ALGINAT 3

Csak aki jollakott,
az tud lefogyni!

Keresse a gydgyszertarakban, ayogynovenyboliokban, drogérakban!






Kedves Olvasonk!

A tdlsuly korunk egyik égetd problémaja, amelyert leginkabb
a halytelen tapldlkozds, &5 a mozgasszegény élatmod
falel. Az élelmiszerak tulkindlata, a gyorsetelek térhodita-
53, a csabito nassolnivaldk kiapadhatatian kinalata mind-
mind megnehezitik szamunkra, hogy kiegyensihozoltan
taplalkozzunk, vagy nemest mondjunk egy-egy finomsagra.

Emberek millidi nap, mint nap vagnak bele egy ujabb
csodadiétaba. A sker azonban tobbnyire elmarad: a
legttbb fogydkdranak véget vet a kingd éhségerzet, a3
fennall a jo-jo effiektus veszelye is: hiszen ha nem alunk
atl kdvetkezetesen egy egeszségesebb taplalkozdsra, a
visszahizds esélye magasabb,

On, mint & brostira alvastia, mar megtette az elso lepest
a foqyas felé vezets uton, Mi ugyanis megosztiuk Onnel,
hogyan alakul ki a tulsdly, s hogyan fogyhat e eredményes-
en. Segittnk Onnek abban, hogyan valdsitsa meg céljait.

Téaplélkozastudomanyi szakemberek, orvosok, sportszak-
ertdk és pszicholdgusok ezért alkottdak meg a CM3 -
elvet. Ez egy olyan ésszend taplalkozasi program, amelyet
sok-sok mozgassal, valamint a tulsdly kezelésére szal-
gald teltsagerzetet okozd keszitménnyel, a CM3 Alginat
kapszulaval egészitenak ki,

Csak aki Jollakott,
az tud lefogyni!




A CM3 Alginat segit, hogy végre végig-
csinaljam a fogyokiirat és a taplalkozasi
programot

A legtébb fogyokura a fellepd éhség miatt hidsul meg.
A CM3 Alginattal végre lehetévé valik, hogy a taplalkoza-
si programokat jelentésen kdnnyebben végig lehessen
csinalni. A CM3 Alginat szedése hosszantartd teltsé-
gérzetet okoz, s ezzel mindenfajta taplalkozasi ,teendét”
optimalisan tamogat.

A CMB3 Alginat kapszulat minden étkezés el6tt fél draval
vegye be. lgy az egészségesebb, optimalisabb tdp-
lalkozasi formara valé atallas nemcsak eredményesebb
lesz, de még 6rémet is okoz Onnek.

Hosszantarté teltségérzet a ndveényi

=y

osszetevdjii CM3 Alginat kapszulaval

A CM3 Alginat kapszula a Laminaria digitata nev( tengeri
algabdl kivont ndvényi 6sszetevdjd natrium-alginatot
tartalmaz. A kapszula a gyomorban vald feloldédas utan
puha, zselészerld anyagga duzzad.

A CM3 Alginat-test 6-8 dran at marad a gyomor savas
kozegeében. Ez alatt az idd alatt a gyomorfalon talalhatd
telitettség érzékel6ket mechanikus Uton arra 6sztdnzi,
hogy hosszantartd teltségérzetet okozzanak. A CM3
Alginat végul a vékonybélbe kerdl, ahol a lugos kdzeg
hatasara feloldddik.

A CMB3 Alginattal automatikusan kevesebbet fog enni, s
megtanulja mérsékelni az elfogyasztott taplalék mennyi-
ségét. A fogyas teliesen természetes modon torténik.



CM3 Alginat - a fogyokurak tamogatoja

A CM3 Alginattal sikeresebben tudja végrehajtani a fo-
gyokura egyes szakaszait, hiszen csak az tud lefogyni, aki
jollakott!

A CM3 Alginat jellemzéi:

* Természetes eredetd, ndvényi dsszetévokbdl all
¢ Kisebb és nagyobb tulsulynal is alkalmazhato
* Személyre szabhaté adagolas

* Az 1-es és 2-es tipusu cukorbetegség esetén is
alkalmazhato

* Mechanikus Uton hato orvostechnikai eszkoz.
Az Alginat-test nem vesz részt az anyagcserében, mas
gyogyszerekkel vald kdlcsdnhatasa nem ismeretes

Tipp: Ha On - f6leg hosszantartd - taplalkozasi program-
ban vesz részt, kérje ki kezelorvosa vélemeényét.

A tulsuly okai...

Feketeerdd torta, hamburger — ki tud tartésan ellenallni ilyen
kisértéseknek? Tény, hogy leginkabb legyintiink az egész-
séges és kiegyensulyozott taplalkozasra.

Tul gyakran fogyasztunk zsiros-€s kaldriadus ételeket.
Magyarorszag lakossaganak tdlnyomd tébbsége tdbb
kaldriat vesz magahoz, mint amennyire sziksége van.
A folosleges energia zsirsejtekben raktarozodik - szemmel
lathatd kévetkezményekkel. Ezzel egyltt egyre kevesebbet
mozgunk. Az 8rokletes tényezdk, a kor, valamint az egyé-
ni anyagcsere tevékenység mind-mind jelentés szerepet
jatszanak a tulsuly kialakulasaban.



...6s sulyos kivetkezményei

A szakérték mar régdta tisztdban vannak azzal,
hogy a tulsuly tébb mint esztétikai probléma: a feles-
leges kilok kdvetkezményeiként fellépd testi panaszok
€s egészségugyi zavarok jelentdsen ronthatnak az
életmindségen.

Sét: A tulsuly és az olyan megbetegedések kdzott, mint
a magas vérnyomas, cukorbetegség, szivinfarktus,
anyagcserezavarok, valamint az izlleti megbetegedések
kozvetlen kapcsolat all fenn. J6 hir azonban, hogy mar
néhany kild leadasaval is csdkkenhet ezen betegségek
kialakulasanak kockazata. A mar meglévé betegségek
kimenetelét pedig a leadott kildk pozitivan befolyasol-
hatjak. Rengeteg okunk van tehat arra, hogy tegylnk a
tdlsdly ellen.

Osszegzésként:

A tulsuly kialakulasanak szamos oka van:

Az élelmiszerek tulkindlata

Zsiros, kaldriadus taplalkozas

Helytelen étkezési szokasok (rendszertelenség,
gyors eves, tul sok készétel fogyasztasa)

Evés frusztracio, stressz vagy unalom miatt

Tul kevés mozgas

Mi a tulsuly?

TulsUly alatt a tulzott mértékd testzsirt értjiik. A testtdmeg
index (body mass index = BMI) segitségével meg-
dllapithatd, hogy valaki tulsulyos-e, vagy sem, ezzel
egyUtt az elhizas mértéke is kiderithetd.

Kllbndsen azok a tablazatok hasznosak, ahol a BMI
index a méterben megadott magassagbdl, valamint
a kilogrammban megadott testsulybdl kozvetlentl le-
olvashaté.



Mérje meg BMI indexét

2 | Magassdg méterben
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BMItablazat. Sulyanak és magassaganak metszéspontjabdl
megkaphatja BMI indexét.

Mit tehet a talsily ellen?

A hosszu tavu tandcs igy hangzik: egyen kevesebbet.
A legfontosabb azonban, hogy valtoztasson a taplalkozasi
szokasain €s mozogjon tébbet!

A CM3 Alginat készitmény segit Onnek, hogy a fogyéshoz
vezetd uton elérie idedlis sulyat. A CM3 Alginat szedé-
sét kosse Ossze egy kiegyensulyozott és csokkentett
kaldriatartalmu taplalkozassal. Néhany otlettel szeretnénk
Onnek megkdnnyiteni az Uij, egészségesebb taplalkozasra
vald attérést.




Hasznos taplalkozasi tudnivalok

A hosszantartd siker érdekében megosztunk Onnel
néhany fontos taplalkozasi ismeretet, amely segiteni
fogja Ont a diétajdban, és ez egészsésebb életmddra
valo atéllasban.

A tal sok zsir hizlal

Ehhez szinte nincs is mit hozzaftizni. Ugyelien a rejtett
zsirok fogyasztasara! Az aldbbi tablazat segitségére

lehet:

uborka 12 0
sos stangli 347 1
pulykamell 107 1
disznéhus 107 2
pisztrang 120 3,6
marhahus 121 4
marcipan 459 17,6
croissant 279 18,3
avokado 217 24
husos felvagott 275 25
flstolt angolna 290 25,6
csokoladé 536 32
chips 535 39

féldimogyord 568 48




Kezdfe a napot zsir-és kaldriaszegeny termékekkel:
Ml Részesitse eldnyben a : B Kertje a:

= Zsirszegeny tejet = magas zsirtartalmil tejet
* sovany furdt = tejszines joghurtot
» joghurtot » fehérkenyeret
= [rot {tejtermek) = croissant
* tefies kidiesa kenyeret * gdesitett mizit
vagy zsemlst
* mazsolas zsemist
* kukoricapehhet
Zsirszegeny tejjel

A kenyérrevalok kozlll valassza a zsi- és kaldriasze-
gény eteleket:

¥4 Részesitse eldnyben a: B Keriifie a:
= sovany turot = vajat vagy margarint
= zsirszegeny friss sajlot = szalamit
* paradicsom szoszt * hisos felvagottat
* uborkaszeleteket * kendmajast sib.
* szarmyasbol keszilt
fehvagottat
= cabkkentatl zsirtartalmid
dmlesziett sajtot (20%
zsirtanialom)
= mozzarella sajiot
» gouda sajtot
(30%zsitartalom)
* tonhalat (vizben, nem
olajban)



A tévé-nasit” helyettesitheti zsirszegeny ropogtatni-
valokkal:

Fi Részesitse elényben a : Y Kertilje a:

sés stanglit vagy féldimogyordt vagy
z6ldségcsikokat fliszeres burgonyachipset
szdsszal

Az etelek elkeszitésenel sporoljon a zsirral:

Fd Részesitse elényben a : B Kerdilje a:

sUtésnél a teflonbevonatu a zsirral vagy vajjal vald
edényeket sUtést

parolasnal hasznaljon bérés szarnyas hust
foliat ecetet-és a vinaigrette
dinsztelje az ételeket martast

f6zz6n szitan keresztul

fogyasszon bér nélkdli
szarnyasokat

a béros szarnyasokat
szurkalja at és susse ki
beldlik a zsirt

kisebb kiszerelés

aromatizalt olajokat

(tékmag-ill., didolaj)

taplalé leveseket

és a mustart

A szdszok tébbnyire magas zsirtartalmuak, mivel
azonban nagyon izletesek, senki sem szeretne roluk
lemondani.

W4 Otletuink:

Szedjlk le a zsirt a hidegen tarolt szészokrdl

Talalas elétt a meleg szészokat (krepp papiron) szdrjlik

at

A kaldriadis martasok/szdszok sUritésére szolgald
anyagokat potoljuk a zoldségek természetes erejével:
néhany gyors mozdulattal megsutétt zellert, sargarépat,
péréhagymat és voréshagymat a szdszok zsirtalanitasa
utan purésitve adjuk a martasokhoz, ami attol strdve valik

Hasznaljon tébb ndvényi e€s kevesebb allati eredetdi
Zsirt:
W4 Otletiink:

Kukorica,- oliva,- napraforgd, és — bogancsolaj



Iktassa ki az édességet

Az eédesseggel szembeni éhségrohamokat
csillapithatjuk zsirszegeny €lelmiszerekkel is.

Részesitse elényben a: [ Kerdlje a:

* zsirszegény gylmolcs- © csokoladét
joghurtot * bonbont

* banant ° mousse au chocolat

* higitott gytimolcsleveket « fagyit

* zsirszegény tejbdl (1,5%) © gumicukrot

késziilt gyimélcsfagyit és ~ © medvecukrot
¢ gylmdlcsjoghurtot

A gyiimdélcs és a zoldség ,,mend”

Ha egy kicsit megéhezlnk, jo 6tlet, ha készitiink magunknak
egy tal friss gylimdlcsot. A salatak, nyers ételek, valamint a
z6ldségek kaldriaszegények, s ezenkivil még fontos vitami-
nokkal és asvanyi anyagokkal is ellatjak szervezettinket.

A folyadékfogyasztas egészséges

Ilgyon bdségesen kaldriaszegény folyadékot pl. vizet,
higitott gyimolcslevet, gydgy-ill., gyimdlcsteat, vagy mas
kaldriaszegény italt. Szokjon hozza, hogy napkdzben 1- 2
oranként megiszik egy pohar folyadékot.



Még tobb dtlet az eredményes
fogyashoz

Egyen lassan és Ugy, hogy csak az evésre koncentral
Egyen inkabb kis falatkakat

Hizlalo ételeket egyaltalan ne vasaroljon

Ne menjen éhesen bevasarolni, s mindig irja 6ssze,
mit kell vennie

Etkezés el6tt igyon meg egy pohdr vizet, hogy
csoOkkentse az étvagyat

Kitartasat jutalmazza sétaval, vagy egy j6 mozival stb.
Ha mégis ,elgyengllne”: egyen mértékletesen, tehat
egy tabla csokolade helyett egyen meg egy szeletet.

Mozogni ,,trendi”

Az egészséges életmddhoz nemcsak a kiegyensulyozott
taplalkozas, de a mozgas is hozzatartozik. A sport ugya-
nis ndveli a fittséget és a terhelhetéséget, s jo kdzérzetet
okoz: testmozgassal nemcsak tébb kaldriat égetlink el,
de szamos kedvezd hatasa is van:

Er6siti a sziv- és érrendszert
CsOkkenti a stresszt

El6seqiti a lelki egyensulyt
Fokozza az oxigénfelvételt
Javitja a kdzérzetet

Er6siti a csontokat

Javitja az ellenalld képességet
Fokozza az anyagcserét

A sikerhez vezetd ut:
Optimalisabb tapldlkozas + testmozgas

Aki tul keveset eszik, vagyis fogyas érdekében koplal,
azt kockaztatja, hogy zsir helyett f6leg az izomzatabdl
veszit. Ezen kivil csbkken az Un. alapanyagcsere szintje,
ami azt jelenti, hogy a szervezet egy energiatakarékos
Uzemmoddra all be, azaz kevesebb kaldriat hasznal fel.
A gyors hizas a taplalkozasi program befejezésével szinte
elére megjosolhatd (jo-j6 effektus), mivel a szervezetnek
kevesebb energiara van sziiksége és igy még gyorsab-
ban raktarozza el a zsirt.



. ""‘1‘:‘ ‘

Optimalis taplalkozdssal — ahol a mennyiseg és amindseg
egyarant fontos szempont — és nemi testmozgassal, pl.
Uszassal, biciklizessel, ez a jo-jo effekius masszemenden
elkerlinetd. Raadasul javul a testbsszetétel is, ami azt
jelenti, hogy a zsir leépll, az izomzat pedig erdsodik.

Dinamikus sétaval a talsily ellen

Tanulmanyok megmutattak, hogy a dinamikus ssta
kikindsen kiméid, meégis igen hatékony mozgasforma:
mozgasba hozza a vérkenngest, igénybe veszi a kisebb
izmokat, kiméll az izileteket és kitartova tesz. Ami a
tulsdly esetén a legfontosabb: a dinamikue séta meg-
kinnyiti a fogyast és meg hatékonyabba teszi a csik-
kentett kaldriatartalmii és zsirszegény taplalkozdsra vald
ataliast,

A CM3 taplalkozdsi - és testmozgas
program

Taplalkozastudomanyl szakembersk, onvosok, sport-
arakemberek és pazicholdgusok kizdzen alkottak meg
aqy 4 hetes étrenddel kiegészild specidlis taplalkozasi-
s tesimozgds programot. Bzt a programot a Map-
rdl nepra  kinnyebben" c. kinyv ifa le részletesen.
Fogyjon a CM3 Programmal lermészetes modon:
[Enészséges taplalkozas » rendszeres testmozgds »
CM3 Alginat”,

A CM3 Alginat sok sikert kivan Onnek!



A CM3 elve a tilsuly ellen

[P Egészséges tdplilkozds

Atdllds a zsirszegény élelmiszerekre és optimalis
dételmennyiségre a ceélzott {tdpldlkozdsi program
segitsegevel. Rendelje meg a . Naprol napra
kénnyebben™ c.kdnyvet a jol bevalt taplalkozasi- és
testmozgds programmal egytt!

{1 Rendszeres testmozgas
Heti 3-5 alkalommal, 30-60 percig tarté dinamikus
seta edzi a testet es jo kdzérzetet biztosit

A CM3 Alginat segit, hogy On kevesebbet egyen: igy
természeles modon, mégis jollakottan csdkkentheli
testsulyat, mig végil eléri az dlomalakjst.

CM3 Alginat - Keresse a gyogyszerlidrakban,
gyogynovényboftokban, drogériakban!

Idsalbody K.,

1139 Budapest, Teve u. 41
Tel: +36 1 237 0300
E-mail: info@cm3.hu

wWww.cma.hu




CM3 Alginat

Az egyediidlic hatékonysaganak alapja:
A gyomorban kifejtett hatasmechanizmus

A CM3® Alginat kapszulat egy pohar vizzel kell bevenni,
A kapszula a gyomorban egy puha, zseleszend anyagga
duzzad, amely a gyomor savas kilzegeben hosszu ideig
stabll marad. Ez idd alatt az Alginat - anyag szabadon
uszik a gyomorban, s a gyomorfallal érintkezve folyamato-
san stimulalia a gyomor joliakotisdgaért felelds receptorail
{érzekeldit). Ennek kiszinhetden azek a recaptorok Ujra és
Ujra elklildik az Gzenstet az ,agy éhségkozpontidba”;

Jollaktam!

Alkalmazasi javaslat

A CM3 Alginat kapszulat étkezes aldtt 30 percecel, legaldbb
eqy pohar folyadeikdal (lehetdseg szennt vizzel) kell bevenni.
MNapi 3 x 3 CM3 Alginat kapszula szedése javasolt.

A CM3 Alginat nem helyettesiti az stkazésekel. Azén
fejlesztették ki, hogy segitsen csOkkentenl az elfogyasz-
toft etel mennyiséget, ezaltal lehetCséget biztosiison az
optimalisabb es egeszségesebb taplalkozasra vald atal-
lasra.

Csak aki jollakott,
az tud lefogyni!




CM3 Alginat

A cm3® Alginat kapszula természetes alapanyagokbdl
készllt, a telitettség és jollakottsag érzetét keltd keészit-
mény, melynek segitségével mérsekelhetd az elfogyasztott
taplalék, és ezzel a bevitt kaldria mennyisége, igy elérhetd
az egészséges sulycsokkengs.

Egészséges taplalkozas ¢ Rendszeres testmozgas ¢ CM3 Alginat

Idealbody Kit.
1139 Budapest, Teve u. 41.
Tel.: 06 1 237 0300
E-mail: info@cm3.hu

www.cm3.hu



