10 sprawdzonych rad jak odzyskaé

witalnosé, zdrowie i mtody wyglad po 40!

1. Wyrzué z zycia cukier - pod kazdq postacig! Raz i definitywnie
- a odzyskasz energie, mtodsza skére i..Swietne wyniki badai
krwi poziom cukru i ciSnienie wrécg do normy - wiem co pisze

,bo sama sprawdzitam!

Stosuj ksylitol, stewig jako dostadzacze, ale nie sztuczne stodziki!
Bo wtedy jedng trucizne zastepujesz inng.

2. Jedz mqgdrze! Mato, acz sensownie!

Kasze, warzywa, owoce, czasem ryby. Troche suszonych nasion,
grzybow [ czasem tofu. Zero ziemniakéw, chleb graham zytni -
rzadko bardzo... Duzo ziét i zielonej herbaty. Takze wody
mineralnej. Kolacji lepiej nie jes¢ - chyba ze owoce.

Wiem, ze wywazam otwarte drzwi, ale ta dieta pozwolita mi
schudnagé i wyjsé

z cukrzycy | nadcisnienia - a to chyba wystarczajaca
rekomendacja.

3. Ruszaj sie codziennie!

1/2 godz. szybki marsz, a potem 10 min. intensywnej gimnastyki

- to minimum.



4. Rzué albo mocno ogranicz oglgdanie telewizji i zajmij sie
rozwijaniem umystu - czytaj, pisz pamiegtnik, stuchaj muzyki -
wszystkie zajecia umysfowe sq lepsze

niz bezmyslne gapienie sie¢ w ekran.

Trzeba mieé czas na snucie marzei! To tez buduje nasza urode od
Srodka, dodaje gtebi spojrzeniu - sprawia, ze mamy co
komunikowaé swiatu - précz zwyktych, codziennych spraw -

ktére umowmy sie - sq nudne dla stuchajacego.

5. Rozsgdnie dbajmy o buzie - naturalne kosmetyki, oleje,

maseczki ziotowe mogqg wiele pomdc.

6. Zielone koktajle to hit hitow! Leczg, odmtadzajq | uzdrawiajq!
Biore po tyzce stotowej nasion dyni, sezamu, stonecznika i
siemienia [nianego, miele

w termomiksie, potem dodaje peczek pietruszki, troche papryki,
mozna garsé owocow cytryng... (oczywiscie opcjonalnie) znéw
miele, dodaje szklanke wody mineralnej i pije pyszny, zdrowy
koktajl.

W podobny sposéb robie tez surowe zupy - i organizm ma Swiezg

dostawe witamin | mikroelementiéw.

7. Niby wszyscy to wiemy - ze sen to najlepszy kosmetyk - ale

kto o tym pamieta!



Ty bgdz konsekwentna, a ciato Ci sig odwdzieczy - ktadZ sie spaé
przed 11.00,

a zobaczysz efekty po miesigcu - brak podkéwek pod oczami,
ktore sg wieksze

[ btyszczq, lepsza skéra.

B 8. R6b ¢wiczenia migdni twarzy, to ma
20 cmczsﬂ

IArOBISSANIA DUARSTCINON fundamentalne znaczenie dla wyglgdu

ZEMIU EIE T'l'l.l' RIY

w poZniejszych latach - to naturalny lifting!

Gimnastyka tego typu sprawia, ze nic nie obwisa i

buzia jest tadnie napieta. Najlepiej zaopatrzyé sie

w ksigzeczke Benity Cantieni, ktéra opracowata

takie éwiczenia.

q.R6b sobie dnie dla urody z ziotami, muzykq relaksacyjna,

postem - pije sie tylko zielone koktajle...

10.Relaksacja i jeszcze raz relaksacja! - stosuj, a nie pozatujesz,
spigte migshnie

[ Sciggniete rysy twarzy nie dodaja nam uroku... Chociaz 10
minut dziennie — trening autogenny albo medytacja sprawi ,ze

twarz sie wygtadzi.



