Naukowcy odkryli, ze sam regularny wysitek fizyczny i samo

spozywanie kwaséw Huszczowych n-3 o dlugim tafcuchu
pochodzqcych z ryb lub oleju z ryb moze poprawiaé krgzenie
i przemiane materii, a stosowanie ich tqcznie daje lepszy efekt
zdrowotny niz kazdego z nich z osobna. Liczne badania wykazaty,
Ze spozywanie oleju rybnego wspiera utrate wagi. Kwasy Huszczowe
N-3 obejmujg EPA i DHA (wystepujgce w tustych rybach i w

suplementach oleju z ryb).

81 oséb z nadwagqg w wieku od
25 do 65 lat (w tym 28 mezczyzn
i 53 kobiety) zglosito sie na
ochotnika  do  12-tygodniowych

badan.

nie uzywaly suplementéw oleju

Wybrano osoby, ktére

rybnego i wykonywaly éwiczenia
gimnastyczne rzadziej

niz raz w tygodniu. Uczestnikéw podzielono na 4 grupy:

1. osoby tylko spozywajqce olej ryb

2. osoby spozywajqce olej ryb i wykonujgce éwiczenia fizyczne

3. osoby uzywajqce tylko oleju z krokosza barwierskiego, i

4. osoby spozywaijgce olej z krokosza barwierskiego i wykonujqce

¢wiczenia fizyczne.!

KTO SCHUDt NAJBARDZIEJ?

Grupy oséb ¢éwiczqcych mialy uprawiaé jogging lub spacerowaé 3x
w tygodniu przez 45 min. przy 75% max. wysitku dla ich przedziatu
wiekowego. Wyniki pokazaly, ze osoby stosujgce suplement oleju w
pofgczeniu z regularnym uprawianiem éwiczer fizycznych uzyskaty
znaczny spadek masy ciata w poréwnaniu do 0séb stosujgcych tylko
olej z krokosza barwierskiego. Polgczenie wysitku fizycznego z
uzyciem suplementu oleju rybnego spowodowato najwiekszq utrate
tkanki Huszczowe|. 12-tygodniowe badania wykazaty potencjalne
korzyici, jakie daje skojarzona strategia optymalizacji skfadu
ciata.! Suplementacja oleju rybnego spowodowata takze obnizenie

LIFEPHARM

JAK OMEGA™
MOZE POMOC
W ODCHUDZANIU?

zawartosci tréjglicerydéw (Huszczéw) we krwi, zwigkszenie ilosci
dobrego cholesterolu HDL oraz poprawe stanu $luzéwki naczyn

krwionosnych.!

Podobne badanie zostato przeprowadzone dla populacji mtodych
oséb dorostych, ktére zastqpity 6 g Huszczu w codziennej diecie
6g oleju rybnego i tak postepowali przez trzy tygodnie. U tych
os6b nastgpito réwniez zmniejszenie masy ciafa. 2 Istniejqg dowody
potwierdzajgce, ze kwasy tuszczowe n-3 mogq mieé korzystny
wplyw na metabolizm przez modulowanie ekspresji genéw w
procesie przemiany DNA w konkretne biatko.

JAKI RODZAJ DIETY JEST NAJLEPSZY DO
UTRZYMANIA LUB UTRATY MASY CIALA?

Osoby stosujgce diete $rédziemnomorskg majq takze podwyzszony
poziom ,dobrego” cholesterolu znanego jako lipoproteiny o duzej
gestosci (HDL). Ta dieta zawiera duzorybi zdrowych uszczy i zapewnia
wlasciwg réwnowage kwaséw ttuszczowych omega-3 i omega-6.

Pieczywo pefnoziarniste, warzywa bulwiaste i zielone, spozywanie

Serving size based on frugality
and local habits

Red meat < 25
Processed m <1s
Eggs 2-4s

Legumes = 2s

{ Spices / Garlic / Onions
(less added salt) 4
Variety of flavours I

Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today
Guidelines for Adult population

Potatoes < 3s

=
3
£

White meat 2s.
Fish/Seafood = 25

Dairy 25
(preferably low fat)

Olives / Nuts / Seed

Every day

Fruits 1-2 | Vegetables > 25 2 Olive
= Variety of colours / textures g Bread / Pasta / Rice / Couscot
8 (Cooked/Raw) il Other cereals 1
= N (preferably whole g

Water and herl
infusions

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

and eco-friendly products
Culinary activities

Every Main

Regular physical activity
Adequate rest
Conviviality
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dziennej normy owocéw, ryb, drobiu, oleju Inianego i orzechéw
wloskich wchodzi réwniez w sktad diety srédziemnomorskiej. Unika
si¢ spozycia stodyczy, bialego pieczywa, ryzu i makaronéw. Dzigki
temu ogranicza si¢ do minimum spozycie prostych weglowodanéw,
ktére sq odpowiedzialne za odktadanie tkanki tuszczowej, o ile nie
nastgpi ich wypalenie poprzez intensywne éwiczenia fizyczne. Dieta
$rédziemnomorska wykazala swoje korzyici zdrowotne w ciggu
ostatnich 40 lat. Piramida zywieniowa pokazuje co zawiera dieta
§rédziemnomorska.?

JAK INACZEJ MOiNA OPTYMALIZOWAC |
UTRZYMYWAC MASE CIALA?

Aktywnosé fizyczna jest czesto zalecana jako s$rodek prowadzgcy
do utraty wagi, chociaz wigkszo$é badan pokazuje, ze same tylko
éwiczenia powodujg raczej niewielkie zmiany masy ciata. Stopien
utraty masy ciata, kiéry mozna osiggngé za pomocq wysitku fizycznego
moze by¢ niewielki, ale jest oczywiste, ze aktywno$¢ fizyczna odgrywa
kluczowq role w zapobieganiu przybierania na wadze. 60 do 90 minut
wysitku fizycznego o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo jest
zazwyczaj wymagane do utrzymania masy ciata. Pomimo tego, istnieje
wiele dowodéw naukowych wskazujgcych, ze same tylko éwiczenia
fizyczne nawet jeéli nie powodujg utraty wagi, to mogq poprawié
funkcjonowanie uktadu krgzenia, w tym ustabilizowaé cisnienie krwi,
pozytywnie zmienié profil lipidowy krwi i poprawié¢ funkcjonowanie
naczyn krwionoénych. 43¢

Pracownicy stuzby zdrowia poréwnali profile oséb z nadwagg
wykonujgcych éwiczenia fizyczne z osobami o prawidiowej masie ciata,

Polgczenie wysilku fizyveznego = uzyciem
suplementu oleju rybnego spowodowalo
najwiekszq utrate thkanki tluszczowej.

ktére tego nie robiq. Badanie Wylie-Rosett przeprowadzone przez
navkowcéw z Albert Einstein College na populacji 5.440 dorostych
Amerykanéw z nadwaggq i prawidtowq masq ciata wykazaty, ze osoby
otyle wykazujgce wigkszq aktywno$é fizyczng majq korzystniejszy profil
ryzyka niz osoby z prawidlowq masq ciata nie wykonujgce éwiczen
fizycznych.”

PROSTE ROZWIAZANIE KONTROLI WAGI:
POLACZENIE OMEGA™ | AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

To, co ludzie wiedzq, ale w co nie chcq wierzy¢ to to, ze nie ma zadnej
cudownej metody odchudzania. Podstawowa prawda byla i jest zawsze
taka sama: aby schudnqé, trzeba spalaé wiecej kalorii niz wprowadzaé
do organizmu. Dobrg wiadomosciq jest to, ze naukowcy poszukujq
sposobéw pomocy nam w tym dqzeniu i suplement oleju rybnego
mozna fatwo wigczyé do codziennej diety.

OMEGA™" est bezapelacyjnie najlepszym suplementem oleju rybnego
dostepnym dzisiaj na rynku. Preparat zawiera optymalng ilo§¢ DHA i
EPA - kwaséw tluszczowych omega korzystnych dla zdrowia uktadu
sercowo-naczyniowego. Aktualnie udowodniono, ze te kwasy majq
znaczenie przy odchudzaniu. Naukowcy wykazali, ze nawet niewielki
spadek wagi, w pofgczeniu z aktywnosciq fizyczng, moze mieé duze
korzysci dla zdrowia. Dlatego zadbaj o zdrowie - uzywaj po jednej
miegkkiej kapsufce zelowej OMEGA*** rano i wieczorem. | gdy stracisz
troche na wadze - czy to nie jest duza korzysé?

zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

Te informacje nie zostaly zweryfikowane przez Agencig USA ds Zywnosci i Lekéw (FDA). Produkt ten nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, terapii ani
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