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Smukia sylwetka last minute!
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Lato zbliza sie wielkimi krokami. Mys| o wczasach, stoncu i wylegiwaniu sie na plazy napawa
optymizmem i dodaje energii. Nie pozwdl, aby ten idealny stan popsuty dodatkowe
centymetry na udach i brzuchu! Poszukiwanie nowego kostiumu kgpielowego ma by¢
przyjemnoscia. Twdj cel to szczupta figura last minute! Eksperci w Naturhouse wiedzg co
zrobi¢, zeby zrezygnowad w tym roku z pareo.

Po pierwsze diagnoza

Czasu jest niewiele, dlatego musimy wyeliminowac kazde ryzyko idgce za ztym doborem diety. Aby najlepiegj
zdefiniowac problem i podja¢ odpowiednie dziatania warto udac sie do dietetyka. Specjalista powinien wykonac
szereg badan antropometrycznych, wykazujgcych m.in. poziom tkanki ttuszczowej i zgromadzonej w organizmie
wody. Na podstawie szczegdtowego wywiadu otrzymamy spersonalizowang diete wraz z suplementacja.
Indywidualny, opracowany przez fachowca program, kontrolowany regularnymi wizytami, to recepta na smukia
sylwetke jeszcze przed wakacjami.

Co nalezy robi¢, aby zachowac szczuptg figure przez cate lato? Dietetyk Barbara Filak z Centrum Naturhouse w
Cieszynie radzi: ,Podczas zimy bardzo czesto przybieramy na wadze i chcemy jak najszybciej pozby¢c sie
zbednych kilogramow, czesto siegajgc po modne diety, ktore w krotkim czasie majg nam przynies¢
oszatamiajgce efekty. Odradzam takie eksperymenty, poniewaz szybciej nam zaszkodza niz pomoga,
spowolnig metabolizm i na pewno moZzemy sie spodziewac efektu jo-jo. Kazda dieta powinna byc¢
dopasowana do indywidualnych potrzeb organizmu, dlatego tak bardzo zachecam do wizyty u specjalisty.



Eksperci zalecajg:

1. Pij péttora litra wody dziennie. To absolutne minimum, zeby oczysci¢ organizm i przygotowac do lata.
Nieprawidtowe rozmieszczenie tkanki ttuszczowej, punktowy obrzek, az wreszcie widoczna gotym okiem
pofatdowana skdéra ud to wiasnie lipodystrofia, zwana potocznie cellulitem lub ,pomaranczowg skérkg”. Jest niczym
innym jak zaburzeniem metabolizmu ttuszczu. Odpowiednia ilo$¢ wypijanej wody pozwala skutecznie pozby¢ sie
nagromadzonych w organizmie zapaséw wody i przyspieszy¢ przemiane materii. Zadbaj wiec o tak zwang ,higiene
zycia codziennego” i oczyszczaj organizm woda.

2.Zamien przetworzone, kaloryczne pokarmy na zdrowe, swieze warzywa i owoce. Teraz juz nie masz
wymowki - na straganach pojawia sie ich coraz wiecej. Zamien smazone na patelni nalesniki, na lekkg satatke z
warzywami. W ramach przekgski zamiast batonika wybierz jabtko,

a na kolacje zjedz pomidora z kawatkiem mozarelli.

3. Napedzaj metabolizm. Zwitaszcza teraz, kiedy czasu jest niewiele, pilnuj sie dwukrotnie! Jedz 5 matych positkow
dziennie i zadbaj o odpowiednig ilo$¢ btonnika, zawartg np. w granulkach Fibroki (produkt dostepny w Centrach
Naturhouse). To bardzo wazne, zeby pilnowa¢ wyznaczonych godzin. Organizm szybko “programuje sie” wedle
naszego dziatania i po kilku dniach, sam bedzie dopominat sie positkdw o okreslonej porze, bez koniecznosci
pilnowania zegarka.

4. Staraj sie wykorzysta¢ kazdg wolng chwile na aktywnos¢ fizycznga. Czeste spacery, bieganie, skakanka...
Zamien komunikacje miejskg na rower. Ruch ma zbawienny wptyw na naszg sylwetke i samopoczucie, szybko sie o
tym przekonasz. Po pierwsze spalisz zbedne kalorie, po drugie wzmocnisz i wysmuklisz miesnie, po trzecie
dostarczysz endorfin, bedacych przeciez hormonem szczescia.

5. Skorzystaj z dodatkowej pomocy. Tylko odpowiednio odzywiony organizm moze sprawnie poradzi¢ sobie z
niedoskonato$ciami. W niektérych przypadkach niezbedna jest suplementacja, ktéra idgc w parze z odpowiednig
dietg i trwatg zmiang stylu zycia daje wymierne efekty. Nie zapomnij jednak, ze taka kuracja moze odbywac sie
wytgcznie pod okiem specjalisty, ktory na podstawie szczegétowych badar dobierze odpowiednig suplementacje.
Dodatkowo zawsze mozesz liczy¢ na wsparcie psychiczne i motywacje ze strony dietetyka, ktére sg bardzo wazne
podczas procesu odchudzania.

Wprowadzajgc na state zalecenia dietetyka, zmienimy swoje nawyki zywieniowe, poprawimy stan naszego zdrowia i
utrzymamy smukig sylwetke nie tylko w okresie wakacyjnym.

Zachecamy do skorzystania z bezptatnej konsultacji z ekspertem Naturhouse!
Aby sie uméwic¢ wystarczy klikng¢ w ponizszy przycisk i wypemni¢ formularz:


http://rezerwacje.naturhouse-polska.pl/?lokalizacja=cieszyn.mennicza

lub umoéwic sie telefonicznie:

Centrum Dietetyczne Naturhouse

ul. Mennicza 50

43-400 Cieszyn

tel. 500 025 203

tel. 334761377

email: cieszyn.mennicza@naturhouse-polska.com.pl

Godziny otwarcia:
Poniedziatek, Sroda: 10:00 - 18:00
Wtorek, Czwartek: 11:00 - 19:00
Pigtek: 7:00 -15:00
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