FIGUACTIV —

je pre znizenie hmotnosti vyhodnejsia stabil-
na hladina cukru v krvi. Preto sa v tejto faze
programu viac ako na znizenie prijmu tukov
sUstredte na vyluCenie potravin s vysokym
glykemickym indexom. UpIné vyli¢enie cuk-
rov zo stravy nie je mozné, ved len nas mo-
zog ich denne spotrebuije asi 30 g a bez cuk-
ru sa potom sprava trochu, no ¢udne.

Rovnako nebezpeéné su vykyvy spbso-
bené nepravidelnostou v stravovani. Ak totiz
zjeme nieco na ranajky a potom cely deri nic,
nas mozog nas vecCer po prichode domov
v snahe doplnit zasoby energie prindti vy-
jest celd chladni¢ku! A takuto ,energeticku
bombu® uz vec€er sotva stihneme spalit. A ak
k takymto vykyvom dochadza dostatoCne
dihd dobu, ,kItU¢ do zamku“ mdze prestat
dokonca pasovat. Vznika stav tzv. inzulino-
vej odolnosti — rezistencie, od ktorého je len
krok ku vzniku cukrovky! V rdmci prevencie
tychto vykyvov konzumujte 3 az 4 jedla den-
ne v pravidelnom Case, zabudnite na slad-
ké ranajky a zdaleka sa vyhybajte stankom
s rychlym obcerstvenim! Délezité je aj dopriat
si na jedlo dostatok Casu, kedZe informacia
o tom, ,Ze prichadza energia“, prechadza zo
zaludka do nasho mozgu aj niekolko desia-
tok minut (ako Casto ste po rychlom obede
mali ten zviastny pocit...,este by som si nie¢o
dal?”). Nie je potrebné aby ste sa zmenili na

kalkulacku ratajucu kaldrie. Stadi, ak zmenite
ZloZenie jeddlniCka a zaCnete sa stravovat,
povedzme ako Vase deti (to znamena, Ze si
jedlo nalozite na detsky tanier ©).

Uz v tejto faze programu nesmiete za-
budat na pitny rezim. V priebehu redukcie
hmotnosti dochadza totiz k uvolfiovaniu
mnozstva toxinov uloZzenych v tukovom
tkanive, ktoré je potrebné z tela odstranit.
Pri nedostatku tekutin sa zhorsuju funkcie
obliciek, spomaluje sa vyplavovanie a spra-
covavanie toxickych a Skodlivych latok. Pri
sUc¢asnom chudnuti sa zhorSuje aj elastici-
ta koze, CastejSie vznikaju strie alebo celu-
litida. Na nedostatok tekutin pri chudnutf
bude Vase telo reagovat ako na stresujuci
prvok, znizi sa spalovanie tukov a organiz-
mus bude spalovat svalovd hmotu! Ak teda
chcete schudnut, musite vypit denne aspon
3 litre tekutin a to nie naraz, ale rozlozene
podas dna. Uzitocnym pomocnikom Vam
bude Figuactiv Bylinny ¢aj na regulaciu
hmotnosti, ktory nielenze bude pomahat
Vase telo detoxikovat, ale zaroven bude aj
prirodzenym spdsobom timit pocit hladu
a stimulovat metabolizmus. Doprajte si pre-
to 3 az 4 Salky tohto lahodného Eaju denne.
V priebehu celého programu zaroven odpo-
ri¢ame uzivat Aloe Vera gél trikrat denne
30 az 50 ml. Bude pre Vas zasobarfiou vita-

minov, minerélov a mnozstva ochrannych Ia-
tok, ktoré Vam pomdzu zvladnut stres, ktory
kazdé znizovanie hmotnosti pre organizmus
predstavuje.

Pravidelne, 1x do tyzdna, si skontrolujte
svoju hmotnost! Idedlnym ¢asom na vaze-
nie je rano po vykonani beznych ,potrieb”
(a mozete byt pri tom Uplne nahi). V prie-
behu dna sa totiz telesna hmotnost meni
a ku veceru zvyCajne narasta. Postavte sa
na vahu vzdy na rovnakom mieste, dbajte
na rovny povrch a zachovajte si pri vazeni
rovnaké drzanie tela. Pre skusku sa moze-
te na vahu postavit viackrat za sebou, aby
ste odsledovali pripadné rozdiely v merani,
napr. podla toho, &i stojite vzpriamene ale-
bo sa predklanate, aby ste videli na ¢islo na
vahe. Svoje pokroky v znizovani hmotnosti si
pravidelne zapisujte! Len pohlad do notesa,
alebo na graf Vam totiz moze napovedat,
¢i nie je potrebné zmenit stratégiu. Zaroven
kazdy odcitany kilogram bude pre Vas hna-
cim motorom do dalSieho usilia. Vyhodou je,
ak Vasa vaha disponuje meracim zariadenim
na stanovenia mnozstva telesného tuku. Su-
Casne s hmotnostou si zmerajte aj obvod
pasa krajcirskym metrom zhruba 3 — 4 cm
pod pupkom. Klesajlce &islo na metri je ne-
klamnym znakom toho, ze chudnete.

Upozornenie! Ak sa sucasne s diétou roz-
hodnete aj pre cvi¢enie, vznika ina situacia.
Ak budete totiz cvicit silové cviky, zaénu Vam
rast svaly a hoci sa obvod Vasho pasa bude
ocividne zmensSovat, rucicka na vahe sa ne-
musi menit..

Rovnovaha kyselin

Latkova premena dnesného moderného
Cloveka nesie geneticky zakodované prvky
jeho predkov - zberadov plodov a lovcov,
ktorych strava bola zasadotvorna, alkalicka.
Chemicky upravované polotovary, nadmerny
prijem rafinovaného cukru, bielej muky, ude-
nin, tukov, nevhodné kombinacie potravin,
nedostatok tekutin, nedostatocné prezutie
potravy, stres, fitness, fajcenie, nadmerna
konzumacia kavy a alkoholu...to vSetko su
priciny nebezpecného prekyslenia, acidézy,
ktora sa prejavu postupnym poskodzovanim
organov s roznymi zdravotnymi tazkostami.
NavySe naSe telo si pri procesoch latkovej
premeny produkuje kyseliny samo. No zasa-
dy, ako protipdl, si uz vytvorit nedokaze (upo-
zornenie: nezamienat nadmernu tvorbu zalu-
docnej kyseliny s prekyslenim organizmul).

Potravina je kysla ak ma kyslu chut. Kyse-
linotvorna je vtedy, ak pri jej chemickej pre-
mene vznika viac kyselin a vodikovych iénov
nez zasad.
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