Zadovoljna od Znotraj,
Priviaéna na Zunaj

Trajno
zadovoljstvo

Urejena
presnova




Tempirane bombe — ko podivja
hormon inzulin

Puberteta
Nosecnhost

Mena

Stres

Kajenje

Kofein

Telesna nedejavnost
Pomanjkanje spanja




Omega 3 mascobne kisline

pospesijo presnovo, preprecujejo
razgradnjo misiChe mase in
povecujejo obcutljivost inzulinskih
receptorjev.

obdrzi Ccvrsto in prozno misicno tkivo
pozitivno vpliva na prirast
misicnega tkiva

povecuje misiCho mocC

blagodejno delujejo na srce, ozilje
pomagajo pri delovanju mozganov —
depresija

pomagajo pri proznosti sklepov




(o))

Bucno olje vsebuje Omega 3 in Omega
mascobno kislino.

Bucno olje bi morala uzivati vsaka bodoca
mamica med nosecnostjo in v €asu dojenja!
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E vitamin

pospesuje prekrvavitev

Siri in krepi zile

deluje na proznost tkiv (srce,zile,koza)
izboljSuje koncentracijo

pomaga pri bronhitisu in astmi
pomaga pri boleCih menstruacijah

pomaga pri tezavah v meni (uravnava delovanje
hormonov)

pomaga pri odpravi mozoljev (olje lahko namazemo r
oCiSCeno kozo kot masko)

vpliva na mosko spolno moc

pomaga pri zenski in moski plodnosti

ob redni uporabi postanejo nohti bolj Cvrsti, lase bolj
voljni in koza proznejSa

proti boleCinam v miSicah po naporni vadbi (izloCa se
mlecCna kislina, ki povzrocCa t.i. muskelfiber)




jajce

ribe - npr. file postrvi

5 pistaci .
. Spinaca
korencek
. 5 orehov
2 dl jogurta
skuta skuta
avokado (recept
(._p_) borovnice
pest mandljev ..
. 10 araSidov
5 jagod
jajce préut
paprika mocarela
skodelica gozdnih olive
sadezev 5 orehov



http://www.srecno-zivljenje.com/hujsanje-zajtrk-orescki.html
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Vlaknine pomagajo pri hujsanju in pri
odstranitvi strupov iz telesa

* Dajejo obcCutek sitosti

e Uravnavajo sladkor v krvi

* Preprecujejo naval lakote

o Cistijo jetra

e Vlaknine so podlaga za rast dobrih bakterij v ¢revesju
e Vlaknine pomagajo pri zdravem hujSanju

 Pomagajo pri razstrupljanju telesa in praznjenju Crevesja



Primer mini obroka
— lahko tudi kot
vecerja za hujsanje

Priprava vmesnega obroka
— popoldanski mini obrok:

Skuta In avokado z
zelenjavo

Skuta in tunina z zelenjavo




Vec
beljakovin —
manjsa lakota

Optimalna raven insulina in glukoze, ki pripomoreta k
razgradnji mascobe v telesu

. obmocje
;fforzz - glikemijskega
nadzora

Insulin
.......

8w 100 120 140 160 180 20:%

. Moé beljakovin

Manj beljakovin —

Aminokisline iz veéja lakota
beljakovin

potujejo do
mozganov in
kontrolirajo lakoto

Glikemijska toboganska Visoke stopnje insulina povzrocajo

- . hipoglikemijo ter preprecujejo, da bi

Zeleznlca telo izkoristilo mas¢obe pri
proizvajanju energije

Insulin

glikemijskega
nadzora
Stopnja glukoze zaradi
zauzitja ogljikovih hidratov,
ki “vzpodbujajo proizvodnjo
insulina”

obmocije S S el (B R ok hust e
3 WA W W %




Moznosti za pospesitev hujsanja
Dodajte omega 3 mascobne kisline

1. pomagajo pri hujsanju tako, da pospesijo neowrre.
presnovo, preprecujejo razgradnjo misicne
mase in povecujejo obcutljivost inzulinskih
receptorjev.

2. Obdrzi ¢vrsto in prozno misicéno tkivo

3. pozitivno vpliva na prirast misiChega
tkiva

4. povecuje miSiCho mocC

ZASCITEN POSTOPEK

5. Podpirajo strukturo in delovanje

mozganov in zivCnega sistema . S
6. UcCinkuje protivhetno (l ﬁ @ ft M ? /\ j

V VISOKO UCINKOVITI FORMI
KONCENTRIRA VSEH OSEM KORISTNIH
CLANOV SKUPINE OMEGA-3 IN HKRATI
ODSTRANI SKODLJIVE SESTAVINE, KOT

STA ZIVO SREBRO IN SVINEC



SIS

Pomog¢ pri dobri presnovi &)

. Za pres

novo ogljikovin hidratov potrebujete

B vitamine (kontracepcijske table, inzulin,

uspava

. Vcasih |

ne tablete, antidepresivi)
e vzrok za nihanje teze

poman;j

nrani

Kanje zeleza

Krom_preprecuje napad neustavljive sle po

C-vitamin

. Magnezij (25
Nt

Lipidi & steroli




B- vitamini

Pivski kvas « Rdeca pesa
Jetra * Gobe
Arasidi - Spinaca
Postrvi * Rjaviriz
Jajéni rumenjak *© Mleko
Mandlj . Leda
Avokado « Tunaina
Grah * banane
Prsut

Slabsi izkoristek :

Hormonske tablete, stres, kofein, alkohol,
povisana telesna temperatura




m \UTRITIONALS OMEGH

PRO VITALITY: o S 0

v B ey G m yﬁm ,ALMON &
KAL-MAG VITAMIN-C

mascobe in sladkorji

beljakovine

/&

sadje in zelenjava

polnovredna Zita

telesna aktivnost & nadzor telesne teze

Dobra prebava



