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preRrasno tijelo. Krenimo!

URLjuCite voCe i pourCe u suaki obrok

Vas cilj je ispuniti tijelo sa Sto viSe obeshrabrujucih hranjivih tuari za masti, a za to je najbolje jesti vocCe,
pourcCe i oraSaste plodove. Studija SueuciliSta California u Los Angelesu je uturdila da tipicna osoba normalne
teZine Ronzumira oko dvuije porcije voCa na dan, dok prosjecna osoba s viSkom Rilograma pojede samo jednu.
Druga studija je uturdila da voCe na poCetku obroka smanjuje ukRupni unos kalorija za 15 posto.

Jedenje vocCa i pourCa Ce uam osigurati viSe omega 3 masnih Riselina, kRoje Ce pomoCi u borbi protiv masnih
naslaga na trbuhu, a vlakna ¢e pomoci smanjiti oscilacije SeCera u Rrui Roje douvode do osjeCaja gladi.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/ako-zelite-smrsaviti-jedite/
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UBRZAJTE
METABOLIZAM! |

Vase tijelo ne moze sagorijevati Ralorije douvoljno brzo zbog loSih prehrambenih navika i sjedilaCkog nacina
Zivota. SreCom, moZete preuzeti Rontrolu nad ubrzavanjem suog metabolizma. Donosimo vam 7 tehnika
pomocu kojih ¢e vas metabolizam biti brzi.

ViSe spauajte
Nedostatak sna moze znatno utjecati na metabolizam. NedostataR sna potiCe glad i luCenje hormona grelina
Roji pobuduje apetit. Kod osoba koje suakodneuno spauaju 5 sati grelin se luCi za 14,9% viSe, a smanjuje se

luCenje leptina za 15,5%. Leptin je odgouvoran za reguliranje tjelesne teZine i metabolizma.

ManjaR sna znaci viSe masnih stanica. MoZete jesti viSe nego Sto uam je potrebno, ostauljajuci suviSne
Rilograme kao posljedicu. Trebali biste spavati 7 do 8 sati suake noCi i to bez prekida.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/ubrzajte-metabolizam-2261/

KAKO POTROSITI 607, VISE
KALORIJA TIJEKOM VJEZBANJA?

Bez obzira na to u Rakuoj ste formi, ouvi jednostauni trikoui vam mogu pomoci pouvecati potroSnju kalorija i
ubrzati proces mr3auljenja. Najbolje od suega je $to suaki od ouih trikoua moZete implementirati urlo lako. Sto
Cete ih CeSCe prakticirati, to Ce vaSe tijelo troSiti viSe Ralorija CakR i u stadiju mirovanja.

Dok hodate ili trCite, savijte ruke pod kutem od 90° i pokrecCite ih u skladu s ostatkom tijela. Osim Sto Cete biti
brzi, ouo ¢e vam pomoci da potroSite CaR 15% Ralorija. Za joS bolje rezultate pomicCite cijeli gornji dio tijela,
odnosno rotirajte struk.

Odgouarajuca glazba moZe uciniti Cuda po pitanju potro3nje Ralorija i mrSavuljenja. IstraZivanja su pokazala
da sluSanje omiljene glazbe tijeRom vjezbanja moze potaknuti osobu da vjezba Cak 20% dulje i na taj nacCin
potroSi viSe Ralorija. Glazba popravlja raspoloZenje i pomaZe vam u odrZavanju ujednaCenog ritma vjeZbanja.

Kada gouvorimo o potroSniji Ralorija tijekom vjeZbanja, nisu toliko vazna ponavljanja Roliko teret koji Roristite.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/sport-i-rekreacija/kako-potrositi-60-vise-kalorija-tijekom-vjezbanja/

$TO JESTI PRIJE |
POSLIJE TJELOVJEZBE?

Spremni ste za vjezbanje? Ne tako brzo! Donosimo vam popis namirnica Roje je dobro jesti prije i poslije
vjeZbanija.

Vazno je Sto bolje pripremiti tijelo za vjezbanje, a isto tako je vazno da mu nakon tjelovjezbe osigurate izvor
hranjivih tuari potrebnih za regeneraciju miSica i tkiva.

Prije: tost od cjelovitih Zitarica s bananom i cimetom

Kada je u pitanju priprema za vjezbanje, ugljiRohidrati su vas najbolji prijatelj. KljuCno je da oni budu
Rompleksni kako bi potaknuli oslobadanje energije tijekom vjezbanja, ali postupno i polako. Tost od cjelovitih
Zitarica s voCem sadrZi ugljikohidrate, ali i SeCere Roji se lako razgraduju.

Banane su najbolji izbor jer obiluju Ralijem, Cija se razina spuSta tijekom vjeZbanja. Cimet Ce regulirati razinu
SeCera u Rrui i poboljSati Rognitiune sposobnosti.
ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/sto-jesti-prije-i-poslije-tjelovjezbe/
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BRZE sméAvms
UZ OVE TRIKOVE!

Istina, ne postoji Cudesan lijeR ili naCin Roji Ce vam osigurati gubitak teZine bez ikakue muke. Suacije tijelo je
drugacije, Sto znacCi da svatRo treba primjenjivati drugacije Rorake Roji Ce douesti do gubitka tjelesne teZine.
NaS mozaR je taj Roji urlo Cesto stoji na putu prema mrSavljenju i signalizira da smo gladni u trenucima kada
nam je zapravo dosadno, kada smo umorni ili dehidrirani. No, mozak ne mora sabotirati mrSauljenje jer postoji
niz razliCitih naCina za Rontroliranje apetita i postizanje Zeljene tjelesne teZine.

ARo Cete pri ruci uvijek imati nekRu vocRu ili energetsku ploCicu, jaRo je mala vjerojatnost da Cete posegnuti za
nezdravim grickalicama, peRarskim proizuvodima ili brzom hranom. Istrazivanja su pokazala da Cak i Rada
Zudimo za nezdrauom hranom, u vecini slucajeva odaberemo ono Sto nam je u tom trenutku najdostupnije.

Brojanje Ralorija Ce vam sigurno pomocCi smrSauviti a isto tako vam moze pomoci i brojanje zalogaja.
Znanstuenici su ustanovili da osobe koje broje zalogaje smanje unos hrane za 20 do 30%.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/izgled-i-ljepota/produljite-osjecaj-sitosti-i-brze-smrsavite-uz-ove-trikove/
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5 NAPITAKA!

Volja je urlo vazan Cimbenik za mrSavljenje. Volju je puno lakSe zadrzati Rada se ne izlazete iskuSenjima.
Upornost i samodisciplina su neophodni, a pomocCu jednostaunih malih trikoua ¢e proces mrSauljenja procCi
puno lakSe i uCinkovitije.

Prehrana moZe postati neorganizirana i kaoticna Rao bilo koja druga aktiunost. Planiranje obroka ¢e vam
pomoCi da ne potroSite viSe od dostupnog budZeta, unesete adeRvatnu RoliCinu Ralorija, smanijite broj odluka
koje morate donijeti u jednom danu i sprijeCite prejedanje.

Vecina ljudi se Zali da nema uremena za vjeZbanje. S obzirom da je za adekuatan trening potrebno suega 20 do
30 minuta, taj izgovor viSe ne drZi vodu. Ako ste pretrpani obuezama, one najuaznije rijeSite odmah. Naucite
se neke obueze rjeSauvati usput, doR idete na posao ili s posla. Ne morate se suvakom sitnom zadatku
maksimalno posvetiti. Dajte suoje poujerenje bliznjima i omogucite im da neke zadatke obave sami.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/smrsavite-uz-ovih-5-napitaka/
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Velikom broju Zena se suvisni Rilogrami poCinju naRupljati upravo na podrucCju Rukouva i bedara. Osim
suviSnog masnog tkiva, vecCini Zena se na ovom dijelu tijela stuara i celulit. Jako puno njih ima problema sa

celulitom CaR i onda kada uklone suviSne Rilograme. Celulit nastaje kada potkoZno tkivo nije dovoljno dobro
pouezano i Cursto da bi sprijeCilo nakupljanje masti.

Kada gouorimo o nakupljanju masti, tada mozemo recCi da postoje dua tipa ljudi: osobe Rojima se mast
naRuplja na podruCju trbuha i osobe Rojima se mast nakuplja na podrucju straznjice i bedara. DosadaSnja
istrazivanja su pokazala da je za zdraulje bolje Rada se mast nakuplja na podrucju bedara i da mast na
podrucju trbuha pouvecaua rizik od nastanka Rardiovaskularnih bolesti, sr€anog i moZdanog udara. Mast na
podrucju bedara i Rukoua je neSto teze ukloniti, u odnosu na mast na podrucju trbuha. Potrebno je ojacCati
miSi¢e na podruCju donjeg dijela tijela, a ouaj trening ¢e vam u tome pomoci. Napravite 4 Rruga ujezbi i
trening radite barem 3 do 4 puta tjedno.

ZA VIEZBE KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/sport-i-rekreacija/trening-za-prekrasna-bedra/
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IZRAVNAJTE TRBUH
U SAMO 4 TJEDNA!

Rauvan i zategnut trbuh je neSto Sto svi Zelimo. NaZalost, postici ravan trbuh je jedan od najteZih izazova kRada
gouorimo o oblikouvanju tijela. Za vas donosimo trening Roji e vam pomoci ukloniti suviSne kilograme s
trbuha. Da bi rezultati bili joS bolji, suakako pocCnite paziti na prehranu. Konzumirajte cjelovite namirnice, a
izbjegavajte procesuiranu hranu, zasiCene masti, jednostaune ugljikohidrate i gluten.

Trbubh je srediSnji dio vaSeg tijela. Da biste ga oblikovali i uCurstili, morate raditi puno viSe od obiCnih
trbudnjaka. Trebate aktivirati sue miSice trbuha. Ouaj trening radite 6 puta tjedno i Rombinirajte ga s 30 do 60
minuta aerobnih vjezbi.

Stanite u izdrzaj. Primaknite desnu nogu prsima. Rotirajte trup tako da je vanjska strana desnog bedra

okrenuta prema podu. Spustajte tijelo tako da sjednete na desni Ruk. Vratite tijelo u poCetni poloZaj i ispruzite
desnu nogu. Vratite se na poCetaR. Napravite 30 do 40 ponavuljanja i ponovite isto s drugom stranom.

ZA OSTALE VJEZBE KLIKNITE OVD3JE!


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/sport-i-rekreacija/izravnajte-trbuh-u-samo-4-tjedna/

7 VJEZBI ZA

VITKO TIJELG!

Vjezba 1

Ougj trening se sastoji od dinamiCnih vjeZbi Roje Ce predstauljati veliki izazou vaSem tijelu. Za ouaj trening su
vam potrebne bucice od 2 do 3 Rilograma. Suaku vjezbu radite 1 minutu i pokuSajte napraviti Sto viSe
ponavuljanja. Ponovite cijeli Rrug 2 puta i urlo brzo Cete primijetiti prue rezultate.

Ova vjeZba aktivira miSice ramena, tricepsa, straZnjice i nogu.

Stanite tako da su noge raSirene malo viSe od Sirine ramena. Primite kraj jedne bucice. Spustite se u CucCan,j,
potom brzu ustanite i rukama zamahnite iza glave.

Laktoue drZite iznad glave i savijte ih tako da su pod kutem od 90°. IspruZite ruke iznad glave i zamahnite
naprijed dok se opet spuState u CuCanj. Napravite Sto viSe ponauljanja u jednoj minuti.

ZA OSTALE VJEZBE KLIKNITE OVDJE!



http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/sport-i-rekreacija/7-vjezbi-za-cvrsto-i-vitko-tijelo/

UBRZAJTE METABOLIZAM |
RIJESITE SE SUVISNIH KILOGRAMA!

NaRupili ste neRoliko Rilograma viSka tijekRom zime?

Ne brinite, niste jedini. Ti Rilogrami najCeSCe nestanu tijekom proljeCa. Tijelu zimi treba viSe kalorija kako bi se
moglo ugrijati i zadrZati tjelesnu toplinu, zbog Cega tijekom proljeCa poCinjemo unositi znatno manje Ralorija.

ARo se ovog proljeCa Rilogrami ne Zele spustiti, bez obzira na to Sto radite sue Rao i dosada3njih godina,
moguce je da se vas metabolizam usporio.

Metabolizam zuucCi Rao neSto misteriozno i Romplicirano, ali je popriliCno jednostauno. Metabolizam oznaCava
koliCinu energije (Ralorija) Roju vaSe tijelo treba suaki dan. Oko 70% preporucenog dneunog unosa Ralorija se
troSi za obavuljanje osnounih bioloSkih stuari (disanje, cirkulacija). ORo 20% Ralorija se troSi za osnoune
tjelesne pokrete (hodanje, stajanje). Preostalih 10% pomaZe u probauljanju hrane kRoju unesemo, Cime mozemo
zaRljucCiti da CaR i objedouanje sagorijeva Ralorije.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/trudnoca-i-roditeljstvo/za-mame/izgled-i-ljepota/ubrzajte-metabolizam-i-rijesite-se-suvisnih-kilograma/

SMRSAVITE BRZE Uz

OVIH 15 KORAKA!

Pretilost postaje globalni problem, a Rarakterizira ga preRomjeran udio masnog tRiva. Pretilost poveCava rizik
od nastanka dijabetesa, artritisa, srCanih bolesti, razliCitih ursta raka i hipertenzije (visokRog Rrunog tlaka).
Postizanje i zadrZzauvanje zdrave tjelesne teZine je izazouv za veliki broj ljudi, a mi vam donosimo jednostaune
kRorake Roji dokRazano potiCu mrSavljenje.

1. Sto viSe jedite Ruhanu hranu

Prehrana je najuaznija za postizanje zdrave tjelesne teZine. Donesite odluku da Cete svaki dan jesti domace
obroRke Roji su pripremljeni na zdrav nacin i od zdravih namirnica.

2. Pijte vodu umjesto soka

SoRovi sadrZe visok postotak SeCera i oteZauvaju mrSavljenje. Voda, s druge strane, ne sadrZi Ralorije, ubrzava
metabolizam i potiCe eliminaciju toksina.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/smrsavite-brze-uz-ovih-15-koraka/

PRIPREMITE ALKALNU
vODU ZA MRSAVLJENJE!

Alkalnost i Riselost se mjere pH vurijednoScu. Pri mjerenju se Roristi skala od 0 do 14, a Roristi se za odredivanje
Roncentracije vodiRouih iona. Neutralna urijednost je obiljezena brojem 7. Sue ispod broja 7 oznaCava Riselost,
a iznad alkalnost. Alkalna voda je voda Cija je pH urijednost veCa od 7.

DosadasSnja istrazivanja su pokazala da Cak 95% Rancerogenih stanica Zivi u Riselom okruZenju, a
znanstuenici vjeruju da Riselo oRruZenje pogoduje njihouom nastanku. Stanice raka, prema rezultatima nekih
istraZivanja, ne mogu opstati u okruzeniju Cija je pH vurijednost veca od 7.36.

Niska pH vrijednost tijela povecava rizik od nastanka kRancerogenih stanica, osteoporoze, dijabetesa tipa 2,
pretilosti, srCanog udara i razliCitih RroniCnih bolesti.

Tijekom dana biste trebali popiti najmanje 3 CaSe alkalne vode, po mogucnosti na prazan Zeludac. Alkalnu
vodu mozete tijekom dana piti umjesto obiCne vode.

RECEPT ZA ALKALNU VODU POTRAZITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/pripremite-alkalnu-vodu-koja-potice-mrsavljenje-i-uklanja-umor/

KAKO delsf(m MED |
CIMET ZA MRSAVLJENJE?

Kombinacija ovih duiju namirnica daje mocan duo koji moZe pomoci u postizanju i zadrZavanju zdrave tjelesne
teZine.

Zdravo zapocCinjanje dana je RljuCno za mrSavljenje jer odreduje Roje navike Cete nastaviti prakticirati dalje
tilekom dana. ARo dan zapoCnete pogreSno, puno je veCa ujerojatnost da Cete Rasnije u danu Zuditi za
nezdravim namirnicama.

Smjesu od cimeta i meda popijte Cim se ustanete i priCekajte 30 minuta do dorucka. Med i cimet Ce
revitalizirati probauni sustau, ubrzati rad metabolizma i pomoci u odrZavanju stabilne razine Secera tijeRom

dana.

Razdoblje izmedu obroka je doba Rada je ujerojatnost Zudnje za nezdravim grickalicama najveCa. Upravo
tijekom tog razdoblja vecCina ljudi poseZe za slatRiSima.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/kako-koristiti-med-i-cimet-za-mrsavljenje/
http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/kako-koristiti-med-i-cimet-za-mrsavljenje/

i

MRSAVITE uz PSN——r
SMOOTHIE! R .

Smoothie je saurSen za Rontrolu unosa Ralorija jer toCno znate Roje sastojke stavljate i u kojem omjeru.
OdliCan je za sue Roji Zele uRloniti suviSne Rilograme i zadrZati zdravu tjelesnu teZinu. Kombiniranjem
odgouarajucih sastojaka Cete pripremiti smoothie Roji je odlicnog okusa i istouremeno potiCe i mrSavljenje.

Smoothie je odliCan za mrSavuljenje zato Sto unosite sve potrebne nutritiune spojeve, a ne unosite prazne
Ralorije. Kada naucite Roji sastojci su potrebni za nutritiuno uraunoteZen smoothie, unosit Cete saurSen omjer

proteina, sloZenih ugljikohidrata, zdravih masti, vitamina i minerala.

Avokado je odliCan izvor mononezasiCenih masnih Riselina Roje vas dugo drZe sitima i pomaZu vam u kontroli
apetita.

Sue vurste bobiCastog voCa (jagode, borounice, maline, brusnice) sadrZe malo Ralorija i SeCera. OdliCan su izvor
ulakRana Roji vas dugo drZe sitima, i antioksidanata koji smanjuju razinu slobodnih radikala.

ZA VISE SAVIETA KLIKNITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/vodic-za-mrsavljenje-uz-smoothie/

BADEMIZA * o'
RAVAN TRBUH 5= ;

lakRo se smatraju oraSastim plodovima, bademi su sjemenke biljke badema. Sirovi bademi su odliCni za zdravulje
i ukRlapaju se u suvaciji reZim prehrane.

Sirovi bademi ubrzavaju rad metabolizma, a istraZivanja su poRazala da svakodneuna kRonzumacija badema
mrSavljenje ubrzava za Cak 62%, razinu ukupne tjelesne masti smanjuje za Cak 56%, a mrSavljenje na

podrucju trbuha ubrzava za 50%.

Jednu porciju Cini oko 23 badema, Roja su sasvim dovoljna za zadovoljauvanje tjelesne potrebe za proteinima i
nezasiCenim masnim Riselinama.

Proteini su RljuCni za gubitak abdominalne masti, a bademi su odlican izbor jer, uz proteine, sadrZe gotouvo sve
nutrijente Roji su potrebni za brzo i zdravo sagorijevanje masti.

RECEPT ZA SMOOTHIE OD JABUKE | BADEMA ZA MRSAVLIENJE POTRAZITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-od-jabuke-i-badema-za-mrsavljenje/
http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-od-jabuke-i-badema-za-mrsavljenje/

PRIPREMITE 4 NAPITKA KOJA
ISPIRU MAST 12 TIJELA! =y

Ovi napitci Ce potaknuti eliminaciju toksina, ubrzati metabolizam i potaknuti sagorijevanje masnog tkiva.
Sastojci u ovim napitcima imaju odlicna detoksikacijska, antioksidacijska i protuupalna svojstua, a za joS bolje
rezultate poCnite suakodneuno vjezbati barem 30 minuta.

Smoothie od ananasa, celera i Rrastavca

Ouaj smoothie popijte 30 minuta prije doruCka. On Ce potaknuti CiS¢enje probaunog sustava i sprijecCiti
nakupljanje suviSnih masti i ugljikohidrata.

Napitak od grejpa i jabuCnog octa

Ouaj napitak regulira razinu SeCera u Rrui, potiCe eliminaciju toksina iz tijela i sagorijevanje masti. Za najbolje
rezultate popijte 1 CaSu ovog napitka prije suakog jela.

RECEPTE ZA NAPITKE POTRAZITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/4-napitka-koja-ispiru-mast-iz-tijela/
http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/4-napitka-koja-ispiru-mast-iz-tijela/

STRAZNJICU
Znanstuenici otRrivaju 4 pokreta Roji su najucCinkouvitiji za oblikouanje straznjice. U stuari, ouvaj trening u 10

minuta moze nadmasiti tradicionalne poRrete za Cak 30%.

Aerobne ujeZbe radite 4 do 5 puta tjedno i primijetit Cete rezultate ve€ za 2 do 4 tjedna. Dodatan bonus je
pouecana razina energije tijekom cijelog dana.

Sto vam treba?
ElastiCna traka srednjeg otpora, bucCice od 2 do 5 Rilograma i stolac.
Napravite 8 do 12 ponauljanja suake uvjeZbe sa suakom stranom. Napravite 2 seta i radite trening 3 puta tjedno.

Pruo napravite osnouni pokret. Ako uam je teSko odaberite onaj jednostauniji, a ako Zelite veli izazou
odaberite tezi.

VIEZBE POTRAZITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/sport-i-rekreacija/trening-za-seksi-straznjicu/vjezba-1/
http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/sport-i-rekreacija/trening-za-seksi-straznjicu/

OVAJ SMOOTHIE PIJTEN,

NAKGN TRENINGA! =% =

Ono Sto jedete nakon treninga znaCajno utjeCe na rezultate vjezbanja. Smoothie je odliCan izbor jer je lagan za
pripremu, a dodavanjem pravih sastojaka u smoothie Cete do Zeljenih rezultata doCi puno prije.

Nakon treninga je potrebno unijeti odgouarajucu RoliCinu proteina i ugljikohidrata. Za Sto bolji oporavak
miSiCa omjer proteina i ugljikohidrata treba biti 2:1 ili 3:1. Nakon treninga trebate objedouati Sto prije, unutar

30 do 45 minuta.

Obrok bi trebao sadrzavati i antioksidante kao Sto su vitamin C i E Roji potiCu regeneraciju tRiva. Takoder,
trebate unijeti i malo Ralija kRako bi uraunotezili razinu elektrolita.

U sastavu ouvog smoothieja pronalazimo sljedeCe namirnice: banane, Rivi, proteine sirutke, Spinat, RokRosouvu
vodicu i bademouo mlijeko.

RECEPT ZA SMOOTHIE KO3J1 OPORAVLIJIA MISICE POTRAZITE OVDJE!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-za-oporavak-misica/
http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-za-oporavak-misica/

SAVJETE ZA ZDRAV ZIVOT |
LJEPOTU POTRAZITE NA
WWW.CENTARZDRAVLJA.HR



http://www.centarzdravlja.hr/



