Forma & Karcsusag

Egy nyerd startégia a fogyashoz !

z évnek ebben az idészakdban, a
Asajté elészeretettel publikal fogyas-

sal kapcsolatos cikkeket: ,fogyjunk
nyar elétt’, legyél csucsformdaban a vaka-
ciéra”,, alomtest 4 hét alatt”. Ez a téma mar
igen lerdgott csontnak tlnik és sokszor
az eredmény is csalédashoz vezet. Mivel
a felkinalt stratégiak igen eltéréek, altala-
ban alkalmazhatatlannak bizonyulnak.
Ugyanis attoél még, hogy valaki koplal és
teljesen kiiktat bizonyos kategoriaju élel-
miszereket étrendjébdl, attél még nem
fogja elérni a kivant eredményt. S6t, annyi
bizonyos, hogy az el6bbieket alkalmazva
sikeriil majd leadnia néhany kg-ot, de az
elégedettség csak atmeneti, mivel a kildk
ugyanolyan hamar vissza is jonnek.

Ahhoz, hogy megszabadulj a félésleges ki-
l6ktol Ogy, hogy megérizd a dinamizmusod,
az egyensulyra kell fektetnie a hangsulyt.

A fogyés egyéltalén nem egyenl8 a szenve-
déssel és nélkuldzéssel. Egyszer és minden-
korra el kell felejteni azt a tévhitet miszerint a
fogyds csak drasztikus kaléria megvondssal
érhetd el. Léteznek olyan médszerek, me-
lyekkel kénnyedén és j6kedvien szerezheted
vissza formds alakjod. A cél egyértelm(: a
lerakédott zsirparnék felszamoldsa, az Gjra
felhalmozas elkerlése és a kaléria felhasz-
ndlés névelése. Mindehhez a kiegyensilyo-
zott téplélkozés, a tépldlékkiegészités és a
fizikai aktivitds elengedhetetlen.

Tlzzél ki egy célt és kovesd azt

Mindenek el8tt, mielétt barmit is csinélnal,
ki kell tGznéd egy konkrét célt. Adjdl ma-
gadnak néhdny percet, gondolkozz és ird le
mit kivansz és képzeld el, hogy az eredmény
garantdlt. Pl.: meg szeretnél szabadulni a
cellulitisztél, vagy szeretnéd Gjra felvenni egy
régi kedvenc nadrégodat, hogy visszanyerd
alakjod és életerédet, vagy , hogy egydlta-
16n 6] érezd magad a bérédben. De sem-
mi esetre se gondold azt, hogy ez lehetetlen,
és erre képtelen vagy. Szénj ré egy kis idét,
hogy &szszeird, mindazt amin, szeretnél val-
toztatni , majd foglald dssze, ez a médszer
igen hatdsos, habdr gyermetegnek ténhet.
Ha ezen az elsd [épcséfokon 1l van fogal-
mazd meg pontosan mit szeretnél és mennyi
idén beldl. Pl.: ahhoz, hogy visszanyerjem
i6 kondicidmat és ténusos alakomat, 5kg-

ot szeretnék leadni 5 hét alatt. Ne tdzz ki
magadnak olyan célt, amit 3 év alatt szeret-
nél elérni, ez egy 0l tévoli id8pont ahhoz,
hogy motivalé legyen. Ne legyél tdlsdgosan
elbizakodott sem, hogy leakarj adni 20 kg-
ot 1 hénap alatt, ez egyenlé lenne a biz-
tos kudarccal. Tartsd a fejedben azt, hogy
tébb kg zsirt leadni 1 hét alatt, fiziolégia-
ilag lehetetlen. Ha ez mégis megtdrténne
, nemhogy zsirt de sovdnyizmokat is veszi-
tesz, ami bizony kdvetkezményekkel jarhat.
Ennek ellenére, akik tébb 10 kg feleslegtdl
szenvednek eléfordul, hogy t6bb stlytél sza-
badulnak meg oz dtlagndl az elsé hetek-
ben, ami annak tudhaté be, hogy amikor

azokat a mozgdsformékat, melyeket szive-

sen csindlndl és amelyekkel megvalésithatod
elképzeléseidet. A fejl8dést még ma el kell
kezdeni, ehhez elészér is, jegyezd fel azokat
a rossz szokdsaidat, melyek gétolhatnak a
fejl8désében. Pl.: az étkezések kdzétti nas-
solds, a cukros, zsiros gyorsételek fogyasz-
tdsa. Magyarul ird &ssze azokat a legfébb
hatréliatd tényezéket melyek akaddélyoznak
célod elérésében. Es helyettiok alkalmazz
olyan |6 szokdsokat melyektd| kézérzeted is
teljesen kicserélédik. Latod, mindez ennyire
egyszer(: megdllapitasz egy sziukségletet és
akaddlyokat, amelyek eltéritenek téle. Ide-
dlis lenne naplét vezetned, hogy tisztdban

A helyes taplalkozas, a minéségi kiegészitdk és a fizikai aktivitas

elengedhetetlen a sulycsokkenéshez

a felesleges folyadék raktdrok kitrilnek a
szervezet visszanyeri azt az egyensUlyt amit
korébban elveszitett. Osszefoglalva tGzz ki
egy konkrét célt, késd hatéridékhéz, legye-
nek ambicidid, de megvalésithaték. Utdna
jegyezd fél, a legfontosabb motivalé oko-
kat: pl.: fogyni akarok, mert
szebbnek szeretném érezni ma-
gam, nem szeretnék kifulladni
lépcsbzés kézben vagy csak
szimplén 6l szeretném érezni
magam, széval ha rdvilagitasz
arra, hogy miért érzed annak
szikségét, hogy lefogyjdl, ak-
kor leszel igazédn motivélt. Ha
mindez megvan mar sokkal
kénnyebb meghatdrozni, hogy
hogyan tovébb. Ezt alkalmazva
programozhatod be az agya-
dat arra, hogy a kitGzétt Gton
haladjél. Minél inkdbb bizo-
nyossagként tekintesz sikeredre,
anndl inkdbb biztositod a cél
elérését. De ha ezzel szemben
nem bizol énmagadban, lég-
varakat épitesz és csak a prog-
ram betartdsdnak nehézségein
morfondirozva téréd a fejed
azon, hogy egydltaldn minek
ez a herce-hurca, Ogy oz ered-
mény garantdltan kudarc lesz.
Amikor céljaidat papirra veted,
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mar csak meg kell hatdroznod
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legyél, a mér elért eredményeiddel, hogy
ellen&rizhetsd azokat, tehdt, hogy nyomon
kévethetsd, fejl6désed és annak mértékét.

Tanulj meg helyesen étkezni



Bar latszolag ezeknek a koplalé diétaknak
a hatdsa renduletlennek tGnnek, attél még
hosszdtdvon egydltaldn nem kifizet6d8ek.
Csakugyan amikor, testink felfigyel egy
jelent8sebb kaléria deficitre, néhdny nap
alatt alkalmazkodik, korldtozza energia ki-
fejtésinket, mégpedig Ugy, hogy ledllitia
sovényizmaink egy részének mikddését.
Az izomszévetek metabolikusan nagyon
aktivak: karbantartdsukhoz nélkildzhetet-
len a kalériék nagy része, amit nap mint
nap elégetink. Tehdt a kevés izomzat jelzi,
hogy van még bdven felhaszndlhaté kalé-
riénk. Ezzel egyitt a szervezet m@kédése is
megvdltozik, hiszen még tébb kaléridt fog
elraktdrozni, mivel hirtelen fosztjuk meg a
megszokott adagtél. 1-2 hét gyors fejlédés
utdn, a stlycsdkkenés brutdlisan ledll, akar
véglegesen is. Végil zsircsékkenés helyett,
lelassult metabolizmust, sejtleéplést és
zsirlerakéddést kapunk cserébe. Ezenfeltl a
megvonds ideje alatt, gyakran érzed féradt-
nak, ingerlékenynek, de testileg és szellemi-
leg egyarént gyengének magad. Néhdny
nap is elég ahhoz, hogy szervezeted riadét
fojjon, mindent latba vetve, annak érdeké-
ben, hogy meggy&zzén téged, hogy vesd rd
magad bdarmilyen Gtadba kertlé taplélék-
ra. A koplalds elfojthatatlan kivanalmakat
és lekizdhetetlen étvégyat von maga utdn,
ami kudarcodnak eléfutéra lehet. Es ha
még akkor észbe kapsz, és feldllitasz ma-
gadnak egy gazdag étrendet, mar 0l késé
lesz, hiszen addigra mdr metabolizmusod
is nagyon lecsékkent és hirtelen halmozni
kezded a kilékat. Nemcsak visszaszeded a
mar leadott kg-kat, hanem még fel is szedsz
1-2-8t pluszban. Ez a nevezetes jojo effektus
klasszikus esete. Magyarul, Ogy érheted el
a kivént eredményt, ha a megfeleld idében
biztositod szervezetednek a megfelel8 mi-
néségl és mennyiségl tapldlékot. Az dlta-
lunk kindlt program segitségével, nemhogy
éhes nem leszel, de gyorsan és kénnyedén
érheedi el a célodat.

1.) A bevitt kaldriak megfelel

szétosztasa:

A 3 f8étkezésnél gyakorta eléfordul, hogy
hirtelen 10l sokat eszink, ezzel t0l terhelve
szervezetinket. Ugyanis a szervezetink nem
képes megemészteni ekkora mennyiség{
tdpanyagot, rdaddsul a klasszikus étkezé-
sek kézott, dltaldban 10l sok idét hagyunk
ki, mely fehérje hianyt von maga utdn, amit
ezutdén a szervetink az izomsejtek leépitésé-
bél pétol. Es ekkor jon rénk a nassolds nap-
kdzben és napvégén. Hogy ezt elkeriljok
naponta 5x kell étkeznink. Szervezetinknek
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Brandy Hall rendszeresen edz, kiegyensulyozottan taplalkozik. Az
Adixinie, és a Biofixanol segitségével, hatékonyabban kiizd a zsir ellen, aminek
kdszonhetéen egy csinos kiilalakot tudott elérni.

biztositani kell az dltala megkivant kaléria
mennyiséget, napi 5x-i étkezéssel,ami annyit
jelent, hogy 3-4 éranként kell étkeznink.
Ebben a kérdésben minden tdpldlkozdsi
szakérté egyhanglan egyetért. Természete-
sen napjainkban nem lehet naponta 5x étel-
készitéssel foglalkozni, ebben az esetben a
taplélék kiegésziték biztositigk a megolddst
(NutriStatine és PhytoPro), amelyek kénnyen
lehetévé teszik a legfontosabb tépanyagok
bevitelét, ezdltal javithathatod téplalkozé-
sod mindségét, biztositva ezzel fizikai kon-

Az elsé és legfontosabb a megfeleld tép-
l4lékok megvélasztdsa. Fehériék, dsszetett
szénhidratok, zdldségek, 6 lipidek. El kell
kerUlni az alkoholt, rossz zsirokat, és az egy-
szer( cukrokat. A fehériéknek életbevagé je-
lent8ségik van, hiszen ez épiti fel a sejteket,
tovdbbdé megdrzi az izomrostokat, serkenti
a zsircsékkenést. Ha megvonod magad-
16l, tested elkezdi leépiteni a szdveteket és
lelassul a metabolizmusod. A szénhidratok
biztositjdk szervezetink energiaforrdsét. Az

A megfeleld taplalékok kivalasztasa és a kaldria bevitel aranyos csokkentése

lényegi tényezdje a sikeres taplalkozasnak.

diciéd fejl8dését. Tehdt tdplélkozzal minél
szinesebben, 3-4 4rdnként, kildnben meg-
né éhségérzeted és lelassul metabolizmu-
sod ritmusa. Ezenfeltl t0zz ki magadnak egy
olyan napot , amikor azt ehetsz amit sze-
retsz. Ennek elsésorban pszicholdgiai oka
van, hiszen egész évben Grrd kell lennie tap-
lalkozdsod felett. Képzeld el, hogy egy nap,
azt mondod magadnak,hogy ,igen matdl
és az elkdvetkezendd 10 évben nem eszek
t6bb pizzét, csokit, sutiket, ami azért valljuk
be, elég valdszeritlenil hangzik. Ezért biz-
tositanod kell magadnak egy szabadnapot,
pl. vasérnap azt eszel amit akarsz, ez erét
ad, hogy kitartsdl a hét t6bbi napjdn. Ez el-
engedhetetlen a siker érdekében.
igy a metabolizmusod sem fog

lelassulni, és energia felhasz-
nélésod is egész héten szin-
ten tartod.

2)

A megfelelé }
taplalékok i
kivalasztasa: iy

egyszer( cukrokat viszont kertlni kell mert
fokozzdk a zsirok lerakdddsét. Az Ssszetett
szénhidrétokat sokkal gyorsabban lehet
megemészteni, energidt szabadit fel, tehat
nélkildzhetetlen a fogydshoz. A zéldségek
kéztudottan  dsvdényianyagokban,  vitami-
nokban, rostokban gazdagok, sét gyakran
antioxiddnsokban is bévelkednek. A kdvet-
kez8 oldalon feltintetett élelmiszer tablaza-
tot ne habozd kib8viteni kedvenc zéldsége-
iddel. A 6 lipidek, melyeket a husokban és
a sult ételekben taldlunk, szintén elengedhe-
tetlenek, a szervezet optimdlis mékédéséhez,
ezen kivUl, fontos szerepet 161t be a sejthértya
és a kildénbézs testi funkcidk tevékenységé-
ben. Az lényeges zsirsavakat meg-

taldlod a zdld zdldségekben,
halakban, diéban, oliva,-és

% lenolajban. A viz is lénye-
gi tényez8je a diéténak.
Mindannyian tisztéban
vagyunk azzal, milyen
fontos szerepe van éle-
tinkben, de sokszor el-

felejtjtk mekkora jelentésége



EGYENSULY ES JO KOZERZET A HETI PELDA MENUVEL !

NAPI TAPANYAG BEVITEL. 1 HETI PELDA

1 PELDA AJANLAT: A NUTRISTATINE MINT AZ EGYIK FOETKEZES HELYETTESITOJEKENT, ES MINT TIZORAI ES UZSONNA HELYETTESITOJEKENT.

HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
07h00 2 adag fehérje taré turé turé taré taré taréd
1 adag szénhidrat eper barna kenyér muzli korte barna kenyér alma
Adixine 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula
Viz 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml S
10h00 1 adag fehérje tizoérai taré tizorai taré tizérai turé z
1 adag szénhidrat NutriStatine* [ gyUmolcs | NutriStatine *| gylmdlcs | NutriStatine * | gylimdlcs A
13h00 1 adag fehérje ebéd ebéd sonka ebéd hal ebéd B
1 adag z6ldség helyett helyett karfiol helyett z6ld salata helyett A
1 adag szénhidrat NutriStatine** |NutriStatine ** alma NutriStatine **| paroltkrumpli |NutriStatine ** D
Adixine 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula
Viz 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml
16h00 1 adag fehérje turé uzsonna turé uzsonna taro uzsonna N
1 adag szénhidrat gyumodlcs | NutriStatine*| gyumodlcs | NutriStatine *| gyimdlcs | NutriStatine *
20h00 1 adag fehérje tojas omlett | pulyka hus vacsora tojas fehérje vacsora thon hal P
1 adag z6ldség gomba reszelt répa helyett spenot helyett paradicsom
1 adag szénhidrat korte sz0l6 NutriStatine ** barack NutriStatine **|  kukorica
Viz 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml

2 PELDA AJANLAT: A NUTRISTATINE MINT TiZORAI ES UZSONNA HELYETTESITOJEKENT

KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
07h00 2 adag fehérje taré turé taré taré taré taréd
1 adag szénhidrat eper barna kenyér muzli korte barna kenyér alma
Adixine 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula
Viz 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml S
10h00 1 adag fehérje tizorai tizorai tizbrai tizérai tizérai tizorai z
1 adag szénhidrat NutriStatine* | NutriStatine* | NutriStatine * | NutriStatine* | NutriStatine * | NutriStatine* A
13h00 1 adag fehérje csirkehus lazac jambon tékehal hal tojas fehérje B
1 adag z6ldség brocoli spenot karfiol parolt krumli | zo6ld saldta gomba A
1 adag szénhidrat barna rizs complet rizs alma korte parolt krumpli alma D
Adixine 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula 2 kapszula
Viz 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml
16h00 1 adag fehérje uzsonna uzsonna uzsonna uzsonna uzsonna uzsonna N
1 adag szénhidrat NutriStatine* | NutriStatine * | NutriStatine* | NutriStatine * | NutriStatine* | NutriStatine *
20h00 1 adag fehérje tojads omlett | pulykamell csirkemell | tojas fehérje | csirkemell thon P
1 adag z6ldség gomba reszelt répa cukkini spenot répa paradicsom
1 adag szénhidréte korte sz6l6 barna rizs barack eper kukorica
Viz 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml

A fenti tablazat az Adixine-t és a NutriStatine-t hasznaloknak késziilt. Az 1-es példaban a NutriStatine-t , mint tizérait vagy uzsonnat (10h vagy 16h)

valamint ebédet és vacsorat helyettesitéként hasznédlhatod. A 2-es példéban a NutriStatine-t kizarélag tizérai vagy uzsonna helyett fogyaszd.

Egyszer( példékrol van szd, amiket beépithetsz a téplalkozdsodba (az 1-es ajanlatban lehetéséged van a tizérait és az uzsonnét felcserélni).

EgyszerUsitheted az életed, amennyiben reggel mar elkészited a 2 adag NutriStatine-od (keverd Gssze egy livegben vagy egy shakerben), hogy a nap
folyaman elfogyaszthatsd.

*

vagy tehén tejet.

*%

Ha féétkezés (ebéd vagy vacsora) helyett alkalmazod: 2 adagol6 kanélnyi (44g) porhoz, adj hozza 300-350ml, izlésed szerint szdja vagy tehén tejet.

Ha a NutriStatine-t a féétkezések kozott 10 és 16 dra kdzott, uzsonna v. tizérai helyett hasznalod: 1 adagold kandlnyi (22g) porhoz adj hozza 200ml, izlésed szerint széja




is van valéjdban. Azzal, ha megvonod ma-

gadtél a folyadékot, automatikusan csék-
kented a teljesitéképességedet, de a testedet
is akaddlyozod a helyes mékédésben. Ekkor
a lerakoédott salakanyagokat nem tudja ki-
Uriteni. Tehdt érdemes megfeleld szinten tar-
tani a hidratéciét. Mikor a toxinok megsem-
mistlnek, tested hamarabb tud reagdlni,
jobb formdban van, tehdt metabolizmusod
i6l mGkédik, 1 sz6 mint 100, napi 2-2,5! vi-
zet ajdnlott elfogyasztanod.

Az élelmiszerek:

Hidd el nem lesz szikséged a kaléridk szd-
molgatésdra, csak arra, hogy betartsd a
kilénbézé tdpanyagokhoz el&irt adagokat.
Miben is 4ll 1 adag? Egy adag szénhidrat
megfelel egy 8kdlnyi krumplinak ; 1 para-
dicsom, 2-3 reszelt répa, egy adag z8ldség-
nek, 1 tenyérnyi steak vagy csirkehis pedig
egy adag fehériének. Hamar felfogod tudni
becstlni a kilénbdz8 adagokat. Egy féét-
kezésnél vélassz ki egy élelmiszert mindhd-
rom kategéridbdl, tehdt egy adag protein,
z6ldség és szénhidratforrést, adjél hozzd |6
lipideket, mindenbél a megfeleld mennyi-
ségben. Ha kdveted a megadott tablazatot,
nyugodtan bévitsd ki azt és dllitsd 8ssze a
menidet, a modell szerint.

NutriStatine

Ez a kalériaszegény kiegészité idedlis lesz
arra, hogy javitson étkezési szokdsaidon/
mindségén, és segit neked lefogyni, mikéz-
ben megérizheted vitalitésod. Szdja pro-
teint, dsszetett szénhidratokat, |6 lipideket,
ezen feltl, vitaminokat, dsvdanyokat, rosto-
kat tartalmaz. A széja protein olyan ami-
nosavakat tartalmaz, melyeket a test nem
tud magdtdl elédllitani, tehdt bizonyos élel-
miszerek segitségével be kell azokat vinni.
Felgyorsitia a metabolizmust, tehdt, tébb

kalérit éget el, ahhoz, hogy beépilhesse-
nek a NutriStatineban taldlhaté fontos tap-
anyagok. Tébbek kdzdtt részt vesz még a
sovanyizmok megérzésében, ugyanis ezek-
ben t8rténik a zsirok elégetése. Ezen felil,
a széja énmagdéban is nagyon egészséges.
A NutriStatine-t kiegészitéként vagy f&ét-
kezés helyett egyardnt lehet haszndélni. De
egyarént alkalmazhatod nassoldsok helyett
kiegészitéként, 10 és 16 6ra kozétt és ebéd
vagy vacsora helyett. Te déntéd el, hogy me-
lyik a legmegfelel8bb. Ha az egyik f8étkezés
helyett haszndlod, ami 44g port jelent, az
egy adag proteinnek, szénhidrétnak, vita-
minnak, dsvanyianyagnak, rostnak, omega
3 zsirsavnak, tehdt egy komplett tdpanyag
bevitelnek felel meg. Ha kiegészitéként ki-
vanod alkalmazni, akkor az el8bbinek a fe-
1ét kell elfogyasztani, tehat 22g-ot. De t8bb
olyan terméket taldlhatsz a PhytoStatine ter-
mékeknél, amelyek kielégithetik igényeidet.

Adixine és Biofixanol : a helyes vélasztas

A legtébb fogyaszté formuldval sokszor
egyUtt jarnak, az alvési problémdk, inger-
Iékenység, némely esetben émelygés és erds
szivverés, hogy ha 10l késén, vagy nem meg-
felelé mennyiségben adagoljdk, mivel ezek
a héfejleszté hatéanyagok, gyakran élénkité
szerek is egyben. Ez igazolnd azt a monddst,
miszerint a
szépségért meg
kell szenvedni,
de szerencsére
mindez mér a
muolté.  Mdra
mar kihasznélhatod a legjobb fogyaszté és
héfejleszté6 hatéanyagok kedvezd hatdsait
mellékhatdsok nélkil. Az Adixine Gj utakat
nyit meg eléttink. Ez a 100%-ig természe-
tes 0 formula egy telies hadjaratot indit a
lerakédott zsirok gyors felszamoldséra és az
Ujabb zsirlerakédésok megakaddélyozdsara.
Egyardnt serkenti az anyagcserét és tobb
kalériét éget el a szervezeted, egy olyan em-
bernél , aki nem haszndlia az Adixine-t. Vi-
zelethajté hatdso és a vizvisszatartést is kor-
l4tozza. Az eredmények magukért beszél-
nek: fogyds, ténus, vitalitds, kellemetlenség
nélkol. A fejl8dés révid idén belul 14thatévé
vdlik, még akkor is ha nem sportolsz vagy
ha az étkezési programod sem tokéletes. De
természetesen fejl6désed sokkal intenzivebb,
ha odafigyelsz étkezésedre és rendszeresen
sportolsz. Ismerve a csdbitéssal szembeni
ellendllds nehézségeit, amelyek arra buzdi-
tanak, hogy nassolj, amikor Te fogyni sze-
retnél, ezért a PhytoStatine szakértéi meg-
alkotték a Biofixanol-t. Ez a tékéletesen ter-
mészetes formula, idedlis segitséget nyUjt a
taplalékban taldlhaté zsirok felszivéddsénak
megakaddlyozdsdban. A Biofixanol étkezés

kdzbeni haszndlata érezhetéen ,kdénnylvé”
teszi az ebédet vagy a vacsordt, mivel su-
lydnak a 12 szeres zsirmennyiségét képes
megkétni. A chitosan (kagylébdl kivont ter-
mészetes aminopolyszaharid  extraktum),
megkéti a zsirt, ami természetes Uton tévo-
zik a szervezetedbdl. Megakaddlyozza a zsir
felszivoddasdt, és csdkkenti az elfogyasztott
kaléria mennyiséget. Most mér minden fel-
tétel adott, hogy megszerezd az Ghitott ala-
kod, amit mér oly régéta megérdemelsz.

Fizikai aktivitas: az adu asz

Ahhoz, hogy fogyjal és bucsit mondhass
a narancsbérnek, dssze kell egyeztetnie a
taplélkozdst, a kiegészitést a sportoldssal,
ami édltal nagyobb kalériaégetést idéz eld.
A sport segitségével elkertlheted a szélsé-
séges kaldria elraktérozdsokat és raveszed
tested, hogy a mér meglév8kb8l meritsen
energidt. Fontos, hogy olyan sportot vdlassz,
amiben drémed leled. A legjobb ha felvalt-
va csindlsz cardio és testépité edzéseket,
ha heti 3 6rdt részénsz, biztos lehetsz egy
optimdlis sUlycsékkenésben. A cardio edzés
segit abban, hogy az elraktdrozédott zsi-
rokbol merits energidt az izmok épitéséhez,
ami egy direkt hadjdrat a zsirok ellen. Ami
a festépitést illeti, még t6bb kalériat égetsz
el, de f8ként megd8rzéd és épited a mdr

A fogyasi id6szak alatt a taplalékkiegésziték novelik

hatékonysagod és erédet, edzés kdzben és a
taplalkozasban egyarant.

e

meglévs izmokat. A hires mitochondriumok
segitenek a zsirraktérak energidvd térténd
alokitésédban. Csak |6 szokdsokat felvéve
szabadulhatsz meg hatésosan a felesleges
kiloktél és alakithatsz ki egy szép, formas
alakot, életed bonyolitdsa nélkil, egyszerd
szabdlyokat kévetve, visszataldlhatsz a bol-
dogsdghoz, 6rémét lelve egészséges tested-
ben, tdkéletes formddban. Mar csak annyi
a feladatod, hogy mindezt a gyakorlatban
is alkalmazd.
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