Schudngé

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 2420 razy.

- Ograniczaj ilos¢ masta do smarowania pieczywa. Nie ma co zastepowa¢ go margaryna, bo to prawie tyle
samo kalorii.

- Jesli lubisz, jedz jajka na twardo /skutecznie zapychajg zotgdek/ lub w postaci jajecznicy. Niskokaloryczng
jajecznice najlepiej przyrzadzi¢ z jednego catego jajka i dwdch biatek, ubitych z tyzkg wody i usmazong bez
ttuszczu.

- Jedz zawsze $niadanie w domu. Gtodu nie da sie oszukaé , zas "zaoszczedzone" kalorie szybko uzupetnisz
zjadajgc batona albo ciastko.

- Kiedy wilczego apetytu nie jest w stanie zahamowa¢ nawet szklanka niegazowanej wody - napij sie soku
pomidorowego /1 szklanka zawiera 40 kcal/. Do smaku mozna przyprawi¢ go pieprzem, ziotami.

- Wbrew krazacym opiniom, pieczywo nie jest bardzo tuczace. O wiele bardziej tuczace jest masto, margaryna.
Jezeli chce sie schudngé nie powinno sie jes¢ biatego chleba i Swiezych butek. Najlepiej je$¢ pieczywo razowe, ktére
zawiera duzo btonnika, niezbednego dla uktadu pokarmowego.

- Trzeba koniecznie zrezygnowa¢ ze stodyczy, lodéw.

- Przede wszystkim trzeba ¢ wiczy¢ . Juz Sokrates w 400 r. p.n.e. stwierdzit, Ze z otytoScia mozna upora¢ sie tahczac.

Tak to prawda sama na sobie to zauwarzylam ze jesli nie smaruje pieczywa i oprucz tego cwicze na skakance to pomalu chudne
ale naturalnie apsolutnie niejem slotkosci,jesli ktos chce schudnac to trzeba jak naj mniej urzywac margaryny czy masla a miesko

to najlepiej gotowane sobie zjesc zamiast smarzonego .Marta 30.07.2006
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