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BiO'C.L.A. Duo
Pharma-Nord

Duo to tabletkii kapsutki przeznaczone do
zazywania w dzien i w nocy. W tabletce na
dzier zawarty jest wyciag zzielonej her-
batyi L-Karnityna. W kapsutce na nocjest
CLA. Kiedy $pimy C.L.A. (przyjete podczas
kolacji) moze wspomac nasz organizm
w spalaniu tkanki ttuszczowej.

W ten sposéb chudniemy przez cata dobe.

EKurcze ___\-
N pieczone@

Urzadzenie do pieczenia drobiu I ﬁ

Urzqdzenie stuzy do pieczenia drobiu (kur- .
czaki, kaczki, gesi) w piekarnikach kuchni _/'y
gazowych lub elekirycznych. Dzieki temu [ 4
& urzqdzeniv kurczak zawiera mnief Husz- (] ]
ey czu, gdyz jest pieczony w pozycji pionowej 'y
"/ iduza czes¢ Huszczu sie wytapia. Smak
i aromat pieczonego drobiu mozemy wzbo-

gacic wlewajgc do kominka wino lub piwo. i

Zaméwienia pod nr tel. 502 293 007, ul. Glowackiego 19, OLKUSZ

adwaga jako zaburzenie
N metabolizmu organizmu
nie dos¢, ze powoduje dys-
komfort w kazdej dziedzinie zycia,
to jeszcze moze byc przyczyna wie-
lu przewlektych choréb. Tak wiec i
uroda jest wazna, i zdrowie i dobre
samopoczucie.

/

To ,tréjca” powodoéw, dla
ktérych zaczynamy sie od-
chudzac i tak sie sktada, ze
wybieramy najlepsza na to
- naszym zdaniem - pore
roku - a wiec wiosne.

W marcu wychodzimy z domo-
wych pieleszy, z naszych zimo-
wych jaskin, w ktérych chronilismy
sie przed chtodem, pocieszajac sie
czekoladkami. Zaczynamy jednak
odkrywac jakie$ fatdki ttuszczu,
ktore rozgoscity sie tu i dwdzie
na naszym ciele, co sprawia, ze z
przerazeniem myslimy o coraz cie-
plejszych, wiosennych dniach, gdy
zrzucimy z siebie grube kozuchy i
ptaszcze. To w marcu wiasnie kluby
fitness zaczynajag pekac w szwach,
a w aptekach wzrasta sprzedaz
suplementow diety, wspomaga-
jacych odchudzanie. Ta aktywnosc
pro-fitnessowa jest bardzo dobrym
trendem, ale chyba kazda odchu-
dzajaca sie kobieta przezyta dyle-

L Jej Szczuptosce

— Wiosna!

WALKA ZE ZBEDNYMI KILOGRAMAMI TO TEMAT BUMERANG, POWRA-
CAJACY KAZDEJ WIOSNY. WIOSNA WRECZ WYPADA ZACZAC DZIALA-
NIAWYSZCZUPLAJACE! WIEMY, ZE SZCZUPEA SYLWETKATO NIETYLKO
WSPANIALY EFEKT KOSMETYCZNY | PSYCHICZNY (GDYZ CZUJEMY SIE
ATRAKCYINE), ALE PRZEDE WSZYSTKIM - ZDROWOTNY. NADMIAR KILO-
GRAMOW SKRACA PRZECIEZ ZYCIE...

mat —jak i czym sie odchudza¢, by
byto to przede wszystkim skutecz-
ne, alei... zdrowe?

TRZY FILARY ODCHUDZANIA
Odchudzanie to dtugi proces, ktéry
powinien opierac sie na trzech fila-
rach: aktywnos¢ fizyczna wsparta
dieta niskokaloryczng i naturalnymi
suplementami diety o stwierdzo-
nych wiasciwosciach wspomaga-
jacych przemiane materii.

Gdy podejmiemy decyzje o od-
chudzaniu, pierwszy krok powi-
nien dotyczy¢ ustalenia nowego
sposobu zywienia. Dieta odchu-
dzajaca, to jednak nie jest gto-
dowka. Cata trudnos¢ polega na
tym, by jes¢ wiasciwe produkty w
odpowiednich ilosciach... Kiedy
sie odchudzamy potrzebujemy
wprawdzie mniejszych ilosci kalo-
rii, ale to nie znaczy, ze positki majg
by¢ ubogie w sktadniki odzywcze!
Albo, ze powinno ich by¢ mniej.
W trakcie odchudzania jadamy
regularnie, pie¢ matych positkow
w ciggu dnia, nie zapominajac, ze
jedzenie nadal powinno smako-
wac i cieszy¢, dostarczac energii
i zaspokaja¢ wszelkie potrzeby
organizmu.

Aktywnosc fizyczna jest drugim,
niezbednym filarem procesu od-
chudzania. Nie wyszczuplimy syl-

wetki sama dietg, ani tym bardziej
nie uczynia tego zadne cudowne
tabletki. Nie ma cudownych table-
tek odchudzajacych, sg tylko takie,
ktére moga pomac, ale konieczne
jest stosowanie w trakcie ich zazy-
wania ¢wiczen fizycznych i diety.
To po prostu zamkniete koto — za-
den z trzech filarow nie zadziata
samodzielnie na wysmuklenie
figury. Dobrze bytoby poswieci¢
dla figury przynajmniej trzy dni
w tygodniu. Jesli jednak nie po-
zwalaja na to obowigzki, powinna
wystarczy¢ codzienna 30-minu-
towa gimnastyka domowa oraz
inne dziatania pro-fitnessowe, np.
fitness schodowy (nigdy nie uzy-
wamy windy) i fitness perpede-
sowy, czyli gdzie tylko mozemy
- udajemy sie piechota...

TRZECI FILAR

Bardzo waznym elementem diety
odchudzajacej sg preparaty po-
prawiajgce metabolizm. Zalicza
sie do nich m.in. chrom, btonnik,
L-karnityne, ktéra zwieksza spa-
lanie ttuszczu w organizmie oraz
sprzezony kwas linolowy (C.L.A).
Warto siegna¢ po apteczne prepa-
raty z chromem, ktére ogranicza-
ja apetyt, zwilaszcza na stodycze,
chipsy i podjadanie, co ma do-
broczynny wptyw na gospodarke
ttuszczowg organizmu. Ograni-
czy¢ apetyt ,potrafig” tez hydrok-
sycytraty (HC), wptywajace na pro-
cesy metaboliczne organizmu. Sa
to substancje podobne do kwasu
cytrynowego, znajdujgcego sie w
pomaranficzach i innych owocach
cytrusowych, ale w farmacji pozy-
skuje sie je z egzotycznej rosliny
Garcinia cambogia. HC reguluja
szereg waznych proceséw zacho-
dzgcych w organizmie, oprocz
tlumienia apetytu powstrzymu-
ja tzw. lipogeneze (zapobiegaja
przeksztatcaniu sie weglowoda-
now w ttuszcz). Zwiekszaja tez gro-
madzenie glikogenu w watrobie
oraz zwiekszajg (podczas positku)
wytwarzanie ciepta przez orga-
nizm, dzieki czemu spala on wie-
cej kalorii. Sg réowniez dostepne
leki homeopatyczne, zawierajace
morszczyn (algi), rowniez ,0szuku-
jace” uczucie sytosci.

W odchudzaniu szalenie wazny
jest bfonnik — substancja roslinna,
zawarta w swiezych warzywach
i owocach oraz ziarnach, ktorej
nie trawia jelita, ale ktdra przy-
spiesza przemiane materii, usuwa
toksyny- co jest tak pozadane w
odchudzaniu. Btonnik wypetnia
zotadek, powodujgc uczucie sy-
tosci, poprawia wyprdznianie. Od-
chudzajac sie mozemy spozywac
wiele naturalnego btonnika lub
wspomoc sie preparatami bton-
nikowymi z apteki.

Podobnie, preparatami z apteki
mozemy zablokowa¢ czedcio-
WO przyswajanie ttuszczéw - tu
przydaje sie L-karnityna. Jest to
aminokwas, wytwarzany w ner-
kach i watrobie. Zewnetrznym
zrédtem L-karnityny jest mieso.
Swojg popularnos¢ wsréd osob
pragnacy zmniejszyc swojg wage
L-karnityna zawdziecza temu, ze
odgrywa istotng role w metaboli-
zmie kwasow ttuszczowych. Stoso-
wanie jej wraz z dietg i zwiekszona
aktywnoscig ruchowg przyspiesza
proces odchudzania, zapobiega
tez efektowi jo-jo. Udowodniono
naukowo, ze L-karnityna zwieksza
przemiany energetyczne ttusz-
czow nawet o 70%. Zazywajac ja
sama nie uzyskamy zadnych efek-
téw — L-karnityna dziata wyszczu-
plajaco wytacznie w pofaczeniu z
aktywnoscia fizyczna.

Sprzezony kwas linolowy (CLA)
jest to kwas ttuszczowy obecny
w wotowinie i produktach na-
biatowych. Badania wskazuja, ze
CLA efektywnie zmniejsza ma-
se tkanki ttuszczowej, zwieksza
wrazliwos¢ insulinowg, zmniej-
sza poziom glukozy we krwi.
Ma wiec zastosowanie u diabe-
tykow, oséb z hipercholestero-
lemia, a takze w odchudzaniu
i zmniejszaniu masy tkanki ttusz-
czowej. Uwaza sie, ze CLA zwiek-
sza apoptoze, czyli programo-
wang $mier¢ komorek w tkance
ttuszczowej. Istnieje wiele badan
potwierdzajgcych skutecznos¢
dziatania CLA w redukcji tkanki
ttuszczowej. Ostatnie informacje
donoszg o tym, ze CLA dziata tak-
Ze w czasie snu, spalajac ttuszcz
w organizmie.

LEKI HOMEOPATYCZNE — CHUDNIJ ZDROWO

Wquczny dystrybutor w Polsce:
Rustika Sp. z 0.0. tel. 0 605 390 555
, www.lehning.pl ’

FUCUS
Lek stosowany przy otytosci prostej u dorostych,
nadmiernym apetycie, zaburzeniach przemiany materii oraz zaparciach.
Lek jest bezpieczny i dobrze tolerowany. Po uzyskaniu spadku
wagi ufatwia jej utrzymanie.
Przeciwwskazania: nie zaleca sie stosowania leku w
W przypadku karmienia ii

Leki do kupienia
w dobrych aptekach

oraz na
www.centrumhomeopatii.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,

dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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ZASTOSOWANIE:

- nadmierne uczucie

- wysoki poziom
cholesterolu
i tréjglicerydow

M

DZIALANIE:
- wspomaga odchudzanie
- zmniejsza taknienie

(daje uczucie sytosci)

- przeciwdziata zaparciom
- utatwia eliminacje toksyn

- reguluje poziom
cholesterolu

miesigcznik dla pacjentéw aptek

nik dla pacjentéw apte

abc Apteki s



