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i ALL IN ONE Solgar Szczupta
sylwetka 100 tabletek

Cena 43,00 zt
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g 100 TABLETEK
O0POWIEDNICH DLA WEGETARH

NIE ZAWIERAJA CUKRU | SKROB!
‘ALL-IN-ONE Solgar W trosce o zgrabna sylwetke (zawiera, jod, wit. B6, lecytyne, grapefruit, ocet winny)

Kompleksowe dziatanie preparatu ALL-IN-ONE podnoszgce tempo przemiany materii jest wynikiem synergistycznego wptywu
poszczegdlnych sktadnikéw tj. lecytyny, jodu, grapefruita, witaminy B6 oraz octu winnego. Preparat przeznaczony jest dla
0s0b, ktére pragng podniesc efektywnos¢ osiggniecia i utrzymania prawidtowej masy ciata.

Sktad:
1 tabletka zawiera:
Sktadniki aktywne:

Lecytyna Sojowa (nieutleniana).......ccccoooeveveiiiiiiiiiiinnecceennnn 200 mg
Koncentrat Sproszkowanego Grejpfruta........cccceevveeviiiinnennenns 50 mg
(réwnowartos¢ 2 gram grejpfruta)

Sproszkowany Ocet Winny z jabtek .......ccccooovviiiiies 40 mg

Witamina B6 (pirydoksyna kwasu solnego)..........ccoeevvvunnnn. 8,33 mg*
JOd (Z MOISZCZYNU)..uuiiiiiiiii e e 35 ug

Naturalne Substancje pomocnicze:

Substancje Wypetniajace: celuloza mikrokrystaliczna,

fosforan dwuwapniowy

Substancje Przeciwzbrylajgce: dwutlenek krzemu, roslinny

kwas stearynowy, roslinny stearynian magnezu

Guma roslinna

*Przyjmowanie takiej ilosci witaminy B6 przez dtugi czas moze powodowac tagodne odczucie mrowienia i zdretwienia.

Dawkowanie: 1 do 2 tabletek trzy razy dziennie
Opakowanie: 100 tabletek
Zapewnia kuracje: 16 do 33 dni

All in one - Ty i wszystko, co potrzebne do kontroli masy ciata
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BILANS ENERGETYCZNY ORGANIZMU

Oznacza réznice pomiedzy iloScig energii uzyskiwanej przez organizm w postaci przyswajalnych sktadnikéw energetycznych
pokarmu a iloScig energii wydatkowanej przez ustréjw okreslonym czasie. Zwykle pojecie bilansu energetycznego odnosi sie
do jednej doby (24 h). Bilans energetyczny jest wyréwnany, kiedy obie jego strony sg réwne (praktycznie kiedy réznice miedzy
nimi nie przekraczaja200 kJ/24 h), dodatni, gdy wartos¢ energetyczna spozytego pokarmu przekracza wydatkowanie energii,
ujemny w sytuacji odwrotnej.

Ciekawe:

W warunkach $cistego przestrzegania rownowagi bilansu energetycznego wahania masy ciata siegajg 1-2 kg/24 h. Jesli jednak
w ciggu dtuzszego czasu (miesiecy) wahania masy ciatanie przekraczaja 2 kg, mozna przyja¢, ze bilans energetyczny
organizmu jest wyréwnany. Minimalna liczba pomiaréw masy ciata niezbedna do oceny bilansu energetycznego wynosi 4-5
pomiaréw w ciggu 6 tygodni. Mozna w przyblizeniu wyliczy¢, ze u cztowieka z przecietnym zapotrzebowaniem energetycznym
wynoszgcym 2000-3000kcal/24 h state przesuniecie bilansu energetycznego w strone dodatnig zaledwie o 3%, powoduje w
ciggu roku wzrost masy ciata o 3-4 kg, a wciggu 10 lat 30-40 kg.

PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII

Nazywa sie nig tempo metabolizmu w ustroju cztowieka pozostajgcego w warunkach zupetnego spokoju fizycznego i
psychicznego, komfortu cieplnego, nie mniej niz 12 godzin po ostatnim positku, wkrétce po co najmniej 8 godzinach snu.
Okoto 1/4 przemiany podstawowej zuzywa uktad nerwowy, okoto 1/5 - watroba, 1/15 - nerki, 1/15 - serce. Pozostate zas 40%
catego wydatku energetycznego zwigzane jest z metabolizmem miesni szkieletowych, innych narzadéw trzewnych, uktadu
oddechowego, kostnego, skéry i innych. Podstawowa przemiana materii jest wielkoscia wzglednie statg u ludzi w jednakowym
wieku i jednakowej ptci. Na wielko$¢ podstawowej przemiany materii wptywajg rozmiary ciata, wiek, pte¢ oraz temperatura
ciata, takze w zakresie jej wahan fizjologicznych.

Ciekawe:
Zmiana temperatury ciata o 1o Celsjusza niezaleznie od przyczyny powoduje zmiane tempa metabolizmu o okoto 13%.

SPECYFICZNE, DYNAMICZNE DZIALANIE POKARMU

Spozycie pokarmu powoduje zwiekszenie tempa metabolizmu niezaleznie od proceséw trawienia i wchtaniania produktéw
trawienia. Efekt ten zostat nazwany specyficznym, dynamicznym dziataniem pokarméw. Nazywa sie go réwniez cieplnym
efektem positku lub positkowym wzrostem wytwarzania ciepta. Nie jest pewne, czy ten cieplny efekt pokarmoéw o réwnym
sktadzie jest rzeczywiscie rowny. Wiadomo jednak, ze odmienny jest przebieg w czasie, wzrost tempa metabolizmu po
przyjeciu positku weglowodanowego, biatkowego lub ttuszczowego. Efekt wystepuje najszybciej po spozyciu positku
weglowodanowego, natomiast najdtuzej utrzymuje sie po positku biatkowym. Wzrost tempa metabolizmu wystepuje w ciggu
30-60 minut po spozyciu positku i moze utrzymywac sie przez kilka do kilkunastu godzin.

Ciekawe:
Z badan wynika, ze u ludzi pozostajgcych na diecie wysokobiatkowej Podstawowa Przemiana Materii jest okoto 6% wyzsza niz
w warunkach diety o znacznie mniejszej zawartosci biatka.

WPLYW TEMPERATURY OTOCZENIA NA TEMPO PRZEMIANY MATERII

Obnizenie temperatury otoczenia powoduje wzrost tempa przemiany materii. Jest to nastepstwem: - odruchowego wyzwalania
termoreceptoréw skéry (receptory zimna) - Wzrostu napiecia miesni szkieletowych - Drzenia miesniowego - Wydzielania
hormonéw o dziataniu kalorygennym (w niskiej temperaturze otoczenia wzrasta wydzielenie i poziom we krwi adrenaliny oraz
hormondéw tarczycy).

Ciekawe:

Im mniejsza jest podstawowa przemiana materii, tym gorsza jest tolerancja przez organizm niskiej temperatury otoczenia.
Powtarzanie wysitkéw fizycznych oznacza zwiekszenie ogdlnej aktywnosci ruchowej cztowieka w ciggu kazdego tygodnia,
miesigca, lat. Zwiekszenie aktywnosci ruchowej wywiera z kolei gteboki wptyw na metabolizm, jego regulacje (m.in. na
metabolizm ttuszczéw), na czynnosci uktadu oddechowego, krazenia itd. Zmiany te sg szczegdlnie interesujgce z punktu
widzenia zdrowia cztowieka.
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TRENING FIZYCZNY

(zaplanowana, regularna i réznorodna aktywnos¢ ruchowa)

Z jednej strony zwieksza sprawnos¢ wielu mechanizmdéw adaptacyjnych dzieki zmianom, jakie wywotuje na réznych
poziomach organizacji strukturalnej i czynnosciowej organizmu. Podnosi tez zdolnos¢ cztowieka nie tylko do wykorzystywania
wysitkéw podczas aktywnosci fizycznej, ale takze réznych czynnosci zycia zawodowego i osobistego. Z drugiej strony taki
rodzaj nasilonej aktywnosci ruchowej wywotuje w organizmie inne rozlegte zmiany morfologiczne, biochemiczne i fizjologiczne.
Wspétdecyduje o poziomie zdrowia. Nalezy tu wspomnie¢ o wptywie systematycznego treningu fizycznego na caty sfere
psychiczna cztowieka.

Ciekawe:

Wyniki badan psychologicznych wskazujg wyrazZnie, ze systematyczna aktywnos¢ ruchowa prowadzi do zmniejszenia leku i
gtebokosci stanéw depresyjnych, poprawy snu i jego obrazu fizjologicznego (fazy snu). Poprawia tez wyraznie subiektywna
ocene samopoczucia.

NASILONA AKTYWNOSC RUCHOWA

jest jednym z nielicznych, znaczacych i zdrowych sposobéw zapobiegania otytosci i Srodkiem skutecznie wspomagajgcym
odchudzanie i leczenie otytosci. Systematyczne wykonywanie wysitku fizycznego prowadzi¢ moze do redukcji ilosci ttuszczu
gromadzonego w tkance ttuszczowej, dzieki zwiekszeniu ilosci wydatkowej przez organizm energii. Oczywiscie zmiany masy
tkanki ttuszczowej osiggane w rezultacie nasilonej aktywnosci ruchowej zalezg od drugiej ,strony” bilansu energetycznego
organizmu, czyli energii dostarczonej w pozywieniu. Skojarzone dziatanie wysitkéw fizycznych i diety niskokalorycznej przynosi
znacznie lepsze rezultaty i wiele wiecej korzysci zdrowotnych w poréwnaniu ze stosowaniem tylko samej diety
niskokalorycznej. Dotyczy to zaréwno profilaktyki, jak i leczenia otytosci. Przede wszystkim pofaczenie wysitku fizycznego i
diety umozliwia osiggniecie pozadanego dtugotrwatego efektu przy mniejszym ograniczeniu ilosci spozywanych pokarméw
(kalorycznosci pozywienia). Poprawia to znacznie szanse na pokrycie zapotrzebowania organizmu na takie niezbedne skfadniki
jak biatko, witaminy, sole mineralne, w tym zelazo.

Ciekawe:

Stwierdzono, ze przy zastosowaniu tej samej, dobrze zbilansowanej diety niskokalorycznej u ludzi wykonujgcych wysitek
fizyczny obserwowano mniejsza utrate zasobdéw biatkowych organizmu, przy jednoczesnie takiej samej utracie ttuszczu, w
poréwnaniu do grupy ludzi prowadzgacych mato aktywny tryb zycia. Intensywnos¢ wysitkdw i czas ich wykorzystywania s ze
soba Scisle powigzane, chociaz kazda z tych cech aktywnosci fizycznej ma znaczenie niezalezne z punktu widzenia efektéw.
Efekty te sg tym wieksze, im wieksza jest intensywnos¢ wysitku i im dtuzej (w pewnych granicach) on trwa na tym poziomie.
Podobne efekty mozna uzyskaé przez rézne kombinacje tych parametréw, np. zwiekszenie intensywnosci i skrécenie czasu
trwania wysitku lub na odwrét. Czestotliwos¢ zaje¢ aktywnosci fizycznej nie powinna by¢ mniejsza niz 2-3 razy w tygodniu.
Zajecia ruchowe powtarzane 3 razy w tygodniu przynosza efekty istotnie wieksze niz te powtarzane 2 razy w tygodniu.
Natomiast réznica miedzy efektami zaje¢ powtarzanych 4-5 razy w tygodniu, a powtarzanym 3 razy w tygodniu jest juz
znacznie mniej istotna.

Ciekawe:

Najwazniejsza przyczyna, dlaczego ¢wiczenia fizyczne stanowia klucz do schudniecia jest fakt, ze wptywajg one na tempo
metabolizmu. Cwiczenia fizyczne o odpowiedniej, optymalnej intensywnosci zwiekszaja tempo metabolizmu. Poziom
zwiekszonego metabolizmu utrzymuje sie jeszcze przez 15 godzin po zakonczeniu ¢wiczen. Pdzniej stopniowo opada i
uzyskuje poziom wyjsciowy po ok. 2 dniach odpoczynku od zakonczenia wysitku.

BEZCZYNNOSC RUCHOWA

Nie trzeba miec doktoratu z fizjologii cztowieka, aby wiedzie¢, czym moze sie to skonczyé. W przypadku ograniczenia
wykonywania ¢wiczen fizycznych i unikaniu stanéw wysitkowych mamy do czynienia z przewagg bezczynnosci ruchowej.
Bezczynnos$¢ ruchowa - hipokinezja praktycznie w ciggu kilkudziesieciu godzin zapoczatkowuje szereg niekorzystnych zmian w
organizmie. Dochodzi do obnizenia sprawnosci i wydolnosci uktadu krazenia, uktadu oddechowego, gospodarki wodno-
-elektrolitowej, uktadu nerwowo-miesniowego, przejawiajgcego sie obnizeniem wydolnosci fizycznej i koordynacji ruchowe;j.
Uposledza sie tolerancja glukozy, nastepuje zmiana sktadu ciata (wzrasta ilo$¢ ttuszczu, spada masa miesniowa), nastepuje
utrata wapnia i demineralizacja kosci. Pojawiaja sie ktopoty ze snem, spada tolerancja na stres, wzrasta wrazliwos¢ na hatas.
Podnosi sie ogdlny poziom rozdraznienia. Koszmar!!! Podsumowujac, organizm nie odnosi zadnych korzysci z dtuzszego stanu
bezczynnosci ruchowej. Japonskie przystowie méwi: , Cztowiek, ktéry raz dziennie sie nie spoci, nigdy nie bedzie zdrowy”.

PisSmiennictwo:
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