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1) VSeobecné rady...
Své nejlepsi rady poslala Milca...

| Pohyb je samoziejmostil FJE I ] e =

Mdazu rict, Ze se mi osveédcilo

jediné a prosté:

Pravidelnost v jidle a nejist na

vecefi sacharidy - pecivo,

veskeré prilohy.

Svéte div se, kila zaCinayji jit

pomalu a jisté dold.

Samozrejmosti je pohyb, ktery mi

kazdy den zajistuje nas pejsek:-).
>> Mil¢a <<
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Kolik zeleniny muzu snist?

Vecefi s minimem sacharidl doporucuiji i ja.
Vyjimkou jsou sacharidy obsazené v zeleniné.
Zeleniny k ve€ernimu steaku masa ¢i jinym
bilkovinam muzes snist, kolik chces.

Milc¢a a dalSi dvé Ctenarky maji spoleéného pejska :-).
Takze pokud na néj mas Cas, nevahej si mazlika pofridit.
Je dokazano, Ze lidicky v dlichodovém véku, ktefi viastni

pejska, jsou diky pravidelnym prochazkam zdravéjsi a

dozivaji se vysSiho véku.

(" Priroda fe ofi Toba! ) Zelenina je povoleny
riroda je pri iobe! Sacharid!

Prochazky v pfirodé jsou to

nejzdravéjsi, co mizes
provozovat. Kdyz je Ti to
malo, zacni tfreba pomalu
béhat, chodit s holemi nebo
| jezdit na bruslich ¢i kole. )
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