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Karcsusitdo szamok

Mennyit alszol és sportolsz? Hogyan takarékoskodsz a kaléridkkal? Ha figyelsz a szamokra, a folosleges kilok is
kénnyebben tavoznak.

Mennyit alszol és sportolsz? Hogyan takarékoskodsz a kaloridkkal? Ha figyelsz a szamokra, a félosleges kil6k is
kénnyebben tavoznak.

88 centiméternél tobb a derékbdséged?

Ha igen, akkor vigyaznod kell az egészségedre! Az alma tipusu elhizassal kiizddknél (akik kifejezetten a has tajékara
hiznak) tdl sok zsir gyulemlik fel a hastiregben. (Férfiaknal a 120 cm-nél nagyobb a derékbdség lehet veszélyes). Alma
tipusu elhizas esetében nd a cukorbetegség, a magas vérnyomas és a szivinfarktus kialakulasanak kockézata.

Hogy megeldzd a bajt, sportolj rendszeresen, és fogyassz mindennap friss salatat!

250 gramm izomtémeget veszitesz el évente, ha keveset mozogsz.

Aki ritkan sportol, és a szabadidejét is a kanapé vonzaskorében tolti, hamar megtapasztalhatja izmai leépilését. Ha
azonban az izmokat megdolgoztatjuk, azzal zsirt égetiink. Nem art tudni, hogy a mozgésszegény életmdd okozta évi
250 gramm izomveszteség azt is jelenti, hogy a szervezetiink 50 kalériaval kevesebbet éget el napi szinten, ez pedig
egyenes Ut a hizashoz.

23 centinél nagyobb atmérgja tAnyér = tulevés veszély

A szemed sokkal t6bb ételt kivan, mint amennyire sziiksége van a testednek. Marpedig ha tal nagy a tanyér, ez arra
0sztbndz, hogy telepakold mindenféle finomsaggal, és ha mar kiszedted az ételeket, biztosan meg is eszed 6ket. Ezért
nyerdbb vélasztas a kisebb méretl tanyér.

2000 kaldriat is ledolgozhatsz &ndash; egy hét alatt

30 perces sétaval akar 100 kalériat is elégethetsz, ha pedig tempdsabban gyalogolsz, még ennél is tébbet. 800 kaléria
minuszt jelent, ha hetente kétszer eljarsz tornazni, és ha minden masnap futsz fél érat, akkor a tempétél fliggéen tovabbi
1000 &ndash; 1400 kalériatél szabadulhatsz meg.

7 6ra alvas naponta &ndash; egy fogyirecept, ami makddik!

A chicagdi Columbia Egyetem kutatdsai szerint a tul kevés alvas fokozza az elhizas veszélyét. Ennek oka, hogy
ébrenlétkor a szervezetiink kevesebb leptint termel, holott ez a hormon segiti testiinket abban, hogy éjszaka felhasznélja
a zsirtartalékokat a regeneralodéasi folyamatokhoz.
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2 6ra naponta a tévé el6tt elegendd!

Egy kutatas szerint a televizi6 eldtt Gldogélve 25 szazalékkal nd a nassolas kockazata. Ha a tévézés rabja vagy (azaz
naponta tébb mint harom érat Ulsz a képernyd el6tt), akkor evés helyett végezz alakformal6 gyakorlatokat napi 20 &ndash;
30 percben, mikézben a mlsorokat nézed.

40 percnyi sportolas utan indul be a zsirégetés

Mindenféle diétat érdemes testmozgassal megtdmogatni, ami persze nem jelenti azt, hogy tul kell hajtanod magad.

S6t, a k6zepes intenzitasu kardioedzés sokkal kedvez®bb a szervezeted szaméara. Raadasul, ha tdlsagosan
megerdlteted magad mar a kezdeteknél, kénnyen elmehet a kedved a sportolastdl. A legjobb, ha zsirégetd tartomanyban
dolgozol legaladbb egy 6ran keresztil. Ehhez idealis mozgasforma a futas, a kerékpéarozas, az aerobik vagy az

edzotermi kardiogépek hasznalata. Zsirégetd tartomanyodat az adataid betaplalasa utan kiszamolja neked a

pulzusmérd dra. Ha nincsen sajatod, ma mar minden nagyobb teremben bérelhetsz.

500 grammot fogyhatsz hetente a visszahizas veszélye nélkul.

Nem a fogyas gyorsasaga szamit, hanem a siker , nem igaz? Ha diétazol, tigyelj arra, hogy minél valtozatosabban
étkezz, hiszen koplalaskor sokkal nagyobb a kisértésbe esés veszélye. Masfeldl, ha rendszert viszel az
étkezéseidbe, a szervezeted nem makddteti az anyagcserédet takaréklangon, és a diéta végeztével sem kilsznak
vissza rad szélsebesen a kilok.

12 szazalékkal kevesebb kaloriat viszel be a szervezetedbe, ha magas viztartalmu étellel inditasz.

Mindegy, hogy levest vagy lédus salatat valasztasz, féétkezés elbtt célszerli ezekbdl lakmaroznod, mert
gyorsabban telitddsz veliik, és késdbb kevesebb kalériadis ételt kivansz majd. A tévhittel ellentétben ezt a hatast egy
nagy pohar vizzel nem éred el.
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