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Jesli myslisz powaznie o odchudzaniu,
Jesli zalezy Ci na trwalej utracie tkanki ttuszczowej,
Poznaj proste mechanizmy, ktére pomoga Ci osiagna¢ cel.
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Gfodowka nie ma sensu ...

... a powszechne przekonanie, ze im mniej jemy
' tym szybciej chudniemy jest btedne.

Jesli ograniczymy odpowiednig ilos¢ substancii
odzywczych, nasz organizm zaczyna wprowadzac
mechanizmy obronne - przede wszystkim obniza
tempo przemiany materii.

W efekcie jemy coraz mniej, ale i spalamy coraz
mniej. Co gorsza organizm maksymalnie oszczedza
rezerwy tluszczowe, a w pierwsze] Kkolejnosci
wykorzystuje biatka z tkanki miesniowej dla
pozyskania energii. Moze sie wydawac,
ze chudniemy, cho¢ tak naprawde ilo§¢ komorek
tluszczowych nie zmniejsza sie.

Zmniejsza sie jedynie ich objetosc¢, a nasz organizm
stale dgzy do ponownego ich wypetnienia.

Dlatego ponownie tyjemy. W dodatku wielokrotny
proces oprozniania i wypetniania komorek
tluszczowych stymuluje powstawanie nowych.

Modyfikacja diety na korzys¢ biatka ...

... przynosi pozytywne efekty w procesie odchudzania.
Biatko jest gtownym sktadnikiem budulcowym miesni,
skory, wltosow, hormonow i enzymow. Wchodzi w sktad
cial odpornosciowych oraz krwi. Codziennie w wyniku
normalnych procesow zyciowych tracimy okoto 50 - 100 g
biatka. Jezeli zatem spozywamy go mniej niz 40 gram
dziennie, organizm zuzywa wtasne biatko z rozpadu
biatek miesniowych. W wyniku tego zmniejsza sie masa
miesni. Nasze cialo traci jedrmos¢ i elastycznosc.
Co gorsza nastepuje znaczne spowolnienie przemiany
materii.

Natomiast zwiekszona ilos¢ biatka w diecie przyspiesza
przemiane materii i spalanie ttuszczu. Dzieje sie tak,
poniewaz organizm potrzebuje energii, aby przetworzy¢
biatko pokarmowe w biatko ustrojowe. Energie te
pozyskuje z tkanki tluszczowej i to giéwnie z zapasow
zgromadzonych w okolicy brzucha, bioder i posladkow.
Powoduje to zwiekszony rozpad tkanki ttuszczowej w tych
wiasnie partiach ciala.

Nalezy pamietac tez, ze biatko w diecie sprzyja uwalnianiu
hormonu wzrostu (zwanego hormonem miodosci), ktéry
silnie wspomaga spalanie tkanki thuszczowej.
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Im wiecej m:esm tym szybszy metabolizm ...

Bardzo tatwo to obliczy¢, gdyz 1 kg miesni
spala ok. 70 kcal na dobe a 1 kg tkanki
tluszczowej zaledwie 7 kcal.

Wiele osdb, zwlaszcza wiele kobiet, zupetnie
niepotrzebnie obawia sie zbyt duzej ilosci
biatka w diecie, gdyz boi sie znacznego
przyrostu masy migsniowej. Nalezy wiec
wyjasni¢, ze samo spozycie biatka nie
wystarczy, by rozbudowa¢ miesnie jak
kulturysta. Co sie za$ tyczy kobiet, to juz sam
uktad hormonalny (niski poziom testosteronu)
nie pozwala im na rozbudowe duzej masy
miesniowe].

Dieta to nie wszystko ...

... wazne sg rowniez prawidiowo dobrane c¢wiczenia.
Najlepsze efekty dla uzyskania pieknej sylwetki daje
potaczenie treningu aerobowego i sitowego.

Trening aerobowy (stepper, rower stacjonarnym,
wiosta) powoduje wykorzystanie kwasow ttuszczowych
zgromadzonych w pewnych partiach ciata jako zrodta
energii. Powinien trwa¢ co najmniej 45 minut.
Oczywiscie osoby nieprzyzwyczajone do tego typu
wysitku mogg zaczynac¢ od kroétszych treningéw (20, 30
min.) i powoli wydluza¢ ich czas. Wazne jest,
aby nie byly zbyt intensywny. Istnieje ogdlny wzor
na obliczenie prawidiowego tetna dla treningu
aerobowego. Jest to liczba 220 minus wiek razy
70%-75%. Przy czym nalezy pamietac, ze prawidtowe
tetno jest rzecza indywidualng i zalezy od wielu
czynnikow, a nie tylko wieku.

Nie obawiajmy sie treningu sitowego.

Wiele osob szerokim tukiem omija sitownie.
Szkoda, bo prawidlowo dobrane c¢wiczenia sitowe
w znaczny sposéb moga poprawi€¢ wyglad naszej
sylwetki. Ciato staje sie jedrniejsze i ksztaltniejsze.
W koncu nie liczy sie tylko ilos¢ wazna jest rowniez
jakosc.

Poza tym trening sitowy jest najlepszym sposobem
na staty wzrost tempa metabolizmu spoczynkowego.
Pamietajmy: wiecej miesni - szybsza przemiana materii.
Jest réwniez jedng z najskuteczniejszych metod
w walce z osteoporoza.
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Muscle Volume Formula 80 Shake ...

... to odzywka wysokobiatkowa zawierajgca
biatko mleka i jaj o najwyzszej wartosci
biologicznej. Stanowi optymalng kompozycje
wszystkich aminokwaséw niezbednych do
prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Skutecznie wspomaga procesy odchudzania L ==
w kierunku utraty tkanki ttuszczowej. j

Osoby zdrowe, prowadzace spokojny tryb MULTIPOWEy  MULTIPOWs B
zycia, niezbyt aktywne ruchowo potrzebuja o e
dziennie okoto 0,8 g biatka na kazdy kilogram
masy ciata. Osoby ze znaczng nadwaga,
sportowcy oraz osoby szczegolnie narazone
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masy ciata.

Formula 80 Shake moze zastapi¢ jeden
Z positkow, np. drugie sniadanie. Powinno sie
ja stosowac bezposrednio po treningu, gdyz
znakomicie uzupetnia niedobor
aminokwasow powstatych po wysitku
fizycznym. Stosowana na noc zapewni
optymalne odzywienie i regeneracje
organizmu w czasie snu.

FO QD

Sposéb uzycia: 1 porcja = 30 g proszku
(ok. 3 tyzki stotowe)
rozpuszczone w 300 ml
chudego mleka (1,5%).

Dostepne smaki: waniliowy, bananowy,
kokosowy, truskawkowy,
czekoladowy, pistacjowy,
wisniowy, jagodowy,
cappuccino.

Opakowania: saszetka 500 g, puszka 750 g
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