TRI JUTARNJE GRESKE KOJE CE VAM USPORITI METABOLIZAM
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KASNO JEDETE

Preskakanje dorucka je jedna od najgorih stvari koje moZzete udiniti jer uzrokuje usporavanje
metabolizma, a to otezava mrSavljenje. Ako ne jedete, mozak $alje poruku ostatku tijela da je
potrebno ocuvanje energije. Pohranjene masnoce je tad teze razgraditi. Jedete li u roku od sat
vremena nakon budenja potaknut ¢ete metaboli¢ki proces koji se naziva termogeneza koji
pretvara hranu koju jedete u energiju.

| ne - Salica kave se ne racuna kao dorucak! Umjesto toga odaberite visoko-proteinski doruc¢ak
koji ima oko 350 kalorija. Pobrinite se da jedete redovito tijekom dana pa ¢ete odrzavati stabilnu
razinu Secera u krvi. Ovo je bitno jer nagli pad Secera potiCe tijelo da potrebno gorivo dobije
sagorijevanjem misica.

NE VJEZBATE

Istrazivanje pokazuje da pozitivan u€inak ubrzavanja metabolizma i brzeg sagorijevanja kalorija
traje do 24 sati nakon vjezbanja, a jutarnje vjezbe sagorijevaju vise kalorija od onih koje izvodite
kasnije u danu. U jutarnju rutinu ukljucite kardio vjezbe visokog intenziteta, ali u kraéim
intervalima, sukladno vasoj kondiciji.

NE DIZETE UTEGE

MiSi¢na masa sagorijeva kalorije, a dobijete li samo 4,5 kilograma misiéne mase, dnevno éete
sagorjeti 100 kalorija viSe. U jutarnju rutinu uklju€ite trening izdrZljivosti i za 10-ak minuta
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metabolizam Ce bolje raditi.
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