Na rovnaky ucel velmi dobre poslizia aj
Figuactiv tycinky. Jedna davka Figuactiv
napoja predstavuje prijem energie 928 —
931kJ/220 — 221kcal (podla prichute). Ak
po dobu 14 dni nahradite vSetky hlavné jedla
a uzijete celkove 5 porcii Figuactiv napoja,
Vas energeticky prijem pocCas dnia vyrazne
poklesne, a preto je v Uvode redukcia hmot-
nosti taka vyrazna. Ti, ktori sa ponahlaju
menej a ide im len o ,par kilogramov*“, mézu
napojom nahradit napr. veceru. Nezabud-
nite s kazdym napojom uzit' Aloe vera gél,
100 - 150 ml Figuactiv bylinného Caju a tab-
lety ProBalance. Nepozdavaju sa Vam napo-
je? Tak vyskusSajte pre zmenu Figuactiv po-
lievky! Kari, zemiakovu ¢i paradajkovu. Staci
pridat hordcu vodu, kusky uvarenej zeleniny
a mbzete si ich vychutnavat!

A ¢o mate urobit ak dostanete hlad?
Skuste sa nejako rozptylit. Alebo vyskusajte
maly trik s velkym poharom vody. Hlad totiz
mdze byt ,prezleCeny” smad. A ak to nepo-
moze, siahnite po ovoci a zelenine. Velmi
rozSirenym mytom je, ze ovocie pre vysoky
obsah cukru je pre diétu nevhodné! Ano,
ovocie sice obsahuje vela cukru ale je aj plné
vlakniny, ktora jeho vstrebavanie spomaluje
a udrzuje tak stabilnu hladinu glukézy v krvi.
Uz davno neplati, ze by sme mali zjest je-
den kus ovocia, alebo zeleniny denne. Zasa-
dy spravnej vyzivy odporucéaju konzumovat’
ovocie alebo zeleninu v ramci kazdého pokr-
mu. Odporuc¢ané mnozstvo je 200 g ovocia
alebo 400 g zeleniny denne. Vhodnymi druh-
mi ovocia su napr. jablko, Ceresne, jahodly,
brusnice, grapefruit ¢i ananas, vyber samo-
zrejme prispbsobte aktudlnej dostupnosti
v obchodoch a Vasim osobnym preferenciam.

Ak dostanete neodolatelnd chut na slad-
ké, zazente ju kuskami suseného ovocia.
Pozor ale na presladené susSené ovocie —
mango, papaja, skor si dajte susené jablka,
hrusky &i figy, ale vSetko s mierou. Ak Vas
prekvapi nezvyCajny hlad a Unava, doprajte
si banan, ktory obsahuje z ovocia najviac
energie. UrCite jeho konzumaciu pocas diéty
neprehanajte, ale v pripade krizy Vas dosta-
toCne zasyti a odozenie Unavu. Spalovanie
tukov a travenie Ucinne podpori aj paprika,
kapusta ¢i zeleninovy Salat. Surovu zeleninu
mdzete upravit varenim v pare & dusenim.
Dodrziavajte doésledne pitny rezim! Neda
sa spolahnut na to, Zze budete mat flasu
s vodou niekde v chladnicke. Clovek vypije
podstatne viac ak ma tekutiny stale po ruke.
Majte preto stale flaSu vSade, kam sa po-
hnete. V kabelke, v aute, v praci na stole. Ani
v tejto faze nezabudnite na kontrolu kyselin
a pripadné vykyvy upravte zvySenim davok
mineralov doplnkom ProBalance. Pravidelne
sa vazte, merajte si obvody a nezabudnite

FIGUACTIV —

sa za kazdy strateny kilogram nejakou milou
drobnostou odmenit!

Krok 3 - stabilizacia
hmotnosti

Zhadzovat kilogramy do nekonec¢na sa-
mozrejme nie je mozné. Vasa hmotnost sa
Gasom ustéli a telo potrebuje novy impulz.
Tato faza by mala trvat minimalne rovna-
ko diho ako spalovania tukov. Prechod na
normalnu stravu je mimoriadne dolezity.
V Ziadnom pripade sa nesmiete vratit k svo-
jim predoslym stravovacim zvyklostiam, inak
dosiahnuté pokroky neudrzite. Pre udrziava-
ciu fazu volte potraviny v dolnej ¢asti znamej
potravinovej pyramidy. Jedzte pestro, s mie-
rou, ale pravidelne.

Nevynechajte najdolezitejSie jedlo dnia,
ranajky. Doprajte si napr. ceredlie s kuska-
mi Cerstvého ovocia (pri vybere cerealnych
produktov v obchode sa neriadte len obsa-
hom sacharidov, hladajte obsah ,cukru®).
Co najviac obmedzte nezdravé tuky a tuéné
vyrobky, kazdy def radsej skonzumuijte za
hrst orechov. Dajte prednost tmavému celo-
zrnnému pecivu. Jedalnicek mézete obohatit
tvarohom &i mliecnymi kysnutymi produktami
s nizkym obsahom tuku. Preferujte biele dru-
hy masa (hydina, ryby) pred cervenym. Jedzte
potraviny bohaté na viakninu, Skroby a potra-
viny s nizkym glykemickym indexom. Kazdé
jedlo doplnte kuskom ovocia alebo zeleniny.
Dosledne obmedzte prijem rafinované cukru
a siahnite radsej po energeticky vyhodnejSich
variantoch (susienky s vidkninou bez naplne,
susené ovocie). Setrite solou a nahradte ju
radSej korenim alebo Cerstvymi bylinkami.
Neznizujte zbytocne vyzivovd hodnotu po-
travin ich nespravnou tepelnou Upravou ale-
bo skladovanim. Wylucte alkoholické napoje
a dodrziavajte prilem tekutin aspor 3 litre
denne (voda, mineralky, bylinné ¢aje, ovocné
dzusy s mierou a ak tak riedené vodou). Pes-
tujte zdraveé stravovacie navyky u celej rodiny
a predovsetkym u Vasich deti.

V tejto faze si uz budete sami uréovat’
rychlost Ubytku hmotnosti a to tym, ze
podla chuti a nalady budete striedat dru-
hy a treti krok. Stanovujte si stale nové
a nove ciele a Vase Usilie bude odmenené
uspechom. Majte stale na pamati, ze nad
nadbytoénymi kilogramami sa vyhrat da
a stoji to za to!

Vas MUDr. Tomas Kampe

infolinka Aloe Vera: +421 917 519 891
pondelok — piatok 15.00 — 20.00 hod.
email: tomas.kampe@lIr-slovak.com
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