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Wagowa stabilizacja

Wszystko wskazuje na to, ze moj organizm
powiedziat sobie: OK, taka waga mi pasuje.
Podczas dzisiejszej wizyty w Natur House,

pani Monika orzekta — pora na stabilizacje.

Ale coz to takiego?

0Od momentu, w ktérym zaczatem
sie odchudza¢, ubyto mi 15 ki-
logramow. Czuje sie nieporow-
nywalnie lepiej, przybyto energii
i wzrosta kondycja fizyczna. Wie-
czorami nie bywam tez gtodny,
mimo ze jak dawniej spedzam je
czesto z dobrg ksigzka w reku,
lub po prostu przed telewizorem.

Problemem jest za to woda, kt6-
rej pije zdecydowanie za mato
(zmuszam sie, zeby wypi¢ co naj-
mniej 1,5 litra wody dziennie, ale
nie zawsze daje rade). Zostat mi
wiec jeszcze niewielki nadmiar
wody w organizmie, ale mam
ambicje pozby¢ sie go podczas
stabilizacji, lub juz po niej. Jak
sobie zatozytem, ze waga spad-
nie do 80-ciu kilograméw — to tak
bedzie.

Ale co to takiego, ta stabiliza-
cja? Pani dietetyk wyttumaczyta
mi, ze jest to stopniowe zwiek-
szanie kalorycznosci positkdw
(wracaja ziemniaczki, makarony
i ryz! Ale bez przesady.), ktére
pozwala unikngé efektu jo4o,
po okresie diety. Organizm stop-
niowo musi przyzwyczai¢ sie do
wiekszej ilosci sktadnikéw od-

zywczych, tak, by ich nie maga-
zynowac. Stabilizacje dobrze jest
przeprowadzi¢ w okresie jesien-
no-zimowym, gdyz positki zawie-
ra¢ beda duzo biatka oraz niena-
syconych kwaséw ttuszczowych,
ktore wspomagajg uktad odpor-
nosciowy. Natomiast wieksze ilo-
§ci witamin, pochodzace z grupy
owocow dotychczas zakazanych,
wzmocnig uktad nerwowy, co
jest szczegblnie wazne w czasie
jesienno-zimowych melancholii.
A propos melancholii - piwo jest
dalej zakazane :)

Przyzwyczaitem sie juz, przez
ostatnie tygodnie do przygotowy-
wania prostych potraw. Swietnie
wychodzi mi np. kurczak w musz-
tardzie. Podaje przepis: piers z
kurczaka pokroi¢é w paseczki,
przyprawi¢ ziotami i podsmazy¢
na patelni wraz z pokrojong ce-
bula. Doda¢ wywar warzywny i
smazy¢ przez kolejne 5-7 minut,
nastepnie doda¢ trzy tyzeczki
musztardy dla smaku. Podaé z
satatka, lub z ,warzywami na pa-
telnie”. Caty obiad w 15-20 mi-
nut. Smakuje Swietnie.

To tylko maty przyktad. Ze zgro-

madzonych na wizytach przepi-
s6w zrobitem sobie matg ksigzke
kucharska. Sa tez bardziej wy-
szukane potrawy, ale jesli mam
juz co$ sobie ugotowac — to ma
by¢ prosto i w miare szybko przy-
rzadzone. W koncu nie po to wy-
mys$lono diete, zeby ciggle prze-
siadywac¢ w kuchni.

Teraz przepisy nieco sie zmieni-
ty. Jak juz wspomniatem, moje
menu ma sie znacznie poszerzyc.
Mam tylko nadzieje, ze ja zosta-
ne w obecnym rozmiarze, a waga
jeszcze troche spadnie ;)
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to absolutne minimum

Radio PLUS Slgsk oraz Fundacja Godula-Hope

zapraszajg na bezptatne badania dla kobiet!
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Zadbaj o swoje zdrowie

Dla kobiet w kazdym wieku!

 badanie jajnikéw wysokospecjalistycznym USG
* konsultacje z lekarzem ginekologiem °

BEZPLATNE BADANIA ORAZ KONSULTACJE

Centrum Handlowe M1 ZABRZE
20 PAZDZIERNIKA (sobota) od godziny 11:00 do 17:00
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Jak skutecznie dobrac komfortowg bielizng? W jaki sposéb zapobiegac problemom

wynikajgcym z niewlasciwego dopasowania biitstonoszas wgmy

Komfort
przede wszystkim

Indywidualne podejscie do klientek
oraz wieloletnia tradycja w sprzedazy
wysokiej jakosci bielizny - to wszyst-
ko czeka na panie w sklepie ANNA
Moda Intima w Centrum Handlowym
FORUM przy ul. Lipowej.

- Nasze sklepy istnieja od
1992 roku, wiec na rynku bie-
lizny jesteSmy od dwudziestu
lat. Wyrézniamy sie tym, ze
podchodzimy indywidualne do
potrzeb kazdej kobiety - infor-
muje Anna Kotodziejska, wta-
Scicielka sklepu.

W Gliwicach sklepy ANNA
Moda Intima zlokalizowane
sg takze przy ul. Zwycie-
stwa 34 oraz w Gliwickim
Centrum Handlowym.

W regionie sie¢ ma takze
oddziat w Chorzowie przy
ul. Wolnosci 54.

Corin, Felina, Simone Pere-
le, Triumph, Selmark - to tyl-
ko niektére marki, sposréd
ogromnego wyboru produktow
dostepnych w sklepach ANNA
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Moda Intima. Tutaj sprzeda-
wana jest bielizna czotowych
producentéw, zaréwno z Euro-
py, jak i z Polski. Salony ANNA
Moda Intima oferujg réwniez
linie  modelujgce figure, eks-
kluzywne biustonosze push-up

i nowos¢ mega push up, serie
skonstruowane specjalnie na
duze biusty, wysokiej jako-
Sci bielizne nocng z bawetny
i wiskozy, serie miodziezowe
w przystepnych cenach produ-
centa, jak rowniez bardziej od-
wazne modele: haleczki i kom-

plety z koronek oraz seksowne
kostiumy.

Wbrew pozorom, optymalny
dobdr bielizny nie jest tatwy.
Brafitting to sztuka indywidual-
nego doboru stanika tak, aby
perfekcyjnie pasowat konkret-

www.gazeta-miejska.pl

nej kobiecie. Wykwalifikowany
personel zawsze chetnie stuzy
fachowa porada.

- Przede wszystkim pobieramy
wymiar, a nastepnie dopaso-
wujemy obwdd, ktéry jest bar-
dzo istotny. Obwdd nie moze
by¢ za ciasny lub za luzZny.
Wazna sprawag jest tez rozmiar
miseczki. Musi by¢ ona prawi-
dtowo dopasowana - nie moze
przecinaé¢ biustu. Istotne jest
réwniez ramigczko, gdyz 20
procent ciezaru biustu spoczy-
wa na ramigczku - wyjasnia
Anna Kotodziejska.

Panie z pewnoscig zainteresuje
informacja dotyczaca btedow
popetnianych przy doborze biu-
stonosza.

Btedami najczesciej spotyka-
nymi w przymierzalniach sg za
luZne w obwodzie biustono-
sze. Czesto obserwujemy tez
za duze lub za mate miseczki.
Wiadomo, ze biustonosz, ktory

e

jest za maty w obwodzie powo-
duje ucisk, co zmniejsza wygo-
de.

Réwniez przyciasne
miseczki mogg powodowaé
odgniecenia, niekorzystnie
wplywajace na zdrowie.

Wspétpracujgc na co dzien
z producentami bielizny infor-
mujemy ich o co pytajg Klientki
i co jest dla Pan podczas za-
kupu biustonosza wazne. Dla
nas niezmiernie istotne jest, by

kobieta, ktéra chodzi caty dzien
w biustonoszu czuta sie w nim
komfortowo - dodaje Anna Ko-
todziejska.

Kobiety czytajgce Gazete Miej-
ska zapraszamy do salonéow
Anna Moda Intima na bezptat-
ny BRAFITTING w paZdzierniku
i listopadzie (spotkanie z brafit-
terkg wytgcznie na zapisy).
Zapisy i szczegoty akcji na
www.anna-bielizna.pl
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