PRAKTYCZNY PRZEWODNIK
KONTROLI WAGI CIAtA
Jak naturalnie
| bezpiecznie osiggnac cel?
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Kontrola wagi ciafa:
potrzeba estetyczna czy zdrowotna?

Nadwaga i otytos¢ to nie tylko problemy estetyczne,

ale przede wszystkim zdrowotne, ktore moga wptynac
negatywnie na jako$¢ zycia. W ostatnich latach wzrosta
swiadomosc, iz zrownowazona waga ciata jest warunkiem
koniecznym dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego.
Spotecznosc naukowcow jest zgodna co do faktu, iz
nadmierna waga ciata ma znaczaca role w patogenezie
wielu chorob metabolicznych i degeneracyjnych, takich
jak: kardiopatii, chorob naczyn mozgu, drog oddechowych,
schorzen kostno-stawowych, cukrzycy, sttuszczenia
watroby, kamieni. Ponadto, wedtug ostatnich badan

u 0sob otytlych moga pojawic sie zaburzenia psychiczne

i emocjonalne, takie jak lek i depresja. Nalezy podkreslic,
Ze nadmierna waga ciata moze ograniczac witalnosc,
powodowac dyskryminacje spoteczna, zmniejszyc
aktywnosc fizyczng i umystowa.



Dlaczego sie tyje?

Przyczyny nadmiernej wagi ciata sg dwojakie: z jednej strony wigksza
dostepno$¢ do Zywnosci, z drugiej — siedzacy tryb zycia. Nadmierna
waga ciata moze takze wystepowac u ludzi ze schorzeniami ukfadu
endokrynnego lub mieé¢ podioze dziedziczne; jakkolwiek takich
0s0b jest stosunkowo mato w poréwnaniu z tymi, ktérzy jedzg
0 ruszajg sie zbyt mato. Kazdego dnia jestesmy bombardowani
przekazami reklamowymi, ktére wptywajg na konsumenta i dotyczg
w duzej mierze wysokokalorycznych produktéw zywnosciowych,
okreslonych jako ,junk food” lub jedzenie émieciowe (stodkie
batony i satatki, rézne przekaski, stodzone napoje itp.). Na przyktad
przekaski, wytwarza sie w matych kawatkach, by konsument ulegat
iluzji, ze sg one mniej kaloryczne: jedna 25-gramowa przekgska to
tylko 125 kalorii, i aby sie nig ,nasyci¢” potrzeba co najmniej 5-6
kawatkdw.




Ogdlnie rzecz biorgc, aktualna dieta — dorostych i dzieci, bez istotnych
roznic w réznych obszarach geograficznych - jest wysokobiatkowa
(z nadmiernym spozywaniem biatek pochodzenia zwierzecego),
wysokottuszczowa (z wysokg zawartoscig ttuszczow nasyconych)
oraz z wysokg podazg cukrow prostych i soli.

Charakterystyczna jest ponadto zmniejszona podaz btonnika oraz
mineratow, jak wapn i zelazo.

Zte odzywianie zwigzane jest ze ztymi nawykami: nieregularnie
spozywanymi positkami, zapominaniem o $niadaniu, mato
urozmaicong, dietg oraz niewtasciwg podaza kalorii w ciggu dnia.




Wsrod najbardziej powszechnych nawykow zywieniowych, ktore
predysponujg do wzrostu wagi ciata wyrozniamy:
niewtasciwy wybor zywnosci: wysokokalorycznej i niezdrowo
przyrzadzanej, zbyt mato owocow i warzyw, nadmierne
spozywanie alkoholu;

spozywanie zawsze gtownych positkow w pospiechu, poza
domem (badanie multiskopowe ISTAT: 32% mezczyzn,
20% kobiet)

brak nawyku spozywania $niadan;
niska aktywnosc fizyczna (siedzacy tryb zycia).

Sygnaty gtodu i sytosci zalezg od substanciji produkowanych
w uktadzie pokarmowym podczas positku. Zotadek produkuje na
przyktad greline — peptyd, ktory stymuluje spozywanie positku (jego
poziom wzrasta przed positkiem i zmniejsza sie szybko po jedzeniu).
Produkcja wszystkich tych substanciji jest zalezna od czynnikow
genetycznych, a wiec od informaciji genetycznych, ktorych kazdy
z nas ma w swoich wtasciwych komorkach.

Jakkolwiek, elementem najsilniej determinujgcym nawyki zywienio-
we jest nasz styl zycia, od ktérego zalezy 70% bilansu energetycznego
cztowieka.



Fitomagra

Sprzymierzeniec na zawsze
w Kkontroli wagi ciata

Fitomagra to innowacyjna linia catkowicie naturalnych preparatow,
powstatych w wyniku doswiadczen i badan Aboca nad roslinami
leczniczymi. Fitomagre stworzono aby pomdc tym, ktorzy chcg
w sposob zrownowazony kontrolowa¢ wage swego ciata, stosujac
niskokaloryczng diete i bedac aktywnym fizycznie. Linie tworzg
preparaty oparte 0  zréznicowane mechanizmy  dziatania,
wyselekcjonowane aby zaoferowa¢ wszystko, co daje natura.
Naturalne skfadniki aktywne pozyskiwane z roslin leczniczych
gwarantuja najwyzszg skutecznos¢, przy zachowaniu rygorystycznych
norm bezpieczenstwa.

Produkty linii Fitomagra nie zastgpuja zbilansowanej diety. Stosowac niskokaloryczna dlietg
i by¢ aktywnym fizycznie. W przypadku diety utrzymywanej przez diuzszy okres czasu,
dtuzszy niz 3 tygodnie, zaleca sie konsultacje z lekarzem.

Zapoznac sig z ulotka nt. produktu zawierajaca wszystkie ostrzezenia.




Skonsolidowane
dziatania Fitomagra
Dla kontroli

wagi ciata

drena
limita
actidren

FITOMAGRA DRENA

Dla fizjologicznej rownowagi wodno-elektrolitowej.

Fitomagra Drena bogata w liofilizowane ekstrakty z roslin drenujacych
i oczyszczajacych jest zalecana kiedy, organizm ma tendencje do
zatrzymywania zbyt wielu ptynow, przede wszystkim w ,obszarach
krytycznych” takich jak brzuch, uda, posladki.




FITOMAGRA LIMITA

Ogranicza wchifanianie pokarméw,
zmniejsza uczucie gtodu.

Fitomagra z opatentowanym, innowacyjnym
i synergistycznym kompleksem Dimafibra
(patent Europejski n. 1 679 009) umozliwia
dostarcza-nie odpowiedniej ilosci btonnika
w celu zmniejszenia uczucia gtodu
i ograniczenia wchtaniania pokarmu. Jest wiec
przydatna dla tych, ktérych nadwaga wynika z
nadmiernej podazy energii z pokarmu.

FITOMAGRA ACTIDREN

Aktywuje metabolizm i drenaz organizmu.
Fitomagra Actidren dzieki swojemu podwajnemu
dziataniu wspomaga metabolizm cukrow i tuszczow
oraz fizjologiczng rownowage wodno-elektrolitowg
organizmu. Stanowi korzystne rozwigzanie w
przypadku zwolnionego metabolizmu, czy tez
tendencje do zatrzymywania ptynéw w ustroju.

Fitomagra

Limita Dimafibra
Tabletki

Butelka 70 tabletek
Sposdb uzycia:

3 tabletki okoto 10
minut przed gtéwnymi
positkami.

Fitomagra Actidren
Skoncentrowany ptyn
Butelka 320 g

Sposéb uzycia: 1
miarka (15 ml) dziennie,
rozpuszczona w
szklance wodly.

E}fm-
=

%




Metoda Fitomagra. Actidren i Limita w innowacyjnym systemie
faczacym 3 kluczowe dziatania.

Metoda Fitomagra zamyka 3 obejmuje kluczowe dziatania — aktywacje
metabolizmu, drenaz i ograniczanie wchfaniania w jednym systemie,
jest wiec idealna by zainicjowac program kontroli wagi ciata. Praktyczny
przewodnik, ktory znajduje sie wewnatrz dostarcza informacje i porady
celem poprawy stylu zycia i dbania o wtasng wage w zdrowy i naturalny
Sposob.




/tote reguty

utraty wagi

w zdrowy sposob

Aby schudna¢ bez niepotrzebnego narazania zdrowia i utrzymaé
osiggniete wyniki, stosuj ponizsze wskazéwki:

Warto$¢ energetyczna codziennej dieta nie powinna przekracza¢
500-600 kalorii.

Kalorie powinny by¢ podzielone pomiedzy 5 positkéw w ciggu
doby: 3 gtowne i 2 przekaski.

Skoncentrowa¢ podaz weglowodandw (i kalorii) w pierwszej czesci
dnia, wybierajgc lekka kolacje opartg o pokarmy biatkowe.

Nie opuszczaé positkdw bez przyczyny i unika¢ podjadania
w ciggu dnia.

Wybra¢ jeden dzien w tygodniu (zawsze ten sam), kiedy spozywamy
to, na co mamy ochote — szczegolnie wazne na poczatku diety.
Stosowa¢ ¢wiczenia fizyczne (spacer, jogging, rower, ptywanie)
przez co najmniej pdt godziny dziennie, od dwdch do trzech razy
w tygodniu.

Zmiana pozornie nieistotnych nawykdw, jak na przyktad: chodzenie
po schodach zamiast jechania winda, parkowanie w pewne;
odlegtosci od celu, a nie bezposrednio przed nim itp.




.| NIEKTORE MAKE SZTUCZKI...

@ Picie szklanki cieptej wody lub naparu z ziét oczyszczajgcych rano na
€zCz0 utatwia naturalne oczyszczanie organizmu z toksyn powstatych
w wyniku katabolizmu i przeciwdziata zatrzymywaniu sie ptynéw,
wyzwalajgc mechanizmy detoksykujace.

@ Jedzenie pokarmdw marynowanych octem kazdego razu, gdy jestesmy

L,atakowani” ochotg na sfodycze, to skuteczny i prosty sposéb by pozbyé
sie takiej zachcianki.

® Owoce i warzywa sg zrodiem witamin i naturalnych antyoksydantow
i sg przydatne w zwalczaniu rodnikéw wytwarzanych przez spalanie
thuszczu w procesie odchudzania. W$rdd roslin stosowanych przeciwko
rodnikom wyrézniamy zielong herbate, bogatg w polifenole.

@ Wyznacz krétkoterminowe cele, a po ich osiggnieciu nagradzaj siebie.
Taka strategia, zapewni optymalne efekty i poprawi Gi humor.
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Producent: ABOCA Azienda Agraria — Sansepolcro (AR) - Italy
Dystrybutor: PharmaGea Sp. z 0.0,, ul. Oswobodzenia 1, 40-403 Katowice,
tel. +48 32 352 45 85, fax +48 32 352 45 84;
e-mail:info@pharmagea.pl; www.pharmagea.pl

Producent posiada certyfikat jakosci ISO 9001 i certyfikat zarzadzania $srodowiskiem 14001
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