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PLANOVANI ZDRAVE VYZIVY
PRO RUZNE VEKOVE SKUPINY

Naslouchejte svému télu

A

Vase télo se méni béhem rlstu &’my

a starnuti. V kazdé etapé svého
Zivota potrebujete jiny druh a
mnoZstvi Zivin. Zkuste to svému
télu odpovidajicim zplsobem
poskytnout.

Nevynechavejte vyZivu o,

Nezapomente, Ze hlavnim
problémem pfi hubnuti jsou prazdné
kalorie. Behem hubnuti by nemélo

dochazet k zanedbavani vyzivy. Pfi hubnuti

je dulezity pravidelny stravovaci rezim.
Aby télo neSetfilo energii a nedrZelo si tuk
v tukovych zasobdach, nesmi dlouho
hladovét. Idedlni je rozdélit si pfisun jidla
do 4-5 menSich davek denné.

Vice vZdy nemusi
znamenat Lépe

Nic se nema prehdnét.
Nadmérnd konzumace jidla
vede ke zvySovani télesné
hmotnosti.

Méjte individualni pristup
PF¥i hubnuti dbejte na dostatek &
vitamind a minerdld. PrestoZe se !
hubnouci ¢lovék snaZi jist pestre a* ”
zdravé, nikdy nema jistotu, Ze télu
skutecné dodava vse potrebné.

Cilem hubnuti totiZ neni jen shodit
prebytecCny tuk, ale hlavné naucit

své télo spravné fungovat a byt
naprosto fit.




