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odvecnih
logramov .
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Prihaja poletje in
z njim obdobje
kratkih kril, pajkic,s. ™
kratkih hlagin =~
kopalk. Vsak
si zeli, da bi bil
na plazi videti
kar najlepse
brez dodatnih . | ™
ljubezenskih

obrocev okoli

pasu, celulita in
poveSene koze na
stegnih in rokah.
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KAJ STORITI?

Kot vedno ponavijam, se ne zredimo v enem

~~mesecu od decembra do januarja, ampak se

redimo celo zimsko obdobje pocasi in potem
pridemo v spomladanski ¢as ¢isto obupani in

s kar nekaj odvecnimi kilogrami. Kaj storiti? Da
razumemo, kake ukrepati, moramo razumeti, kaj
se nam je sploh zgodilo.

Ko govorimo o debelosti, govorimo o sladkorju,
inzulinskem nihanju in ogljikovih hidratih. Z vidika
tradicionalne kitajske medicine govorimo o
vraniénem dejcltu.

KAKO SE MORFOLOSKO KAZE
VRANICNI DEFICIT NA CLOVEKU?
Opazna je pora3cenost celulita, poudarjen je
tfrebuh, mlahavost tkiv, taka oseba ima slab
spomin, piskav glas, prisotno je zastajanje vode v
telesu (zatekanje nog), jutranja zabuhlost obraza,
Zenska plesavost, poGasnost gibov in miselnih
procesoy, pozabljiivost, apatija, brezvoljnost,
zmedenost, raztresenost itd.
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Hrana, ki energetsko 8ibi vranico: banana,
krompir, koruza, péen‘r@fa, paradiznik, kaki, buca,

mlecni izdelki, kokes.
¢ B

Primer jedilnika 1, ki skabi,

da bomo shujali in se znebili
odveénih kilogramov:

Zajtrk ob 7. uri — prosena kasa, sveze
naribano jabolko, cimet, datlji, agavin
sirup ter sezam in lan.

Malica ob 9. uri — sveza jabolka ali
ananas, 2 jajei,

Kosilo ob 12. uri - Juha z brokolijem,
ajdova kasa s pisZancem, solata in fizol.
Malica ob 15. uri — sveze korenje.
Veéerja ob 19. uri — solata, riba, fizol. v

Omenjenega jedilnika se drZite 4 tedne in
boste shujsali. Omenjeni jedilnik poskrbi, da
presnova sladkorjev v telesu poteka pravilno
in da se telo izogne inzulinskemu nihanju.
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