® Hasznéljuk
ki a kanikula

elonyeit!
® Nyéron

A forrd nyari napok
még inkabb hozzdseqi-
tik diétazo testiinket

a stlyvesztéshez, Arra
kértik Antal Emese
dietetikust, szociolo-
gust, hogy foglalja
ossze Ot pontban a
kanikula kildolvaszta
eldnyeit. A szakember
szerint egy kis tuda-
tossdaggal kénnyen a
legjobb formankat
erhetjik el.

A nyar melegben
csdkkennet az 8-

@ vagy ezt mincenkép-
oen hasznalivs ki, ha fogyni
szeratnend Valasszunk kdrmy-
nyd, zZsirszegeny etalelat! A
nség nagy murkat rd a szer
vezetinkre, legaldbb emésztd-
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reridezerink tenermentesiza-
sevel segitlnk neki. Keésztsink
maguninak kannyl salatat, igy
a zdldségek viztartalma révén
fotyaodoaviteliniet is ndvel-
jOke. Saldtankat gazdagitnatjuk
zsirszegényen elkdszitett ha-
sakkal, palddul parolt csicke-
medal, olbjokal mint a rapoa-,
szoja-, lenmag- vagy didolaj,
de a mériédletesség itt B
foritos.

bﬁ Mydron, a fokogzott

izzaads miat: megnd
AN @ a2  szomidsdgérzet
Eopen exért Ggyeljink a meg-
feleid folyadékbevitelre, ami
nemcsak a szanvanet egyensil-
lyi dllaocténoe szlkséges, ha-
nem egyfajta ekségérzater is
ooz, Ardl nem is beszélve,
hogy a megfeleld hidratcia

" S
segili testinket o

a felesleges o

aryagok kidri- .
tésanan.

9 S
o SOk
1:'! kal téob gyl-

rn:ull:s{v' fogyasztunk, hiszen
hétrdl nétra NS a piacok kind-
lata ihpankor batran beiktatha-
tunk ézrenddnkbe egy gyd-
mlcsnapot, ami  nemcsak
vitaminnal gazdagitia szer-
vazetinket, de segithet minket
a fogyasban,

Mydron hosszabbak

A‘%‘ a nappalok, mealegek
® az gjsracdy, igy tHo0

idd: taltdnk a szabadban.
Elmaradnak a téke jellemzd
tavEnézos, ragosdlds estel

Antal Emese dieteti-

fus, szocioligus a
Bars Extra olvasdit
; 5 ioSben szivesab-
pen sporboluni. Az
energia-egyensily alapjan,
ha tébb az erergiafelhasznd-
l&s, azaz a mozgds, mint az
energiapavitel, azaz a Epla-
léxfogyaszids, akkor fogym
fagunie

f MNydron a legmaga-
* "@ sabb a napos Sk
@V ® sz5ma, anapfény pe-
dig nélullazhetetien a szerve-
zatien zajld legtdok bickémiai,
elattani folyamathoz. Erdsitiaz
immunrendszert, kehat ez az
évsrak jotékoryan hat a szer-
vezetlinkra.

Tudta?
Az dsvdnyvizeket is valto-
gabni kall, ugyanis minden 45-
vinyvizben kOGnbDzo ardny-
ban vannak jelen sz oldott ds-
wanyi aryagok, igy ajanlott
rendszeres iddkozonkent i J

mnésik -
oy misk e, Nydeon bobbet tartdakmdurnl »

szabadban. Thbbet mozgunk,
Jgnbban esnek a kbnnyd ételek
‘-l""'h ! [ Ms._ftﬁ mri.imﬁ:lcsbk

Foglafon 4 éfszalds nyaraldst a gynyérl, napsitéses Balstonflreden!
Csomagiaink a nyar bizonyos iddszakaiban most még 30% kedvezménnyal foglalhatdak,

I' l II ' l CR L RN Ly

Félpanziés slitdssal (raggell, vacsorn), kitdgyas szobaban: 12,075 Ft /18] & artéi + ia

Tal.: (1) 886 9699, emal: sonabela reservation{idanublushotels.com
Hotel Marina""" All Inclusive
Kortatian étel- @5 italfogyasztassal, kétagyas szobdban: 12.600 Ft/ 16/ & atét 4 ifa

Al Inclusive Nyarl Csomag - jiniusi last minute akeid: 12.075 Pt/ 16/ & ittt + ta
(last mirute ajdnistunk mar 3 dszakas tertdokodis, ebve szabad kapacitas esitin foglalkatd)
Tol.: (1) B8O G999, a-mall: marina reservation@idamibishotess com
*Fogialis; fettetel: 30% eiblegfizetds a foglaldst kivetd T nagon baldl
Oriés] grerskkedvezmények 14 éves korig!

Darubivi Bubb! 5 Chub - arimicis, sowsos viddm jité, Allands gyerakprogramok Kicsiknak és Nagyoinak!

danubiushotels.com
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