Rewolucja na talerzu

= 5 P ‘L‘EL“J."‘EE Maja Frykowska zmienia swoje zycie!

0 d zawsze bylam fankq zdro- bardzo sumiennie. Ograniczyla

wego odzywiania sig istylu alkohol (pije natomiast bardzo

Zycia w ogole —mowi wszcze-  duzo wody), odstawila stodycze
rej rozmowie Maja Frykowska. i nie pali papierosow. Ale najwaz-
Prezenterka ma ostatnio jeszcze niejsze jest jej zdaniem odstawieni
wieksza niz zwykle ochote narady-  migsa.— Zatruwa organizm i psuje
kalne zmiany wswoim zycit. Nie-  metabolizm —wyjasnia Frytka.
dawno zmienila imig,a od 5 miesi¢- - Zrezygnowalam wigc z niego
cy pozostaje na diecie warzywno- na dobre, cho¢ bylam bardzo
-owocowej (pod okiem dietetyka) ~ migsozerna - przyznaje Maja.
W ogole nie jada migsa (unika Dieta prezenterki,choé nie jest
rowniez wedlin). Stata si¢ natomiast  zbyt ucigzliwa, przyniosia napraw
zagorzaly fankg ryb w kazdej posta- de znakomite rezultaty. Przez
ci. Frytka pndchndﬂ doswojejdiety 5 miesigey Frytkasch udia8kg!

TRRETR R R

1. Na sniadanie
skrobia i biatko

3. Po godzinie 20. : 5. Kilka razy dziennie
—tylko napoje : troche owocow
Wybierz to,co lubisz, np. platki

Wieczorem —zadnych prze- Nie musisz pochlaniac duzych

zbozowe zjogurtemalbo krom- :  kasek,z wyjatkiem nieslod- : ilosci, wystarczy pol jablka,
ke razowegochlebazwedzona :  kichowocow. Pij wode niega- ¢ miseczka salatki owocowej.
ryba. Koniecznie trochg szczy- : zowanazdodatkiemplaster- © Taka przekaske mozesz

piorku lub bazylii. : ka cytryny albo pomaranczy. @ zastapicszklanka koktajlu.
2. Warzywa : 4. Mieso zastap : 6. Chudnij aktywnie!

dominujg w diecie : swiezymi rybami ! Pamigtaj, 7e tempo utraty
Oprocz salaty, szpinaku, ! Rezygnacjazmigsazapewni ¢ kilogramdw zalezy nie tylko
brokuléw,paprykiipomido- @ Ciszybkie efekty (nawet pozor-: od jadlospisu, ale rowniez
row jedzkabaczki, awokado. @ niechudezawierasporotlusz- : odTwojegostyluzycia.

Polub smak papryczki chili : czu). Zamiast niegojedzryby : Zapomnij o leniwych popolu-
(ulatwia trawienie). : morskieislodkowodne. : dniach przed telewizorem...

- PAMIETAJ! Komponujac jadtospis, zwracaj uwage na rdznorodnosc koloréw. Zielone wa-
rzmmajadmkmsufulhwego mmmuﬂte—betakamﬂnu,ﬁnletnﬂe polifenoli.

B W diecie Mai Frykowskiej szczegdlnie istotna je:
aktywnosc fizyczna, najlepiej trening na silowni
(Frytka chodzi na nig regularnie 3 razy w tygodniu).
Najtadniej buduja sylwetke cwiczenia aerobowe,
zwiekszajgce dotlenienie organizmu.

B Opricz fitnessu wazny jest

tez relaks, np. na ptywalni.

Prosto z wody warto pojé éwiczysz?

do sauny, by pobudzié UZUPELNIAJ ELE!

przemiane materii. TROLITY NAPOJE
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