A zsiregeto edzes
hierarchiaja =

A zsirégetés ideje
A zsirégetés egy teljes erejii haboru. Adj
neki 28 napot — csak 28 napot. Tdmadd
meg mindeneddel, amid csak van. Ez nem
egy életstilus opcio, hanem csata. Add le a
zsirt és utdna térj vissza a moderdciéhoz.
Na tessék, moderdcid. A Jelenések (3:16)
mondja a legjobban: ‘igy mivel ldgymeleg
vagy, sem hideg, sem hév, kivetlek téged
az én szdmbal." A moderdcio kislanyoknak
valo.”

Dan John, legenda

Hossz( ideje edzek embereket. Van egy
edzGtermem, ahol szamos edz6 dolgozik
sok emberrel. De mindegy, hogy mennyi
emberrel volt dolgom az évek soran, az elsd
szam( kérés a kliensektdl a zsirleadas.
Tobb pénzt csinaltam ebbdl, mint barmelyik
mas céll ligyfélcsoportbél. Az idd haladasa-
val a médszereim evoldcién, finomitasokon
mentek keresztiil az alapjan, amit a terem-
ben lattam. Nyilvanvald, ha én 10 kil6 zsirt
gyorsabban tudok lepucolni egy kliensrdl,
mint a konkurencia, akkor nagyobb lesz az
igény az én szolgaltatdasomra.

frtam mar sok cikket és megvalaszoltam
mar sok kérdést a témaban. Az egyik kér-
dés, amit rendszeresen feltesznek nekem
az, hogy:

+En <helyettesits be egy sportot ides va-
gyok és zsirt akarok leadni. Hogyan érhe-
tem el ezt Ggy, hogy nem vesztek <helyette-
sitsd be ide az erot/izmot/sebességet»?”

Lényegében az er6emeldk tovabbra is
ergsek akarnak maradni, a kiizdGsportolok
hatékonyan akarnak tovabbra is kiizdeni, és
a testépitok meg akarjak Orizni a tomegiiket
a zsirégetés ellenére. A massziv félelmiik, hogy negativan
érinti a sport-teljesitményiiket az, hogy egy rovid ideig nem
erre koncentralnak, nagyban alaptalan.

Ugy gondolom, hogy amikor két célt hajszolunk egyszerre,
akkor kompromisszumra kényszeriiliink az eredmények tekin-
tetében. Ez azért van, mert korlatozott mértékben allnak ren-
delkezésiinkre az ertforrasok, példaul az id6. Ha célunk a z-
sirégetés, akkor egy periodizalt megkozelités, amelyben van
egy kifejezetten zsirégetd szakasz (pl. 4 vagy 8 hét) mindig
jobb eredményeket fog hozni hossz( tavon, mint egyszerre
zsonglorkodni két céllal.

Példaul egy erdemeld, aki le akar menni egy sllykategori-
at, vagy le akar szélkasodni, jobban jar azzal, ha egy ideig
nem erGemel. Ha a zsirvesztésre koncentral és aztan megy
vissza az er6emelS edzéshez, akkor nem fog abba a lefelé
tarto spiralba zuhanni, hogy megprébalja megtartani az ered-
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ményeit és gy fogyni. Egy 16 hetes program, amiben 8 hét
kemény zsirégetés és 8 hét erGemeld tréning van, minden bi-
zonnyal jobb eredményeket sziil, mint 16 hét, ami alatt mind-
kettSt szimultan probélod csinalni.

A rendszeres klienseinkkel — és magunkat tekintve is —
rendszerint nagyon limitaltak vagyunk idGben. A legtébbiink
heti 3-4 alkalommal tud csak edzeni. Ezt, az idG szoritasat fi-
gyelembe véve hogyan tudjuk maximalizalni a zsirégetést?
Van a zsirégetd technikaknak hierarchiaja? En Ggy hiszem,
igen!

Miel6tt belekezdek, meg szeretnék osztani veletek valamit,
amit Mike Boyle mondott, amikor a személyzetiinket oktatta
a termemben par hénapja:

»Az informdcié, amit itt prezentdlok, a véleményem, amit
25 év edz6i tapasztalatdra, szamtalan profival valé kommu-
nikdciéra, és a kliensek eredményeinek névelésére és az on-

fejlesztésre vonatkozé meg nem sziind vdgyra alapoztam.
Nem azért vagyok itt, hogy arrdl vitatkozzak, hogy miben tér
el a ti véleményetek az én véleményemtél. El fogom magya-
razni a nézeteimet, de valdszindtlen, hogy meg fogom viltoz-
tatni éket!”

Nekem nincs 25 év tapasztalatom, csak 17, de én is megle-
hetdsen hasonlé médon érzek. Itt vannak hat a gondolataim.

A zsirégeto edzes hierarchiaja

1. Helyes taplalkozas

Gyakorlatilag nincs ra mdd, hogy "leedzziik" a pocsék étke-
zést. Egyszeriien kaldria deficitet kell kialakitanod dgy, hogy
elég fehérjét és esszencialis zsirokat viszel be (mindkettéhéz

nagy segitség lehet egy bizonyos mennyiség tdpldlékkiegészitd

formdban valé bevitele — a szerk.) Ezt nem lehet megkeriilni!

so_se

2. Lasd az el6zo pontot
Igen! A taplalkozas tényleg
ennyire fontos. Sok tréner
mondja, hogy az egyetlen
kiilonbség a tomegnovelés-
re és a zsirégetésre szolgald
edzés kozott a diéta. Sze-
rintem ez egy erds leegy-
szerlisitése a helyzetnek,

de azt mindenesetre jol pél-
dazza, hogy mennyire fon-
tos és hatasos a korrekt
taplalkozas a céljaidnak
megfelelGen.

3. Aktivitasok, amelyek
kaloriat égetnek, megtart-
jak/novelik az izomtomeget,
és gyorsitjak az anyag-
cserét

Bizom benne, hogy a leg-
tobbek szamara elég nyil-
vanvald, hogy az elégetett
kalériak legnagyobb hanya-
da az alapanyagcsere igé-
nyébdl szarmazik. A napi
energia igényhez kisebb
mértékben jarul hozza ennél
a tovabbi kaléria felhaszna-
las, ami az edzéshdl, a tap-
lalkozas termikus hatasa-
bol, stb. szarmazik.

Azt is elfogadhatjuk, hogy
az alapanyagcsere foleg an-
nak a fiiggvénye, hogy mek-
kora izomtémeg van a tes-
teden és az milyen kemé-
nyen dolgozik. Emiatt az
olyan tevékenységek beik-
tatdsa, amelyek novelik,
vagy megtartjak az izomto-
meget és megdolgoztatjak
azt, gyorsitani fogjak az
anyagcserét. Ez lesz az el-
soszam( prioritas, amikor
egy zsirégetésre fokuszald
programot dolgozunk ki.

4. Aktivitasok, amelyek ka-
loriat égetnek és gyorsitjak
az anyagcserét

A zsirégetd edzésprogram-
ban a kovetkezd szint hasonlé tevékenységeket foglal maga-
ban. Tovabbra is azt akarjuk elérni, hogy kaldriakat emész-
sziink fel és emeljiik az EPOC-ot "Excess Post-exercise
Oxygen Consumption), ami tudomanyosan azzal a definicio-
val rendelkezi, hogy: "az anyagcsere sebességének visszaté-
rése az edzés elGtti szintre" és amely "perceket vehet igény-
be konnyli edzés esetében, és 6rakat a kemény intervallu-
moknal". Lényegében olyan edzésmoddokat keresiink, ame-
lyek tovabbi kaldridk elégetésére késztetik a szervezetet az
edzés befejezése utan is.

5. Aktivitasok, amelyek kaloriat égetnek, de nem feltétleniil
segitenek megorizni az izomtomeget és gyorsitani az anyag-
cserét

Ez a hab a tortan. Olyan tevékenységek beiktatasat jelenti,
amelyek még igényelnek kaléridkat, de nem adnak hozza az
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anyagcsere sebességéhez. Az ilyen a legkevésbé hatasos esz-
koz az arzenalban, mivel az edzés idGtartaman tdl nem csinal
sok mindent.

Rakjuk 6ssze most ezt a zsirégetés kontinuumot a prog-
ressziv tréning hierarchianak megfelelden.

A zsirégeto edzes 5 faktora

<= INTENSITY

Figyelem, ezen a diagrammon a jobb reprezentacié érde-
kében a vizszintes tengelyen balra névekszik a figyelt
érték, jelen esetben az intenzitas!

1. Metabolikus silyzés edzés
A silyz6zast a zsirégetd edzésprogramunk '
alapkoveként hasznaljuk. A célunk az, r ‘
hogy minden izomcsoportot keményen
megdolgoztassunk, gyakran és olyan
intenzitassal, amelyik massziv
»anyagcsere felkavarodast”, va-
gyis ,,utanégetést” okoz, ami
még 6rakkal az edzés utan is
megemelt szinten tartja az
anyagcserét.

Néhany tanulmany ennek
tdmogatasara:

Schuenke MD, Mikat RP,
McBride JM.

Effect of an acute period of resistance
exercise on excess post-exercise oxygen con-
sumption: implications for body mass management.
Eur ] Appl Physiol. 2002 Mar;86(5):411-7.

Epub 2002 Jan 29.

Ez a tanulmény 12 szettbdl allo, 31 percig tar-
to koredzést hasznalt. Az EPOC szignifikan-

san emelkedett volt 38 6rdig az edzés utan.

Az anyagcsere ilyen hossz( idejl felporgése
igen jelentds. Ha hétfsn 9-t6l 10-ig edzel, akkor
(tovabbi edzés nélkiil) még mindig égetsz el extra kalo-
riakat kedden éjfélkor. Ha 38 6ran beliil Gjra edziink,
akkor ra tudunk tenni erre még egy lapattal? Nincs
még ilyen kutatas, de nekem van annyi esettanulma-
nyom, hogy azt gondoljam, igen.
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Kramer, Volek et al.

Influence of exercise training on physiological and perfor-
mance changes with weight loss in men.

Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 31, No. 9, pp. 1320-1329,
1999.

Talsdlyos alanyok 3 csoportba lettek beosztva: csak dié-
ta, diéta és aerobik, diéta és aerobik + sllyzézas. A diéta
csoport 6.65 kg zsirt vesztett 12 hét alatt. Az aerob cso-
port kb. fél kildval tobbet adott csak le, 7 kil6t (heti 3x30
percr6l indulva 3x50 percekig eljutva a 12 hét végére). A
sllyzbzast is végzd csoport 9.60 kg zsirtél szabadult meg
(44%-kal és 35%-kal tobbtsl, mint a diéta, illetve az ae-
robik csoport). [A testtomeg csokkenés -9.64, -8.99 és
-9.90 kg volt, aminek a csoportok sorrendjében 69%-a,
78%-a és 97%-a volt zsir.]

Lényegében az
aerob edzés a
vald vilagban
nem adott
semmi pluszt
a csak diéta-
hoz képest.
36 edzés egé-
szen 50 percig
felmenve alkal-
manként meg-
lehetGsen sok
munka fél kil6
tébblet zsirveszté-
sért 3 honap alatt.
Ezzel szemben a silyzo-
zas beiktatasa jelentd-
sen dobott a zsirégetés
utemén.

Bryner RW, Ullrich IH,

Sauers J, Donley D, Hornsby
G, Kolar M, Yeater R.
Effects of resistance vs. aero-
bic training combined with an
800 calorie liquid diet on le-
an body mass and resting
metabolic rate.

J Am Coll Nutr. 1999
Apr;18(2):115-21.

Az aerob csoport heti
4 Ora edzést végzett.
A silyz6z6k heti ha-
romszor 2-4 szett 8-
15 ismétlést csinal-
tak 10 gyakorlatban.
A VO2 max ndveke-
dett mindkét cso-
portban, ahogy saly-
csokkenés is tortént min-
denkinél. A silyz6z6k szig-
nifikdnsan tobb zsirt adtak
le és nem csokkent a zsirmen-
tes tomegiik még 8oo
kcal/nap energia bevitel-
nél sem. Azért volt
ennyire kevés a tapla-
lék, hogy az étkezés
hatasat minimalisra szorit-
sak és csak az edzés eredmé-

nyét figyeljék meg a zsirmentes testtémegen és anyag-
cserén.

A silyz6s csoport novelte az anyagcseréjét az aerob cso-
porthoz képest, ahol ,kihilt a kazan”. Ugy tiinik, hogy a
nagy ellenallasos edzés komolyabb inger a test szamara,
mint a koplaldsos diéta.

A tapasztalatom szerint a legnagyobb anyagcsere igényt a
teljes testes edzés teremti szuperszett, triszett, vagy kor-
edzés formaban (egymast nem t6 gyakorlatokkal), olyan is-
métlésszam tartomanyban, ami nagy tejsav termelddést ge-
neral (és kitolja a laktat kiisz6bot). Teljesen logikus: a lab,
hat, mell edzése minden alkalommal t6bb kalériat fog elé-
getni és jobban megemeli az anyagcserét, mint csak ezek
egyikének edzése egy nap szétbontott médon.

Az ismétlésszam tartomanynal a 8-12-es izomnoveld sav
tlinik a legjobbnak, bar feljebb menni szintén miikodik a
kevéshé edzett embereknél. Egy er6emeld, vagy testépitd
esetében egy maximalis erofeszités gyakorlat, vagy egy ne-
héz/alacsony ismétlésszamos mozdulat tébb, mint elég, hogy
a jelenlegi erGszint megmaradjon. Példak:

A

ErGemeld
A1 Max. erofeszitéses guggolas — menj fel a 3 ismétléses
maximumig, majd valts at metabolikusabb edzésre.

Testépito

A1 Fekvenyomas 2-3x4-6 ismétlés

B1 Evezés 2-3x4-6 ismétlés, majd valts at metabolikusabb
edzésre.

2. Nagy intenzitasd anaerob intervallum edzés
A masodik kulcs 0sszetevd a zsirégetd programban a nagy
intenzitasa intervallum tréning (HIIT). A komolyabb szakmai
forrasok olvasdi teljesen tisztdban vannak az intervallum
edzés hasznaval. Tobb kaloriat éget el, mint az alland6 in-
tenzitasl edzés és jelentdsen jobban pérgeti az anyagcserét,
mint a kardi6 tobbi formaja. A hatranya, hogy marhara nagy
szivas végezni! A kulcsfontossagi tanulmany ebben a téma-
ban Tremblay-t6l szarmazik:

Tremblay A, Simoneau JA, Bouchard C.

Impact of exercise intensity on body fatness and skeletal

muscle metabolism.

Metabolism. 1994 Jul;43(7):814-8

Ez a tanulmany 20 hét alloképességi edzést vetett dssze
15 hét intervallum tréninggel:

Az alloképességi edzés energia koltsége: 28,661 kaldria
Az intervallum edzés energia koltsége: 13,614 kaloria (ke-
vesebb, mint a fele)

Az intervallum csoport kilencszer nagyobb bor alatti zsir
vesztést mutatott (amikor energia koltségre igazitottak a
szamokat).

Olvasd csak el Gjra! Ugyanannyi energiabdl az intervallum
csoport kilencszer tobb zsirt vesztett. Miért? Talan az EPOC
miatt, vagy a zsirégetd enzimek megndvekedése miatt,
vagy az energia egyenlet megvaltozasanak hatasara. Nem
érdekel! En egy ,vald élet” ember vagyok. Ha az interval-
lum csoport ugyanannyi zsirt vesztett volna el, akkor is az
eredmény gyorsabban jott volna. Mindez azt jelenti, hogy
az intervallum kardi6 jobb eszkoz a zsirégetd arzenalban.

3. Nagy intenzitasi aerob intervallum edzés

A kovetkez6 eszkoz lényegében egy alacsonyabb intenzitasi
intervallum edzés médszer, amely so-
ran aerob intervallumokat alkalmazunk.
Talanian, Galloway et al

Two weeks of High-Intensity Aero-
bic Interval Training increases the
capacity for fat oxidation during
exercise in women.

J Appl Physiol (December 14, 2006).
doi:10.1152/japplphysi-
0l.01098.2006

Ez a tanulmany a nagy intenzitas
aerob intervallum edzést vette gor-
cs0 ala és ennek hatasat a zsir oxi-
daciéra. Osszegezve, a 7 ilyen HIIT
alkalom két hét alatt j6l megfigyel-
hetd novekedést okozott a teljes
test és a vazizomzat zsirégetd kapa-
citdsaban edzés alatt kozepesen
aktiv ngknél. Magyarul, az ilyen in-
tervallum munka ,felszabalyozza” a
zsirégetd enzimeket, ami lényegé-
ben azt jelenti, hogy mas tevékeny-
ségek soran is tobb zsirt égethe-
tiink el ennek az edzésmodnak a beiktatasaval — ,,tob-
bet kapunk a pénziinkért”.

Egy gyors figyelmeztetést engedjetek meg azonban: ahogy
Alan Aragon kollégam megjegyezte: ,,Azzal t6rddni, hogy
mennyi zsir ég el edzés alatt egyenértékii azzal, mint azt
nézni, hogy mennyi izom épliil fel a sdlyz6s edzés ideje
alatt.” Masképp kifejezve, a mozgas soran torténd ,anyagfel-
hasznalas” nem igazan fontos a zsirégetés nagy tavlataban —
a teljes elégetett kaloridk szama az, ami lényeges!

4. Egyenletesen magas intenzitasd aerob edzés

A négyes szam( eszkoz egyszerlien csak keményebb aerob
munka. Ezzel pusztan kalériat égetiink el. Nem dolgozunk
annyira keményen, hogy legyen érdemi EPOC, vagy barmi-
lyen hatas az edzés idején tdl. De az elégetett kaldridk sza-
mitanak! Napi 300 extra kal6ria elhasznalasa idovel szépen
0sszeadodik.

5. Egyenletesen alacsony intenzitasi aerob edzés
Ez szinte csak hétkoznapi aktivitas: séta a parkban, stb. Nem
fog sok kaloriat elégetni, nem noveli az izmokat, vagy az
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EPOC-ot. Nincs tal sok kutatas, ami az alacsony intenzitast
aerob edzés hatasat alatdmasztana a tovabbi zsir leadasa-
ban, de meg kell er6ltetned magad, ha meg akarsz gydzni ar-
rél, hogy tobb mozgas bajt okoz, amikor zsirt akarsz leadni
(nyilvdanvaléan ez csak egy adott intenzitds szint alatt igaz —
a szerk.)

Mindez 6sszefésiilve: ido menedzsment

Eszre fogod venni, hogy az én ajanlasaim gydkeres ellentétei
a hétkdznapi médiatdl és maradi edzoktdl hallott-latott javas-
latoknak. Naluk a fogyasztas alacsony intenzitasd aerob
edzéssel kezdddik, majd magasabb intenzitas és intervallum
kovetkezik. Végiil, ha , formaba” keriilsz, akkor javasoljak a
sllyzos ellenallasos edzést. (Ha egyadltaldn, nyilvanvaléan so-
kan orokké leragadnak az aerobikndl, vagy kocogdsndl-to-
tyorgdsndl — a szerk.)

Az én megkozelitésem a massziv zsirleadashoz a normanak
a teljes ellentettje. Ha professzionalis testépitd vagy, akkor
van iddd kardiéra és extra munkara is, hogy leszalkasod,.
Egy hétkoznapi életbeli személy munkaval, csaladdal ritkan
engedheti meg maganak a plusz idoraforditast, ezért hatéko-
nyabb médon kell az edzést megtervezni: a rendelkezésre al-
16 id6bol kell kiindulni és igy megirni a legjobb programot.
Lassuk!

Ha heti 3 6rad van

Alkalmazd az #1 aktivitast, a metabolikus silyz6s edzést. Ezt
lehet heti 3x1 6ra, vagy 4x45 perc bontasban végezni, Ggy ti-
nik, ennek mar nincs jelentésége. Ha megvan a heti 3 6ra tel-
jes testes s(lyzézas, akkor az én tapasztalatom szerint tobb-
nek mar nincs extra hatasa. Arra tippelek, hogy ezen a pon-
ton a regeneracioval elkezdenek gondok lenni és igy az edzé-
sintenzitas csokken.

Az ilyen fajta edzés riddal végzett
komplexeket foglal magaba (4-6 gya-
korlat, amelyek egymasba tudnak
folyni a rad lerakasa nélkiil, kb. 10
ismétlések), valamint szuperszette-
ket, triszetteket, koredzést, kettle-
bell kombinaciokat, stb.

Ha heti 3-5 6rad van
Alkalmazd a metabolikus
sllyz6s edzést (#1) és a
nagy intenzitasd anae-
rob intervallum edzést
(#2). Ennél a raforditha-
t6 idGmennyiségnél a
sllyzézas mellé rend-
szerint a HIIT kerdl

be. Azt szeretnénk,

hogy tovabbi kalori-

ak égjenek
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el és az edzés utan az EPOC-on keresztiil is gyorsabb legyen
az anyagcsere.

Az intervallum edzés olyan, mint amikor j6l kamatozé m6-
don fekteted be a pénzedet, az alacsony intenzitasd aerob
edzés pedig olyan, mint amikor a parnad ala teszed a megta-
karitasod. Mindkettd miikodik, de a megtériilés radikalisan
eltérs.

Ha heti 5-6 orad van

Az aerob intervallum edzést (#3) adjuk hozza a programunk-
hoz, mert még mindig nagyobb intenzitasd altalaban véve,
mint az egyenletes temp6jl munka, igy tobb kalériat éget el.
Ogy tiinik, hogy van egy a zsir oxidaciéra iranyuld elSnyss
hatasa és még mindig kdonnyebb regeneralédni beldle, mint
tovabbi anaerob munkabél.

Ha heti 6-8 orad van

Ha nem megy le jelentds mennyiségl zsir heti 6 6ranyi
edzéssel, akkor a diétadat nagyon megvizsgalnam a helyed-
ben! Ha minden oké, csak még tovabb akarod fokozni a fo-
gyas tempojat (mert mondjuk egy adott idGpontbeli ese-
ményre készlilsz), akkor johet pluszban a keményebb kardié
(#4): egy hosszabb futas, vagy tekerés a pulzus 75%-an,
vagy feljebb.

Miért nem csinalunk ebbdl annyit, amennyi csak lehetsé-
ges? Nos, a cél az, hogy annyi kalériat égessiink el, amennyit
csak lehet, anélkiil, hogy a magasabb prioritasa tevékenysé-
geink megsinylenék ezt.

Ha még mindig van rafordithato idod
Add a programhoz az #5 aktivitast. Azt hiszem, hogy meseor-
szaghan vagyunk mar ezen a ponton. Nem gondolom, hogy
a tobbségnek lenne heti 8 6ranal tobb ideje edzeni. De ha
mégis, akkor barmilyen tevékenység segitségiinkre lehet ka-
loridk elégetésével.

Sok kiizddsportolé haszndlja ezt, hogy meglegyen a ver-
senysdlyuk. Azért mikddik ez az alacsony intenzitasa tevé-
kenység, mert eléget kaldridkat, de nem leszel faradt az erg-
edzéshez, kesztylizéshez, vagy technika gyakorlashoz.

Ez a lényeg ennek az edzésnek a hozzaadasakor: csak
mozdulj meg, hasznald a tested, égess el még energiat, de
ne legyen ez olyan komoly munka, hogy gatolja a regeneraci-
Ot és negativ hatassal legyen a tobbi edzésre.

A kutatdsok és a gyakorlati tapasztalatok nem mutatnak

massziv valtozasokat ennek a mozgasnak a hataséara, de
én azt gondolom, hogy mindennek megvan a helye. Em-

lékezz, ez az edzés hierarchiaja és ez a modozat j6 ok-
kal csak 5. a listdan. Az okosok egyébként NEAT-nek hiv-
jak, ami a "nem edzés keltette termogenezis" angol r6-
viditése. En csak gy hivom, hogy picinykét tobb izgés-
mozgas, mint az atlagos.

Mirol volt sz6?
Ebredj ra, hogy itt azt magyaraztam
el, hogy a keményebb edzés
jobban miikddik, mint a kon-
nyebb edzés. Ez tényleg ennyi-
re egyszer(!
Hogy lezérjam eme irast, én
Dan John-nal értek egyet:
tamadd meg a testzsirt
szenvedéllyel és csak ezzel
az egyetlen céllal az elméd-
ben. A legjobb méd erre egy
mindent belead6 roham az
edzés itt felvazolt hierarchia-
jat figyelembe véve. FM

Alap Etrendkiegészitd
Mmdﬁnkmek
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A egy specialis multivi-
tamin és asvanyi anyag formula, melyet
természetes eredet(i 6sszetevék (igy példaul
csipkebogyd, élesztd) tesznek killonlegesen
hatékonnyd. A Daily Vita-Min a vitaminok és
asvanyi anyagok teljes skalajat tartalmazza
a fizikailag aktiv emberek atlagosnal nagyobb
igényeinek megfeleléen emelt dozisban.
Tablettanként 28 vitamint, asvanyi anyagot

| és vitamin-szer(i anyagot tartalmaz, igy
elhtiz6do felszivédasu B-vitamin és C-vitamin
komplexet - utdbbi hatasat noévelik a csipke-

¥ bogyo bioflavonoidok — valamint 13 dsvanyi
anyagot, beleértve a krémot, szelént és cinket is.
Ez a gondos 0sszeallitas teszi a SCITEC ESSENTIALS
Daily Vita-Min formulat alapvetd, mindennaposan
haszndlandé étrendkiegészitéveé.

SCITEC NUTRITION




