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JE TO PA"ECI TAK JEDNODUCHA%o ...

AEtvrtek, 20 Aservenec 2017

VYZKOU&Scaron;ENO!! 14 znamych trikA™, jak zhubnout! Vyzkou&scaron;eli jsme za vas! Znate to - ze v&scaron;ech
stran se jen hrnou zaruA«ené napady a triky, jak rychle zhubnout. Ale jak poznat, kterym radam Ize vA>A™it? | kdyA%: na
kaAvadého funguje nAsco jiného, i tak se vam mA A¥ou nasledujici napady tA™ebas hodit.(No, tohle vam posila Greta, ja si
to v&scaron;echno pA™edstavila, a zhubla bych asi jedinA> smichy...)

Tip #1: VODA 15 aA%: 20 minut pA™ed kaA¥%dym jidlem vypijte sklenici vody. Voda by mAsla zaplnit A¥%aludek, a tim padem <
tolik nesni. Jak to funguje: Voda mA> sice naplnila, ale jen tak na 10 minut. RozhodnA> jsem nesnA>dla ménA>, neA¥. obvykle.
JestliA¥e jsem ale pila kaA¥%dou hodinu, men&scaron;i porce mi nevadily. Rozhodnuti: Funguje, ale musi se pit vAst&scaron;i
mnoA¥stvi a velice pravidelnAs.

Tip #2: AROMATERAPIE KdyA¥%: AslovA>k vaA™i a stoji cely den u plotny, tak uA% tak moc chuA¥ a hlad ani sam nema
jidla mA A%e zmast mozek, A¥se si mysli, A¥%e uA¥ thslo jedlo a A¥aludek je plny. Z toho dA"vodu aromaterapisti doporuAsuje
jablek, maty nebo vanilky. Jak to funguje: NAsktera vAnA> funguje vice, nAsktera ménAs, kaA¥adopadnAs po cca pAT hodinAs
hlad vrati a je je&scaron;tA> silnAsj&scaron;i neA pA™ed tim. Rozhodnuti: Nefunguije. Tip #3: MISTO JIDLA VYAEISTI

KdyA¥: si vyAsistite zuby, tak mozek dostane instrukce, A¥e uA% je po jidle. Mentol z pasty navic nepodporuje vytvaA™eni
dal&scaron;ich chuti. Jak to funguje: PATMekvaplve opravdu funguije, | kdyA¥. neni relane si Asistit zuby 10x denn/Ao.
Ové&scaron;em chutAs> na jakékoli jidlo, svaAeinku A«i podobnA> zahanece nudy to opravdu na min hodinu zastavi. Navic veAser
jsem nauAeena A¥se Asi&scaron;tA>ni zubA~znamena konec dne. Rozhodnuti: Funguje.  Tip #4: JEZTE VE STOJE HodnA>
dietologu doporuAeuje &ndash; stanim se pali vic kalorii a AslovAs>k se citi pIny dA™ive a sni ménA>. Jak to funguje: Opravdu j
snAs>dla ménAs, ale ne A¥e bych uA¥% nemAsla hlad, A«i chuAY¥, ale proto, A¥%e mA> uA¥ nebavilo stat s taliA™em. Rozhodnut
funguje, ale z jiného dA vodu, neA% je doporuAeovano. Navic, kdyA. se stoji, A¥aludek je pInA> uvolnAsny a neni stlaAeen, jak
se sedi, takA¥e mA> pA™ekvapuje, A¥e to ma mit na hubnuti a men&scaron;i spotA™ebu vA bec nAsjaky vliv. Tip #5: D
PA"IBOR OBRACENAS KdyA¥: drA%ime pA™ibor obracenA>, budeme jist pomaleji a tudiA¥s ménAs>. Jak to funguje: Jsem pr
ani vidliAeka v levé ruce Asi IA%ice v pravé mi vA'bec nevadila. Rozhodnuti: Nefunguje. Tip #6: ZMASATTE BARVY  Z¢
A«i modra barva neni spojovana s jidlem a tak pouA¥iivéate-li tyto barvy pA™i servirovani, snite toho ménAs. Modry ubrus, zelen
taliA™e a pod. Jak to funguje: Samu mA> pA™ekvapilo, A¥e jsem nebyla schopna dojist ani taliA™. Navic si vzpominam,ze js
jednou udAslala fantasticky tvarohovy desert (ktery pravidelnA> nevydrA¥%el ani par minut) s pA™idanim pA>knA> modrého
potravindaA™ského barviva a aAskoli kromA> barvy byl chuA¥ové tpInA> stejny, nikdo ho jist nechtAsl.  Rozhodnuti: Funguije.

Tip #7: JEZTE V PATITMI Bude-li se jist v pA™itmi, neuvidite, kolik toho zbyva na taliA™i a skonAsite kdyA¥% budete pini
nebudete se zbyteAenA> pA™ejidat. Jak to funguje: PA™itmi pA sobilo velice pA™ijemné, opravdu jsem jedla pomaleji a byla
pIna. Rozhodnuti: MA A%e fungovat, ale nejspi&scaron; z jiného dA vodu neA¥: doporuAeeno. Tip #8: JEZTE JIDLA, CO
SE TRAVI DELE Jidla co maji stejny obsah kalorii mA"A%ou byt rozli&scaron;na v tom na,jak dlouho va&scaron; zaplini. Vejce,
celozrnny chléb, vydrA%.i v A¥saludku déle neA¥, tA™eba ovesné vioAsky. Jak to funguje: Po vioAskach jsem mAsla hlad uA% .
ale po omeletAs jsem v klidu vydrA¥%el abez hladu aA¥% do obA>da. Rozhodnuti: MA"A¥%e fungovat, zaleA%i na jedinci.

Tip #9: JEZTE VE SPOLEAGEENSKEM OBLEAGEENI KdyA% jste obleAseni do veAsernich &scaron;atA™, budete jist pomaleji,
opatrnAsji, budete si davat na v&scaron;e pozor. Navic tA>snA> veAserni &scaron;aty moc nedovoli se pA™ejidat. Jak to funguije
Funguje. VeAseA™e v drahych veAsernich &scaron;atech zpA sobuije starosti, A¥e se za&scaron;pinim pA™i kaA¥.dém soustZ
AslovA>k sedi narovnany a zpA™ima a ji velice opatrnA». Jako vysledek jsem snAsdla stra&scaron;nA> malo, ale hlad jsem pak
nemAsla. Rozhodnuti: Funguje, ale kdo se ma poA™ad pA™evlékat. Tip #10: PA"I HLADU SNASZTE DVA KOUSKY ACEE
ACEOKOLADY Rada: V malém mnoA%stvi tmava Asokolada doda energii, zaA¥%ene hlad a nepA™ibira se po ni. Jak to fung
VybornA> funguje hlavnA> veAeer. Tmava Asokolada (70% kakaa a vy&scaron;e) opravdu sniA%.uje pocit hladu na nejménA>
hodinu. Obzvla&scaron;A¥ kdyA¥. si nakrajim kaA.dy AstvereAsek na 4 malé kousky, vydrA¥i dlouho. a mam pocit, A¥e nAscc
Rozhodnuti: Funguje. Tip #11: AKUPUNKTURA Podle akupunktury hlavni bod, ktery zabrani chuti a hladu leA%i mezi
hornim rtem a nosem. KdyA%: se tam budete masirovat, Asi tlaAeit, mAslo by to zahnat hlad. Jak to funguje: KromA> unavenyct
prstA”se mi nestalo vA'bec nic. Rozhodnuti: Nefunguje. Tip #12: KAAYDE JIDLO SI DASLTE NA POLOVINU KaA3%.dé
jednotlivé jidlo se rozdAsli na dva taliA™e. Jedna polovina je na teAe, druha na pozdAsji. AGElovA>k nema jen 3 jidla dennAy, ale
&scaron;est a nemusi si dAslat starosti se svaA«inou. Jak to funguje: Funguje vybornAs, | kdyA¥a kaloricky pA™ijem se omezuj
dost tA>A¥ko. Ovsem, ji se kaA¥dé dvA> hodiny a AslovA>k tak nema hlad ani chutA> cely den. Rozhodnuti: Funguije.
KAAY:DE SOUSTO KOUSAT 40x ACEim déle se kou&scaron;e, tim vice Asasu ma na&scaron; mozek si uvA>domit, A¥ze uA¥i j
A%.aludek piny. Dietologové doporuAeuji kaA¥dé sousto kousat 40x. Jak to funguje: Stara metoda, ktera pravdAs>podobnAs uA:
léta funguje. SamozA™ejmA>, nA>kdy 40 kousat nejde, ale AslovA>k opravdu ji obezA™etnA> a pomalu a nakonec sni ménA.
Rozhodnuti: AEasteA«nA> funguje Tip #14: SERVIRUJTE NA MALYCH TALIA™CICH Jedna z funkAenich A™ad &ndash; .
servirované na malém taliA™ku je stale mala porce, ale | tak to vypada, jako zcela regulérni mnoA%¥stvi. Jak to funguije:

Stejné mnoA¥sstvi jidla na velkém a malem taliA™i vypada neuvA>A™itelnA> odli&scaron;né. Maly taliA™ navodi atmosféru tali
pIného, zatimco na velkém taliA™i je veAseA™e tak nAsjak ztracené malickata&hellip;jidlo servirované na velkém taliA™i mi da
pocit, A¥se mam porci jako ptdAeatko, zatimco na malém si pA™ipadam A¥ze veAseA™im jak dA™evorubec Rozhodnuti: Fung
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VA¥.dycky je velice tA>A¥%ké zhubnout, omezit jidelniA«ek, zmAs>nit A¥ivotospravu. Tedy pokud nemate extrémnAs silno
jako tA™eba ja. Pry trva 6 tydnA™, neA¥ si na jakoukoli zmAsnu tAslo zvykne. TakA%e pomoc ve formA> malych trikA~, aA¥ uA¥.
Aci&scaron;tA>ni zubA™, piti hektolitrA™vody A«i veAseA™e pA™ | sviAekach na modrém ubruse, je u mA> vVA%.dy vitana.  Mate
nAsjaké zku&scaron;enosti se zvla&scaron;tnimi tipy a triky jak sebe sama oblafnout? GRETA
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