— — Misto tézkych jidel sahni po
Zacni den horkou sklenici vody se kombinaci bilkovin, zeleniny a
Spetkou soli ovoce.

V horku ziracis nejen vodu, ale i N. NapFiklad Fecky jogurt s ovocem,
minerdly. Dostatecna hydratace ’77@,, . saldt s vejci nebo rybou.
pomadha omezit Gnavu i faleSny

hlad.

Jez lehce, ale ne méné.

Dbej na bilkoviny v kazdém jidle
Pomahaii udrZet svalovou hmotu a

Hybej se brzy rano nebo vecer
zasyfi na delsi dobu. Vhodné jsou Ve 35 °C neni Cas na rekordy. Krat3i
vejce, skyr, tvaroh, ryby, maso nebo svizna chuze, kolo nebo silovy
lusténiny. trénink v chladnéjsi ¢asti dne byvaiji
efektivnéjSi a bezpecngjsi.

Spanek je ve vedrech jesté dulezitéjsi
edostatek spanku zvySuje chufkjidlu a
zhorSuje kontrolu porci. Pomuze vyvétrat
pozdé vecer a zatemnit mistnost pres
den.
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