Tudomadnyos hattér

Dr. Artoni valaszaival

Tudomdnyos alapokra éplilt programunkat
taplalkozastudomanyi szakemberek részvételével
allitottuk &ssze.

Dr. Monica Artoni a firenzei orvosi és sebészeti karon végzett,
tobb szakteriiletre kiterjed6 pdlyafutdsa jol tikrozi azt
az elkotelezettségét, hogy kivaléd tapldalkozds révén segitsen
az egészség és a teljesitmény javitdsdban. Monica értékes,

y nélkiilézhetetlen tdmogatdst nyujtott a program alapjainak
kidolgozdsdhoz.

KERDES Van-e tudomdényos &sszefliggés a fizikai és mentdlis jollét és
az energiahidny kéz6tt?

AZ ORVOS VALASZA

Igen, a fizikai és mentdlis j6llét szorosan &sszefligg az energiaszintiinkkel.

Energiaszintlinket, valamint dltaldnos egészséglinket és jéllétiinket szdmos életmédbeli
tényez8 befolydsolja, beleértve a folyadékbevitelt, az étkezést, a fizikai aktivitdst és még sok
mdst. Napi energidnk az elfogyasztott ételekbdl szdrmazik.

KERDES Mi az, ami elengedhetetlen az energiaszint fenntartdséhoz a nap folyaman?

AZ ORVOS VALASZA

A vér gliikézszintjét stabilan kell tartani étkezések utdn.
A magas glikémids index( és glikémids terhelésl, szénhidrdtban gazdag ételek fogyasztdsa
az étkezések utdn a vércukorszint tulzott emelkedéséhez vezet, ami nagy mennyiség inzulin
felszabaduldsat valtja ki. Krénikus esetben ez veszélyeztetheti a személy egészségét és
energiaszintjét. Osszefoglalva: a kiegyenstlyozatlan, cukrokban gazdag étrend a
vércukorszint megugrdsdhoz és csékkenéséhez vezethet, ami hirtelen energiacsdkkenést
eredményez. (Idsd az aldbbi dbrat)

Az 6sszetett szénhidrdtokat, rostokat, sovany fehérjéket és tébbszordsen telitetlen
zsirsavakban gazdag zsirokat tartalmazd, kiegyensulyozott étrend bevezetésével
kdvetkezetesebb tapanyagellatdast biztosithatunk szervezetlink szdmdara, és a nap folyamdn
egyenletes energiaszintet, szellemi frissességet és stabil vércukorszintet érhetlink el.

O~

SZENHIDRAT

30 130%

FEHERJE ZSiR




A vércukorszint egyensilya

Idedlis

Vércukorszint

Alacsony

Idé

KERDES  Mi az, ami még elengedhetetlen az egészségesebb, boldogabb és
energikusabb élethez?

AZ ORVOS VALASZA

Hidratdlas

A viz hozzdjdrul a normdl testi és szellemi miikédés fenntartdsdhoz*. A hidratdlés a
folyadékegyensuly fenntartdsdnak folyamata, elsésorban tiszta viz vagy cukrozatlan,
koffeinmentes italok fogyasztdsdval, ami viszont elengedhetetlen a normdl élettani funkcidk
és az dltaldnos egészség szempontjabdl. Tekintettel arra, hogy a viz a testtémeg tobb mint
50%-at teszi ki, fontos, hogy hidratdltak maradjunk, és a nap folyamdn rendszeresen igyunk
(még akkor is, ha nem érezziik szomjasnak magunkat), és naponta &sszesen legaldbb 2 liter
vizet fogyasszunk

minden forrasbdl.

Aktiv életméd

Az aktiv életméd és a mindennapos testmozgds elengedhetetlen az dltaldnos egészség és
jollét fenntartdsdhoz. Az olyan fizikai tevékenységek, mint az aerobik, az ellendllés és a
nyujtds kombindciéja mind a fizikai, mind a mentdlis jéllét javdra valhat.

Tovdbbi informdciékért kérjlik, fordulj Amway Uzleti Vallalkozédhoz.

* Az dllitésban szerepl8 hatds eléréséhez naponta legaldbb 2,0 liter vizet kell fogyasztani, minden forrdsbdl.




