JAK SE ZBAVIT ZADRZOVANE VODY V TELE, ANEB, JAK ZHUBNOUT 5 KILO ZA MESIC
BEZ POTU A DRINY

10 JEDNODUCHYCH PRAVIDEL PRO TRVALE STIHLOU LINII:

1. PITNY REZIM- mé&li bychom vypit 0,4 | na 10 kg vahy, a to hlavné dopoledne, kdy se z téla vyplavuje
nejvice toxina.

2. SPANEK- je alfa a omega celého Zivota, ackoli lidé ho stale podcefiuji. Bez kvalitniho spanku t&lo
nefunguje tak jak ma, mame pfes den vétsi hlad a télo je ve vétSim stresu. Zdrava doba spanku je mezi
7-9 hodinami.

3. NEJIST PRESPRILIS SACHARIDU (peg&ivo, sladké, pfilohy...)- vaZou na sebe velké mnoZstvi vody.

4. NEPREHANET TO SE SPORTEM- svaly natahuji vodu. Télo se rysuje v dobé& odpoginku, proto je
velmi dllezity.

5. LYMFODRENAZE- promasirovat zaseklou lymfu je Sikovna cesta, jak se zbavit nejen toxint v t&le, ale
i pfebyte¢né vody.

6. OMEZIT KAVU, CERNY CAJ, ALKOHOL- vechny tyto tekutiny maji spojitost se zadrzovanou vodou.
Omezte je a télo splaskne.

7. UVOLNOVAT STRES- télo ve stresu vyplavuje kortizol, diky kterému se opét zavodiiuje. Je fajn
pravidelné stres odbouravat- meditaci, jdgou, prochdzkami, sexem...

8. BYLINKY, ZELENINA, OVOCE- na odvodnéni skvéle funguje kopfiva, vodni meloun, okurka, jahody,
fapik, pampeliSka, preslicka, ¢erny bez...

9. PRAVIDELNOST V JIDLE- je dilezité jist kazdé 2,5- 3 hodiny, aby t&lo nebylo ve stresu, ktery vodu
zadrzuje a aby hezky fungoval metabolismus.

10. MALO SOLIT- solime 3x vice nez je nutné. Méli bychom snist maximalné 5 gramu soli za den.

OKOLNI VLIVY, KTERE NEZMENIME, ALE JE DOBRE BYT NA NE PRIPRAVENI:

a) Uplnék- pfed Upliikem se t&lo zavodriuje, nechodte kolem né&j ani na operace!

b) Menstruace- pfed menstruaci se také musime smifit s néjakym kilem navic, a to i zeny, které jsou po
pfechodu. Télo stale jede v cyklech.

c) Vedro- v teplém pocasi se télo brani tim, Ze si ponechava vodu navic, aby neumfelo.

d) Cestovani- i pfi ném télo velmi natéka.
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