Wiosenne odchudzanie z bakaliami HELIO So Soft!

Wiosna to najlepszy czas na zrzucenie zbednych kilograméw. Dlaczego? Bo wiosna budzi w nas
entuzjazm, w kazdej dziedzinie zycia. Z kazdym dniem jest coraz cieplej, wiec i pogoda sprzyja wzmozone;j
aktywnosci fizycznej. Jazda na rowerze, bieganie czy spacery — sporo mozliwosci. Wystarczy dolaczyé¢ do
tego zdrowe odzywianie i redukcja staje si¢ mozliwa.

Niestety, bledem wielu oséb chcacych zgubi¢ nadmiar kilograméw na wiosne jest drastyczne zmniejszanie
liczby kalorii, a to sprzyja niedoborom, ktére po okresie jesienno-zimowym i tak nam doskwieraja. W
jakie sktadniki powinien wiec obfitowac jadlospis wiosenny?

Blonnik pokarmowy w suszonych §liwkach HELIO So Soft!

Przede wszystkim blonnik pokarmowy, ktéry przyspiesza metabolizm i pozytywnie wptywa na procesy
trawienne regulujac prace jelit i zapobiegajac zaparciom. Tym samym blonnik wspomaga odchudzanie.
[1] Jego dobrym Zrédiem jest zurawina i §liwki HELIO So Soft! I to, co je wyréznia, to nie tylko fakt, ze s3
bez konserwantéw, ale réwniez to, ze s3 niezwykle miekkie i miesiste. Troche jakby$my jedli $wieze
$liwki, na ktdre poki co musimy jeszcze poczekac. Oprécz blonnika $liwki suszone stanowia tez dobre
zrédto witaminy B6, ktéra miedzy innymi zwieksza przyswajalno$¢ magnezu. A to wiasnie ten
makroelement jest szczegélnie niedoborowy po zimie.

Magnez dobry na wszystko

I wlasnie magnez to drugi wazny sktadnik w jadtospisie odchudzajacym na wiosne. Gdzie mozna znalez¢
magnez? Przede wszystkim w pestkach dyni HELIO Natura, ale jego dobrym zrédlem s3 tez figi HELIO
So Soft! Magnez to kluczowy element w diecie odchudzajacej, poniewaz to sktadnik ponad 300 enzyméw,
miedzy innymi enzymdéw uczestniczacych w przemianach weglowodanéw, a takze metabolizmie
thuszczéw. Bierze réwniez udzial w biosyntezie biatka, czy przewodnictwie nerwowym oraz kurczliwosci
mieséni. Tym samym jest niezbedny podczas uprawiania aktywnosci fizycznej [2].

Odporno$¢ z witaminy C

Przy komponowaniu diety wiosennej - odchudzajacej nalezy zwrdci¢ takze uwage na witamine C, ktdra
jest bardzo silnym antyoksydantem wptywajacym korzystnie miedzy innymi na odpornos¢ organizmu. Po
zimie organizm jest tez oslabiony, a odchudzanie stanowi dla niego dodatkowe obcigzenie. Warto wiec z
tego powodu zwiekszy¢ ilo$¢ witaminy C w diecie [3]. Jej dobrym zrédtem sg na przyktad morele HELIO
So Soft! Oprdcz bogactwa witaminy C sa tez $wietng alternatywa na stodka przekaske. Podobnie zreszta
jak daktyle HELIO So Soft, ktdre sa dobrym i zdrowym substytutem klasycznych stodyczy. Zwlaszcza, ze
w czasie odchudzania odstawiamy tradycyjne stodkosci i czesto jest to dla nas dos¢ ktopotliwe.

Potas dla migéni

Kolejnym argumentem przemawiajgcym za wiaczeniem do jadlospisu w czasie odchudzania daktyli
HELIO So Soft jest to, ze s3 one bogate w cukry proste, ktore s3 doskonatym zrédtem energii w czasie
intensywnych ¢wiczen fizycznych. Poza tym szybko pomoga uzupetni¢ niedobédr glikogenu, a wiec paliwa
dla naszych mie$ni, a takze potasu. A na deficyt potasu w czasie odchudzania nasz organizm jest
szczegolnie mocno narazony, co za tym idzie, mamy wieksza podatnos¢ na skurcze mie$ni, czy problemy
z ci$nieniem krwi. Suszone daktyle cechuja sie za to niska zawarto$cig sodu, a to wazne w kontekscie
profilaktyki choréb uktadu krazenia, bo nadmiar sodu w diecie przyczynia si¢ w realny sposéb do wzrostu
ci$nienia krwi [4,5].



Wiosna to najlepszy czas na wyzwania sportowo-dietetyczne. Budzimy si¢ do zycia, mamy wiecej
motywacji do zmian i pozytywnego nastawienia. Dzieki temu mamy tez o wiele wieksza szanse na sukces.
Odwagi!

Autorem artykufu jest Edyta Piesyk Gratkiewicz - dietetyczka, chemiczka i autorka bloga
kulinarnego cookandlife.pl. Na co dzier wspdipracuje z osobami z problemami otyfosci oraz
chorobami dietozaleznymi.
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