
JE TO PÅ˜ECI TAK JEDNODUCHÃ‰ ...
ÄŒtvrtek, 20 Ä•ervenec 2017

VYZKOU&Scaron;ENO!!! 14 známých trikÅ¯, jak zhubnout! Vyzkou&scaron;eli jsme za vás! Znáte to - ze v&scaron;ech
stran se jen hrnou zaruÄ•ené nápady a triky, jak rychle zhubnout. Ale jak poznat, kterým radám lze vÄ›Å™it? I kdyÅ¾ na
kaÅ¾dého funguje nÄ›co jiného, i tak se vám mÅ¯Å¾ou následující nápady tÅ™ebas hodit.(No, tohle vám posílá Greta, já si
to v&scaron;echno pÅ™edstavila, a zhubla bych asi jedinÄ› smíchy...)

  

 

 Tip #1: VODA  15 aÅ¾ 20 minut pÅ™ed kaÅ¾dým jídlem vypijte sklenici vody. Voda by mÄ›la zaplnit Å¾aludek, a tím pádem se toho
tolik nesní.  Jak to funguje:  Voda mÄ› sice naplnila, ale jen tak na 10 minut. RozhodnÄ› jsem nesnÄ›dla ménÄ›, neÅ¾ obvykle.
JestliÅ¾e jsem ale pila kaÅ¾dou hodinu, men&scaron;í porce mi nevadily.  Rozhodnutí:  Funguje, ale musí se pít vÄ›t&scaron;í
mnoÅ¾ství a velice pravidelnÄ›.    
          Tip #2: AROMATERAPIE  KdyÅ¾ Ä•lovÄ›k vaÅ™í a stojí celý den u plotny, tak uÅ¾ tak moc chuÅ¥ a hlad ani sám nemá. VÅ¯nÄ›
jídla mÅ¯Å¾e zmást mozek, Å¾e si myslí, Å¾e uÅ¾ tÄ›lo jedlo a Å¾aludek je plný. Z toho dÅ¯vodu aromaterapisti doporuÄ•uje vÅ¯ni
jablek, máty nebo vanilky.  Jak to funguje:  NÄ›která vÅ¯nÄ› funguje více, nÄ›která ménÄ›, kaÅ¾dopádnÄ› po cca pÅ¯l hodinÄ› se
hlad vrátí a je je&scaron;tÄ› silnÄ›j&scaron;í neÅ¾ pÅ™ed tím.  Rozhodnutí:  Nefunguje.          Tip #3: MÍSTO JÍDLA VYÄŒISTIT ZUBY
 KdyÅ¾ si vyÄ•istíte zuby, tak mozek dostane instrukce, Å¾e uÅ¾ je po jídle. Mentol z pasty navíc nepodporuje vytváÅ™ení
dal&scaron;ích chuti.  Jak to funguje:  PÅ™ekvapivé opravdu funguje, I kdyÅ¾ není relane si Ä•istit zuby 10x dennÄ›.
Ov&scaron;em chutÄ› na jakékoli jídlo, svaÄ•inku Ä•i podobnÄ› zahanece nudy to opravdu na min hodinu zastaví. Navíc veÄ•er
jsem nauÄ•ená Å¾e Ä•i&scaron;tÄ›ní zubÅ¯ znamená konec dne.  Rozhodnutí:  Funguje.      Tip #4: JEZTE VE STOJE  HodnÄ›
dietologu doporuÄ•uje &ndash; stáním se pálí víc kalorií a Ä•lovÄ›k se cítí plný dÅ™íve a sní ménÄ›.   Jak to funguje:  Opravdu jsem
snÄ›dla ménÄ›, ale ne Å¾e bych uÅ¾ nemÄ›la hlad, Ä•i chuÅ¥, ale proto, Å¾e mÄ› uÅ¾ nebavilo stát s talíÅ™em.  Rozhodnutí:  ÄŒásteÄ•nÄ›
funguje, ale z jiného dÅ¯vodu, neÅ¾ je doporuÄ•ováno. Navíc, kdyÅ¾ se stojí, Å¾aludek je plnÄ› uvolnÄ›ný a není stlaÄ•en, jako kdyÅ¾
se sedí, takÅ¾e mÄ› pÅ™ekvapuje, Å¾e to má mít na hubnutí a men&scaron;í spotÅ™ebu vÅ¯bec nÄ›jaký vliv.           Tip #5: DRÅ½TE
PÅ˜ÍBOR OBRÁCENÄš  KdyÅ¾ drÅ¾íme pÅ™íbor obrácenÄ›, budeme jíst pomaleji a tudíÅ¾  ménÄ›.  Jak to funguje:  Jsem pravák ale
ani vidliÄ•ka v levé ruce Ä•i lÅ¾íce v pravé mi vÅ¯bec nevadila.  Rozhodnutí:  Nefunguje.             Tip #6: ZMÄšÅ‡TE BARVY   Zelená
Ä•i modrá barva není spojována s jídlem a tak pouÅ¾íváte-li tyto barvy pÅ™i servírování, sníte toho ménÄ›. Modrý ubrus, zelené
talíÅ™e a pod.  Jak to funguje:  Samu mÄ› pÅ™ekvapilo, Å¾e jsem nebyla schopna dojíst ani talíÅ™. Navíc si vzpominam,ze jsem
jednou udÄ›lala fantastický tvarohový desert (který pravidelnÄ› nevydrÅ¾el ani par minut) s pÅ™idáním pÄ›knÄ› modrého
potravináÅ™ského barviva a aÄ•koli kromÄ› barvy byl chuÅ¥ové úplnÄ› stejný, nikdo ho jíst nechtÄ›l.   Rozhodnutí:  Funguje.   
         Tip #7: JEZTE V PÅ˜ÍTMÍ  Bude-li se jíst v pÅ™ítmí, neuvidíte, kolik toho zbývá na talíÅ™i a skonÄ•íte kdyÅ¾ budete plní a
nebudete se zbyteÄ•nÄ› pÅ™ejídat.  Jak to funguje:  PÅ™ítmí pÅ¯sobilo velice pÅ™íjemné, opravdu jsem jedla pomaleji a byla dÅ™íve
plná.  Rozhodnutí:  MÅ¯Å¾e fungovat, ale nejspí&scaron; z jiného dÅ¯vodu neÅ¾ doporuÄ•eno.        Tip #8: JEZTE JÍDLA, CO
SE TRÁVÍ DÉLE  Jídla co mají stejný obsah kalorií mÅ¯Å¾ou být rozli&scaron;ná v tom na,jak dlouho vá&scaron; zaplní. Vejce,
celozrnný chléb, vydrÅ¾í v Å¾aludku déle neÅ¾ tÅ™eba ovesné vloÄ•ky.  Jak to funguje:  Po vloÄ•kách jsem mÄ›la hlad uÅ¾ za hodinu,
ale po omeletÄ› jsem v klidu vydrÅ¾el abez hladu aÅ¾ do obÄ›da.  Rozhodnutí:  MÅ¯Å¾e fungovat, záleÅ¾í na jedinci.            
  Tip #9: JEZTE VE SPOLEÄŒENSKÉM OBLEÄŒENÍ   KdyÅ¾ jste obleÄ•eni do veÄ•erních &scaron;atÅ¯, budete jist pomaleji,
opatrnÄ›ji, budete si dávat na v&scaron;e pozor. Navíc tÄ›snÄ› veÄ•erní &scaron;aty moc nedovolí se pÅ™ejídat.  Jak to funguje: 
Funguje. VeÄ•eÅ™e v drahých veÄ•erních &scaron;atech zpÅ¯sobuje starosti, Å¾e se za&scaron;piním pÅ™i kaÅ¾dém soustÄ›. Navíc
Ä•lovÄ›k sedí narovnaný a zpÅ™íma a jí velice opatrnÄ›. Jako výsledek jsem snÄ›dla stra&scaron;nÄ› málo, ale hlad jsem pak
nemÄ›la.  Rozhodnutí:  Funguje, ale kdo se má poÅ™ád pÅ™evlékat.        Tip #10: PÅ˜I HLADU SNÄšZTE DVA KOUSKY ÄŒERNÉ
ÄŒOKOLÁDY  Rada:   V malém mnoÅ¾ství tmavá Ä•okoláda dodá energii, zaÅ¾ene hlad a nepÅ™ibírá se po ní.   Jak to funguje: 
VýbornÄ› funguje hlavnÄ› veÄ•er. Tmavá Ä•okoláda (70% kakaa a vý&scaron;e) opravdu sniÅ¾uje pocit hladu na nejménÄ›
hodinu. Obzvlá&scaron;Å¥ kdyÅ¾ si nakrájím kaÅ¾dý Ä•tvereÄ•ek na 4 malé kousky, vydrÅ¾í dlouho. a mám pocit, Å¾e nÄ›co jim. 
Rozhodnutí:  Funguje.        Tip #11: AKUPUNKTURA  Podle akupunktury hlavní bod, který zabrání chuti a hladu leÅ¾í mezi
horním rtem a nosem. KdyÅ¾ se tam budete masírovat, Ä•i tlaÄ•it, mÄ›lo by to zahnat hlad.   Jak to funguje:  KromÄ› unavených
prstÅ¯ se mi nestalo vÅ¯bec nic.  Rozhodnutí:  Nefunguje.        Tip #12: KAÅ½DÉ JÍDLO SI DÄšLTE NA POLOVINU  KaÅ¾dé
jednotlivé jídlo se rozdÄ›lí na dva talíÅ™e. Jedna polovina je na teÄ•, druhá na pozdÄ›ji. ÄŒlovÄ›k nemá jen 3 jídla dennÄ›, ale
&scaron;est a nemusí si dÄ›lat starosti se svaÄ•inou.   Jak to funguje:  Funguje výbornÄ›, I kdyÅ¾ kaloricky pÅ™íjem se omezuje
dost tÄ›Å¾ko. Ovsem, jí se kaÅ¾dé dvÄ› hodiny a Ä•lovÄ›k tak nemá hlad ani chutÄ› celý den.  Rozhodnutí:  Funguje.               Tip #13:
KAÅ½DÉ SOUSTO KOUSAT 40x  ÄŒím déle se kou&scaron;e, tím více Ä•asu má ná&scaron; mozek si uvÄ›domit, Å¾e uÅ¾ je
Å¾aludek plný. Dietologové doporuÄ•ují kaÅ¾dé sousto kousat 40x.  Jak to funguje:  Stará metoda, která pravdÄ›podobnÄ› uÅ¾
léta funguje. SamozÅ™ejmÄ›, nÄ›kdy 40 kousat nejde, ale Ä•lovÄ›k opravdu ji obezÅ™etnÄ› a pomalu a nakonec sní ménÄ›. 
Rozhodnutí:  ÄŒásteÄ•nÄ› funguje        Tip #14: SERVÍRUJTE NA MALÝCH TALÍÅ˜CÍCH  Jedna z funkÄ•ních Å™ad &ndash; Jidlo
servírované na malém talíÅ™ku je stále malá porce, ale I tak to vypadá, jako zcela regulérní mnoÅ¾ství.   Jak to funguje: 
Stejné mnoÅ¾ství jídla na velkém a málem talíÅ™i vypadá neuvÄ›Å™itelnÄ› odli&scaron;né. Malý talíÅ™ navodí atmosféru talíÅ™e
plného, zatímco na velkém talíÅ™i je veÄ•eÅ™e tak nÄ›jak ztracené malickata&hellip;jidlo servírované na velkém talíÅ™i mi dává
pocit, Å¾e mám porci jako ptáÄ•átko, zatímco na malém si pÅ™ipadám Å¾e veÄ•eÅ™ím jak dÅ™evorubec  Rozhodnutí:  Funguje  
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             VÅ¾dycky je velice tÄ›Å¾ké zhubnout, omezit jídelníÄ•ek, zmÄ›nit Å¾ivotosprávu. Tedy pokud nemáte extrémnÄ› silnou vÅ¯li,
jako tÅ™eba já. Prý trvá 6 týdnÅ¯, neÅ¾ si na jakoukoli zmÄ›nu tÄ›lo zvykne. TakÅ¾e pomoc ve formÄ› malých trikÅ¯, aÅ¥ uÅ¾ je to
Ä•i&scaron;tÄ›ní zubÅ¯, pití hektolitrÅ¯ vody Ä•i veÄ•eÅ™e pÅ™i svíÄ•kách na modrém ubruse, je u mÄ› vÅ¾dy vítána.      Máte I vy
nÄ›jaké zku&scaron;enosti se zvlá&scaron;tními tipy a triky jak sebe sama oblafnout?   GRETA      
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