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W zgodziez genami

; Edyta Gémiak je tylko to, co toleruje jej organizm

. D ieta Edyty zostalastworzona  rodzaje sera. Okazatosig, ze najbar-

wUSA, gdzie robiniepraw-  dziej wskazane dla gwiazdy sa wa- '
dopodobna furorg.— Uklada  rzywa w kazdej postaci —duszone,
si¢ ja na podstawie testu wykazuja-  z grilla, pieczone,a takze ryby mor-
cego meloleranc;c naokreslonety- skieistodkowodne. Wsrod produk-
py pokarmu—mowi LidiaTrawint-  téwweglowodanowych organizm
ska—dietetyk z Centrum Vimed. Edyty najlepiej toleruje kaszg jecz-
Przeprowadzono badanie krwi mienng i dlatego wystgpuje ona
wokalistki, a nastgpnie opracowa-  w wielu daniach.
no program zywieniowy zlozony Do stosowania diety zgodnej
z pokarméw, ktore sa dla Edyty naj-  z genotypem zachecila Edyte jej
zdrowsze. Wykluczonozad to,czego  menadzerka, ktora wprowadzita
jej organizm nie toleruje — wieprzo-  ja rok wezeSniej. U obu pan efekt
wing, wolowing, a takze wszystkie  jestspektakularny.
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1. Polub warzywa, i 3. Pij jak najwiecej : 8. Owoce tak,
zwtaszcza zielone : wody i sokow : ale nie wieczorem!
Brokuly,szpinak,kapusta,bob, ¢ Najbardziej pomocne + Zjadajje wniewielkich por-
salata czy brukselka dostarcza- ¢ wzrzucaniuzbg¢dnych kilo- : ¢jach,migdzy posilkami.Nad-
janie tylko witaminy Bikwasu : graméw sg soki warzywne * miar owocOw wieczorem Sprzy-
foliowego,ale rowniez blonnika ¢ (3 szklanki dziennie) oraz : japrocesom fermentacji
niezbednego w trawieniu. : herbatkiowocoweiziolowe. : wijelitachi wywoluje wzdgcia.
2. Cieply positek : 4. Rybynietylkodla : 6. Zegnaijcie slodycze
—rano i wieczorem szczuptej sylwetki Jesli pragniesz schudnaé, musisz
Na $niadanie obowigzkowo ¢

jarzyny (duszonezkasza,zupa : przyswajalnegobiatkasprzyja- & coslodkie. Dlaczego? Stodycze
jarzynowa). Kolacja powinna jacego chudnigciu, ale rowniez : spowalniajg przemiang materii,
rowniez obfitowaé w warzywa kwasy omega-3,budujace : atowybitnie sprzyja odklada-
duszone lub grillowane. : Twoja odpornosé. ¢ niusi¢sadelka.

Maja nie tylko duzo dobrze : zrezygnowaéz wszystkiego,

PAMIETAJ! To meprawda ze diecie odchudzajacej musza obomazkowo towarzyszyc

cwiczenia na sitowni. W przypadku Edyty sprawdnly sh; mga 11 taniec, ktore uwielbia.

Nie tylko dieta jest wazna w odchudzaniu. Dzigki
regularnym ¢wiczeniom jogi (2 razy w tygodniu) poczujesz
sie odprezona, a Twoje migsnie beda rozciggnigte jak

"% ., nigdy dotad. Joga poprawia sylwetke i moga ja uprawiac
" WSZyscy, Jeéll naucza sig jej zasad pod okiem instruktora.
Taniec zas nie tylko pomaga

spali¢ zbedne kalorie,
ale zwigksza koordynacje DIETA ZGOD“A

bow lwomeens 7 GENOTYPEMNIE
mesniendg.  WYMAGA CWICZEN
NA SILOWNI
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