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Schudnij z Konradem Gacg Magazyn

Zwalcz nadcisnienie

Wystepuje najczesciej w parze z otytoscia. Nadci$nienie to podstepny skrytobdjca: szkodzi, cho¢
nie daje objawow. Zaniedbane, prowadzi do ciezkich uszkodzen organizmu. Ta przewlekta
choroba ukiadu krazenia rozwija sie latami niezauwazalnie - najczesciej znika

wtedy, gdy pozbedziemy sie zbednych kilogramow.

Konrad Gaca

prezes Stowarzyszenia Walkiz Otytoscia,
specjalista zywieniowy

trener klasy Master Propta

Najwié¢ksze szanse odzyskania zdrowia
maj ci, uktérych nadcisnienie spowo-
dowata nadwaga rozwinieta w konse-
kwencji braku ruchu i ztych nawykow
zywieniowych. Nasz program odchu-
dzajacy juz od lat skutecznie pomaga
w pokonaniu zbednych kilograméw
izwiazanych znimi choréb. Przekonaty
sie o tym setki os6b, ktore za zgoda le-
karza albo obnizyly dawke lekéw
nanadci$nienie, albo je catkowicie od-
stawily! Tak jak prezentowana dzi$
57-letnia Henryka Baran.

Zapomnij o solniczce

Cho¢ potrzeby naszego organizmu
w zupelnosci zaspokoitoby 1,5 g soli
dziennie, przecietny Polak spozywa 13
razy wiecej. Zdaniem ekspertow WHO,

przekraczanie dawki 5 g soli dziennie
moze prowadzi¢ do probleméw zdro-
wotnych.

Jak towyliczy¢?

Nawiekszosci produktéw podaje sie za-
warto$¢ nie soli, lecz sodu (Na). W5 g
soli znajduje sie 2 g sodu. Jezeli wiec
chcemy dowiedzie¢sie, ile solijemy, po-
dang ilo$¢ sodu musimy pomnozy¢
przez2,5. Pamietajmy jednak, Ze infor-
macje podawane na opakowaniach do-
tycza 100 g produktu.

Aby zmniejszy¢ spozywanie soli:
@ nie solpotraw przed sprobowaniem
@ zastap sl ziotami (jesli uzywasz mie-
szanek, sprawdz, czy nie zawierajga soli)
@ jezeliniemozesz obejs¢ sigbezsole-
nia, kup w aptece s6l sodowo-pota-
sowa, jest mniej szkodliwa

@ nie przyzwyczajaj dziecido soli-ba-

Gdzie jest so6l?

Niemal we wszystkich
pokarmach. Przykitadowo:

Kromka chleba zawiera 0,75 g soli
50 g ptatkéw kukurydzianych 1,4 g soli
50 g chrupek 1,4 g soli
50 g smazonego boczku 2,4 g soli

200-gramowy kawatek pizzy 2,8 g soli
Przecietny obiad
w szkolnej stotowce

10 g soli
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lone potrawy przestajg smakowac do-
piero wtedy, gdy naucza sie od rodzi-
c6w je solic.

Relacja z wykiadu
Konrada Gacy
w Sopocie

Jedzmatoiregularnie
Warto tez je$¢ mniej, ale czescie;j.

Najlepiej regularnie, co 4 godziny,

przynajmniej 4 razy dziennie. \ﬂl =
Ostatni positek powinien by¢ zje- esz
dzony co najmniej 2 godziny ywasz

przed snem. Polecam produkty jak
najmniej przetworzone, poniewaz
gotowe potrawy, np. konserwy czy
zupy w proszku, zawierajg duzo
soli. Pamietaj! Unikaj jedzenia
owocow wieczorem.

Zadbaj nie tylko o swoje zdro-
wie, ale réwniez o najblizszych.
Jesli wiec sam nie radzisz sobie
ze zbednymi kilogramami lub
widzisz obok siebie kogos, dla
kogo otytos¢ jest zyciowym
koszmarem, wskaz mu droge
do nas. Gwarantuije, ze
z nami mozna zrzuci¢

Ne

Sprawdz, jakie wyniki osiag-
|neli piloci z Tréjmiasta

kazdy kilogram zbednej | www.chudniesz-
wagi, przywréci¢ mtodosé _
i odzyskac zdrowie. wygrywasz pl

Infolinia
801500 666
(20 groszy za potaczenie)
Telefon
815320186
(optata wg taryfy operatora)

Zajrzyj na Fan Page
Konrada Gacy www.face-
book.com/KonradGaca

Odzyskatam zdrowie
W... O tygodni

Rozmowa z Henrykq Baran, uczestniczkg akcji
Chudniesz - Wygrywasz Zdrowie

0d dawna zmagata si¢ Pani z nad-
ciSnieniem?

Moje problemy zaczely sie przed
40.1trwaty ponad 18 lat. Od lekarzy
ciagle styszatam schudnij i chudtam,
ale potem kilograméw przybywato

z nawigzka, a z nimi kolejnych cho-
r6b. W koncu doszto do tego, Ze bra-
am 17 tabletek dziennie, bo do nad-
ci$nienia dotaczyta cukrzyca typu II
oraz powazne problemy z kregostu-
pem i stawami. Czutam sie tak Zle, ze
chciatam podda¢ sie operacji zmniej-
szenia zotadka.

Wtedy dowiedziala sig Pani o akcji
Chudniesz - Wygrywasz Zdrowie?
Zobaczytam w telewizji Renatke
Zajko i pomyslatam, Ze bardzo do niej
pasuje. Zardwno wiekiem, problema-
mi zdrowotnymi, tusza, jak i t3 czar-
na suknig, ktérg tez miatam w szafie.
Nie pamietam, kto tam jeszcze byt
ico méwili, widziatam tylko ja i...

...Szansg na lepsze Zycie?

w internecie i gazetach.
‘W koricu maz przy-
wi6zt mnie na spotka-
nie. Dzisiaj nie Zatuje,

ale wtedy nie wiedzia-
tam czy robie dobrze.

Na pierwszych ¢wicze-
niach zaczetam ptakac.
Pomyslatam, ze wchodze
w kolejna diete i znéw nie
wiem czy mi si¢ uda.

Tym razem bylo inaczej?
Miatam nadzieje, ze si¢ uda, ale nie
spodziewatam sig, ze az tak szybko.
Ku mojemu zaskoczeniu juz po pie-
ciu tygodniach idealnego przestrze-
gania zaleceri pana Konrada Gacy,
lekarz odstawit mi wszystkie tablet-
ki od nadciénienia. Unormowat sie
tez cukier i przestatam mie¢ jakie-
kolwiek dolegliwosci blowe. Teraz
wszystkie wyniki bada’i mam wrecz
ksigzkowe. Jestem zdrowa, sprawna,
szczesliwa i bardziej atrakcyjna
réwniez dla swoich wnukow, dla
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KONKURS
WYGRAJ
KARNETINTRO!

Sprawdz program odchudzajacy Kon-
rada Gacy - do wygrania 5 karne-
téw INTRO umozliwiajacych zapo-
znanie si¢ z zasadami dziatania
portalu www.sos-odchudzanie.pl.
PYTANIE KONKURSOWE:

Na naszej stronie internetowej
www.chudniesz-wygrywasz.pl publi-
kujemy najnowszy ranking spadku
wagi pilotéw naszej akcji.

Podaj liczbe kilograméw, ktére
zrzucit lider rankingu TOP 10 -
Jacek Borkowski.

" Stracita 49,5 kg, odzyska-
ta zdrowie i Swietng forme.
84 Zobacz jej metamorfoze

. nanaszej stronie
www.chudniesz-
w Wygrywasz.pl/
| metamorfozy

FOT.AGNIESZKAKOZt OWSKA

Jezeli znasz odpowiedz, zadzwon
dzi$ o godz. 10.00 pod numer
tel. 801 500 666 (z telefonéw
stacjonarnych) lub 81 532 01 86
(z telefonéw komoérkowych).
Karnet otrzyma 5 pierwszych oséb,
ktore sie do nas dodzwonia.
Powodzenia!

Co poradzitaby Pani tym, ktérzy
si¢ wahajq?

Nie czekajcie ani minuty, bo szkoda
czasu i zycia. Zwlaszcza teraz, gdy
idzie wiosna, warto zacza¢. Sama
zaczynalam 1 marca i jestem pewna,
ze to czas, gdy najtatwiej traci sie
kilogramy. Uwierzcie, naprawde bar-
dzo szybko mozna zmieni¢ swoje
zycie i odzyska¢ zdrowie, a ja

DOLACZ DO NAS
na www.sos-odchudzanie.pl
Nie radzisz sobie z odchudza-
niem? Sproébuj zrobi¢ to z nami!
Zapraszamy osoby z catej
Polski na nasz portal
www.sos-odchudzanie.pl.

Tak, ale nie zdecydowatam si¢ od razu. | ktérych jestem lepsza towarzyszka jestem tego zywym przykta-
Przez miesiac czytatam o akgji zabaw. dem. 16218/00
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