EVO KAD SE SMIJU JESTI KOLACI!
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Zelite li mr8avjeti, a ipak uZivati u kolagima imajte na umu sliedeée — mozete si malo priustiti, ali
samo ujutro. Tada je metabolizam najaktivniji te s ve¢om ucinkovitoSéu tijelo moze »sagorijeti«
ekstra kalorije.

Ekstremno odricanje je pogubno jer potpuno izbjegavanje slatkog moze dugoro¢no stvoriti
psiholosku ovisnost o tom istom slatkom koje poku$savamo izbjegavati. Ukljucite li desert u
dorucak, moci ¢éete kontrolirati Zudnju za slatkim tijekom dana.

NE PRESKACITE DORUCAK

Doruc¢ak osigurava energiju za dnevne zadatke, poboljSava funkcije mozga i budi tjelesni
metabolizam, $to ga €ini najvaznijim obrokom u danu i kljuCnim za odrzavanje pozeljne tjelesne
mase. Jutarnji obrok najucinkovitije regulira grelin, hormon koji poveéava apetit. Buduci da
razine grelina rastu prije svakog obroka, naju€inkovitija supresija tog odgovora dogada se za
dorucak.

Zapamtite, naCin prehrane mora biti realistiCan i jedino tako moze postati dio novog nacina
Zivota.
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