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D GYORSAN?

D VAGY LASSAN?

Igen, a dietetikusoknak

a leggyakrabban feltett kérdés
az, hogy a sulyfeleslegtol
gyorsan vagy lassan szabadulj-e
meg. Nyilvan te gyorsan, mit
gyorsan, azonnal akarod!

D LEHET A GYORS MODSZER
HOSSZUTAVU MEGOLDAS?
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3 IN 1: GYORSAN, TARTOS PILLESULYT, EGESZSEGESEN!
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b A legrébb tanulmdny szerint, minél
lassabban adjuk le a felesleges kilo-
kat, annil tovibb tarr az eredmény.

b A gyors diétak csak ideig-oraig hatd-
sosak, a feladat tehat inkabb a szo-
kasok megvaltoztatisa.

D Réaddsul a lassi salyvesztés mellett
minimdlis az izombdl valé fogyas,
ami azt jelenti, hogy alapanyagese-
rénk nem csokken. Es ezzel a mod-
szerrel mdr dt is tértiink az 0j, egész-
ségesebb étkezési szokdsokra.

» Eppen ezért a nyolenapos diéta min.

1500 kalériae tarralmaz naponta.
» Ebben a mediterran ihletési diéta-
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ban nagy szerepet jdtszik az olivaolaj
mindennapi fogyaszrisa, mely csok-
kenti koleszterinszinreder, és az
emésztési folyamatokra is j6 hatassal
var.

YFITT TIPPY

Mielétt barmilyen diétdba kezdesz, gon-
dold 4t, elég jo okod van-e rd.

b Az egészségmegdrzés,

» a nagyobb &nbizalomért vald harc
példaul j6 érv.

) De ha azért kezdesz fogy6karaba,
mert ezt kérte a kedves, akkor jobb,
ha hozzi se litsz!

(NEM) csodaszer

Az olivit mar a Biblishan tébbszér meg-

emlitik a Jelenések konyvében az WEler

fajinak® nevezik, Noé barkajdban is he-

lyett kapott.

A termésébol sajtolt ola;

D testipolasra,

P vildgitdsra,

b élelemként,

P gyogyitisra,

) kirdlyok felavatdsdra szolgalt.

FOGYASZTASAVAL

b a kihogés, megfizds okozta tiinerek
enyhiilnek,

§ erdsiti az immunrendszert,

b megtisatitja a szervezetet.



» Gondoskodik a bér egészségérdl, ellendll6-
va teszi a napsugarakkal szemben.

» Ismert virusls, gombaéls, baktérium- és
parazitaellenes tulajdonsaga.

) Csokkenti a vérnyomast,

) akoleszterin- és

) avércukorszintet.

A varazslatos, dél-spanyol-

orszéagi, andalaz olajfalige-

tekben a "sziiret" fajtatol

. fiiggen oktéber végétsl marciusig

tart. Altalaban a teljes érettség elétt

szedik le a termést, s minél rovidebb

id6 alatt fel is dolgozzdk. A minGség

- szempontjabél igy kedvezébb, hiszen

ezért nem lesz magas a telitett zsirsa-

vak ardnya. Fontos, hogy az olaj mi-

nél kevesebb fényt és leveg6t kapjon,

s ne tegyék ki nagyobb homgadozasnak

Az olivaolaj alkal- I

mas siitéshez, hideg

ételekhez, f6zéshez,

st akar tobbszor is

felhasznalhaté anél-

kiil, hogy kdros anyag keletkezne benne. Az
olivaolajat mindségi kategéridkba osztjak be
zsirsavai szerint, a legkival6bb az extra sziiz mi-
néségli, melybdl egyre szélesebb a valaszték az
iizletekben.

GOURMAND TIPP

1. Az olivaolaj aziank szerint fii , ma-
gokkal, gydgynovenyekkel, aszalt gyimolcsokkel ize-
sithetjiik, de vigyazni kell arra, hogy mig az izek dssze-
émek, az liveget ne tartsuk se til hideg - se til meleg
helyen, s kétnaponta érdemes felrazni az olajat, és ro-
vid iddre eltavolitani a dugdt, hogy a keletkezd légbu-
borékok eltévozhassanak az iveghl.

2. Ha nem tudsz lemon-
az egyik uzsonnat cseréld Q‘! %

fel egészséges krémjog-

bokkal és zamatos gyii- ‘P

molosokkel készilttdr- |

dani az édes kisértésrol,
hurttal, valodi tdrédara- % @
desszertre.



