlezité¢ pro nas
organismus.

Vzhledem k tomu, ze
mnoho lidi prfedevsim
z fad muz0 odmita
trvale sladkou dietu (koktej-

ly) a to ¢asto vede k porusovani redukc-
ni diety, rozSifuje firma LR chutovou paletu o dietni
instantni polévky FiguAktiv. A to hned ve tfech pri-
chutich. Vyte€né ochucena bramborova polévka
Auberge, polévka Mediterraneé s ovocné rajcato-
vou prichuti a vybranou smési bylinek a zeleninova
krémova kari polévka India. Priprava je opét rychla a
jednoducha. Doporucuje se do 300 ml horké vody roz-
michat 50 g (tfi vrchovaté polévkoveé Izice) instantniho
prasku. Toto mnozstvi doda 700 kJ energie (tedy stejné
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jako instantni napoj)

a vsSechny potrebné
ziviny pfi plném navo-
zeni

pocitu sytosti.

Ted uz zalezi jen na volbé klienta, jak si jednotlivé chuté
navoli. A ma opravdu z Seho vybirat. Tim se vyhne
monotonnosti diety. Samozrejmé ze se tyto polévky
uplatni i v pokraCovaci (nahrazuji dvé jidla) i udrzovaci
(nahrazuji jedno jidlo denng) fazi diety. Zde bych rad
zdUraznil dlleZitost udrzovaci faze, nebot nas mozek
potrebuje minimalné nékolik tydnd na to, aby si ,navykl*
na niz8 mnozstvi télesného tuku (nastavil takzvany
fetostat na nizSi hodnotu) a nesnazil se co nejrychleji
doplnit prednastavené mnozstvi tuku na pGvodni
hodnotu.

Béhem naseho rusného pracovniho dne Casto nastavaji
situace, kdy nas prepadne nutkavy pocit hladu, ale
pfitom neni Gas na poradné jidio. Casto to Fesime chle-
bickem, zakuskem ¢&i rdznymi tyCinkami a suSenkami.
Jak jsem ilustroval vySe, to jsou ty kalorické pasti, které
pomalu, ale jisté prispivaji k nadvaze. | na tyto situace
firma pamatovala a vyvinula FiguAktiv drazé. Velmi
dobre zahangji pocity hladu a dodavaji t€lu potrebné
ziviny. Opét je mozno volit ze tfech prichuti — vanilka,
Cokolada a jahoda. Pouziti je jednoduché, doporucuje
se pozit najednou 6 tablet a zapit co nejvetSim mnoz-
stvim tekutin (mnozstvi tablet pfri jednorazovém pouziti
bude u kazdého pravde-

podobné individualni).
Maximalni denni dav-
ka 12 tablet doda télu
jen 351 kJ/83 kcal.
UrCité najdou své
uplatnéni hlavné v udr-
zovaci fazi diety.
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