PROCENTOWY POZIOM NAWODNIENIA @ OKRESLENIE BUDOWY CIALA - = W I I BY ORIFLAME
Procentowy poziom nawodnienia to catkowita losc piyndw w ciele, Okreslenie budowy ciata to stosunek tkanki ttuszczowej do tkanki miesniowej w twoim ciele. Budowa twojego ciata bedzie sie zmienia¢ w miare zwigkszania ’ ek e n eS S ™

wyrazona jako procent twojej catkowitej wagi.
Woda jest niezbednym czynnikiem zachowania dobrego zdrowia.
Reguluje temperature ciata i pomaga usuwac zbedne substancje.

upa Wyijasnienie/rekomendacja 1. Ukryta otytosé Sadzac po wygladzie zewnetrznym, reprezentujesz zdrowy typ budowy. Poziom tkanki ttuszczowej w twoim ciele jest jednak wysoki, a migéniowej - niski. e Feaa
Warto bytoby poprawi¢ sktad ciata, redukujac tkanke ttuszczowa i zwigkszajac mase migsniowa. Pomysl o zastosowaniu programu Wellness, ktéry pomoze = [ 7 E
Kobiety: Nieustannie tracimy wode poprzez wydalanie moczu,

. . . L . L ci wypracowac zdrowe nawyki.
Zdrowy organizm pocenie czy oddychanie, wazne wigc jest, by ja uzupetniac.
Zaleca sig spozywanie 2 litréw ptynow kazdego dnia, 2. Otytosé

twojej aktywnosci i redukgji tkanki tuszczowej. Nawet jesli twoja waga sie nie zmieni, najprawdopodobniej zmieni sie masa twoich migéni i poziom tuszczu
w ciele, dzigki czemu zyskasz lepsze zdrowie i zmniejszysz ryzyko niektérych chordb.

- wskaznik I . . L, Procentowa zawartos¢ ttuszczu w twoim ciele jest wysoka, a masa mig$niowa - umiarkowana. Warto bytoby poprawic sktad ciata, redukujac tkanke
najlepiej wody lub innych niskokalorycznych napojow.

nawodnienia 45-60% thuszczowa i zwigkszajac masg mig$niowa. Pomysl o zastosowaniu programu Wellness, ktory pomoze ci wypracowac zdrowe nawyki.

Czasami poziom nawodnienia w twoim ciele moze by¢

za wysoki. Dodatkowa woda zatrzymywana przez organizm

Mezczyzni: nazywana jest nadmiarem wody. Brak odpowiednich cwiczen 3. Mocna sylwetka Zaréwno procentowa zawartos¢ ttuszczu, jak i masa migsni w twoim ciele s3 wysokie. Przydatoby sie zredukowac poziom tkanki ttuszczowej.
Zdrowy organizm i uboga dieta z duza zawartoscia soli i cukru sa zwykle Pomysl o podjeciu programu utraty wagi.
- Zni rzyczyna nadmiaru wody w organizmie.

wskaznik pryezyna Y g 4. Za mato treningu Procentowy poziom tluszczu w twoim ciele jest w normie, ale masa mig$niowa jest ponizej przecigtnej. Przydatby sie staty plan regularnych ¢wiczen

nawodnienia 50-65%

sitowych. Dzieki zwigkszeniu masy miesniowej poprawisz tez swoja podstawowa przemiang materii, co pomoze ci utrzymac staty poziom tkanki

8. Sylwetka szczupta i muskularna | Twéj procentowy poziom ttuszczu jest ponizej przecigtnej, a masa migsniowa jest standardowa.

biologicznym.
9. Sylwetka bardzo muskularna Twéj procentowy poziom ttuszczu jest ponizej przecigtnej, a masa migéniowa jest powyzej $redniej.

ttuszczowej. -

<

WIEK BIOLOGICZNY 5. Sylwetka normalna Zaréwno procentowy poziom ttuszczu w twoim ciele, jak i masa migéniowa sa w normie. S

6. Sylwetka muskularna ?rocentc?wy pozif:m ttuszczu w twoim ciele jest w normie, a masa migsniowa jest wieksza niz przecigtna. Sktad twojego ciata doskonale sprzyja zdrowiu 2

i dlugowiecznosci. o~

Wiek twojego ciata wskazuje - na podstawie twojego zdrowia i sprawnosci 7. Sylwetka szczupta Zaréwno procentowy poziom thuszczu, jak i masa mig$niowa sa u ciebie ponizej przecigtnej. 6
; : [ i |
fizycznej, a nie wedtug twojej metryki - ile masz lat pod wzgledem )
o

4

Grupa Wyjasnienie/rekomendacja

Wiek rzeczywisty Dobra wiadomos¢ jest taka, ze biologicznie mozesz BY ORIFLAME

a wiek biologiczny miec mniej lat niz w rzeczywistosci - pod warunkiem,

Natural Balance Shake

ze dokonujesz wtasciwych wyborow zdrowego stylu zycia. strawberry flavour

21
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do @76 ;

Whasciwa dieta i ¢wiczenia sa niezbedne do poprawienia

wieku biologicznego. Warto tez pomysle¢ o suplementacji, - 1
1x 317 378g.

ktéra jest doskonatym sposobem zapewnienia codziennej
e\ (51X 1)

dawki niezbednych sktadnikéw odzywczych.




@ WSKAZNIK BMI (BODY MASS INDEX) PROCENTOWA ZAWARTOSC TKANKI TLUSZCZOWE]

@ TLUSZCZ TRZEWNY (WISCERALNY)

BMI jest wskaznikiem okreslajacym wage idealng. Utrzymanie idealnej wagi moze uchroni¢ cie przed otytoscia, cukrzyca oraz innymi chorobami spowodowanymi
niezdrowym stylem Zycia, jak réwniez zwigkszy¢ dtugos¢ zycia.

Procent tkanki ttuszczowej to wyrazona procentowo ilos$¢ thuszczu w ciele w stosunku do catkowite] masy ciafa. Zbyt duza ilo$¢ tkanki tuszczowej jest niezdrowa,

ale réwnie niezdrowy moze by¢ jej niedobdr. Tkanka tuszczowa réznie rozktada sie u kobiet i mezczyzn, wiec u obu pici przyjmuje sie inne normy procentowe;j Thuszcz trzewny wystepuje w obrebie brzucha i giéwnych narzadéw w jego okolicy. Zazwyczaj nie przykfada sie do niego duzej wagj,
zawartosci thuszczu.

Wiskaznik masy ciata (BMI) R B B S poniewaz nie da sie go zobgczyc ng ok|em.j§dnak zbyt quzy poziom ttuszczu trzewn'ego jest §C|sle zwiazany z podwyzszonym
poziomem ttuszczu we krwi, co moze prowadzi¢ do podwyzszonego cholesterolu, chordb serca i cukrzycy typu 2.
Nied i2ei 18.5 Chroniczna niedowaga i niedozywienie moga prowadzi¢ do ostabienia uktadu odpornosciowego, utraty energii, depresji i osteoporozy.
ledowaga ponizej 19, Jesli cierpisz na problemy zwiazane z niedowaga, musisz sig¢ nimi zajac. K0b|ety
Twoje BMI miesci sie w normie. Oznacza to, ze nie jestes w grupie podwyzszonego ryzyka zachorowania na choroby zwiazane z nadwaga lub otytoscia. Grupa Wyjaénienie/rekomendacja Grupa W)’]asmeme/rekomendacla
Woaga prawidtowa 18,5-24,9 Postepuj nadal zgodnie z zasadami zdrowego stylu zycia. Skorzystaj z Programu Wellness Zdrowie, aby jeszcze lepiej odzywiac swoje ciato i dodawa¢ mu Masz bardzo niski poziom tkanki thuszczowej. Nie musisz sie obawiaé, jesli cieszysz sie dobrym zdrowiem. Jedli tak nie jest, popro lekarza o pomoc Zdrowy 1-12 Twoj poziom thuszczu trzewnego jest w normie i sprzyja dobremu zdrowiu.
energii. Bardzo niski: 15% lub mniej eniu skiad X at
W poprawieniu sidadu twojego ciafa. Twoj thuszcz trzewny jest nadmiernie wysoki, co wiaze sig z niebezpieczenstwem probleméw zdrowotnych. Pomysl o zastosowaniu
Twoie BMI wskazuie. 2 d o L 3 i dwy " h . horoby krazen k o sziom thuszczu w twoim ciele jest jakk” najlepsz);ch SPOrZOV”ICéW! Jedli CiE;Z)'SZ sig dOdb}ermx ogdlnym Zd:‘)WieTvk“ie masz problemow z rl?el‘lStrIUBCia, g Podwyiszony 12-59 programu utraty wagi. W walce z tluszczem trzewnym duza role odgrywaja ¢wiczenia fizyczne, zdrowe odzywianie i kontrola kalorii.
woje wskazuje, Ze masz nadwage. Oznacza to, ze jeste$ w grupie podwyzszonego ryzyka zachorowania na choroby krazenia, cukrzyc - 15- $cia ani pozi i, taki pozi i i i i i syciu. lesli ni ini iaé ci i ¢
Nadwaga 25-29,9 ) ) P | " ;Q i ° J grupie p i Y Sl Y AY X Y ﬂ‘ yee Super szczupta sylwetka: 15-18% odpornoscia ani poziomem energii, taki poziom ttuszczu idealnie sprzyja zdrowemu i dtugiemu zyciu. Jesli nie, lekarz powinien obja¢ cie kontrola i wydac Mapa Wellness oferuje prosty do zastosowania plan.
i nadcisnienie. Warto bytoby zgubi¢ kilka kilograméw. Program utraty wagi Wellness Life+ jest skuteczny i tatwy w stosowaniu. odpowiednie zalecenia.
Szczupta sylwetka: 18,1-22% Poziom ttuszczu w twoim ciele jest nizszy niz przecigtnie. Taki poziom doskonale sprzyja zdrowemu i dtugiemu zyciu.
Otylosé 1i 29.9 Twoje BMI wskazuje, ze cierpisz na otyto$¢. Oznacza to, ze groza ci problemy zdrowotne. Ryzyko zwigksza si¢ wraz ze wzrostem BMI. Normalny: 22,1-30% Twdj poziom ttuszczu jest w normie i sprzyja dobremu zdrowiu.
ytos¢ powyzej 29, ) ) A L ) .
Wskazana jest utrata wagi. Program utraty wagi Wellness Life+ jest skuteczny i fatwy w stosowaniu. Wysoki: 30,1-40% Poziom ttuszczu w twoim ciele jest za wysoki, przydatoby sig poprawienie sktadu ciata/utrata wagi. .
Bardzo wysoki: 40,1% lub wiecej Twc.>|Ap02|om ck‘anklrtluszczowel jest za wy'sokl i powoéuje, Ze znajdujesz sie w strefie zagrozenia co moze sig wiazaé z wystgpowaniem
mozliwych powiktan zdrowotnych. Rozwaz rozpoczecie programu odchudzania — programu utraty wagi.

PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII (PPM)

Mezczyzni d Masa mineralizacji kosci to przyblizona waga mineratéw budujacych kosci w twoim ciele. Chociaz masa kostna nie zmienia sie

. : ; Gl : I : : - : - ¢ . w widoczny sposéb w krétkim czasie, wazne jest, by utrzymac zdrowe kosci i uchronic sie w ten sposdb przed ztamaniami i bdlem.
Wskgzmk metabolizmu spoczxnkowelgo to tgllka I,\;zbg kalorii, kt'orzli dostarlczy organizmowi m|n|malnejldavvk|.enlergu. Metabphzm spo'czlynkowy stanowi w@kszosc Grupa Wyjaénienie/rekomendacja
przyjmowanych przez nas w ciggu dnia kalorii. Jesli dzienne spozycie kalorii przekracza zapotrzebowanie wynikajace z naszej aktywnosci, dodatkowe kalorie moga
. . . . e . . . . L . . .o . P .. Masz bardzo niski poziom tkanki ttuszczowej. Nie ma powodow do obaw, jesli cieszysz sig dobrym ogélnym zdrowiem (silny uktad odpornosciowy,
zosta¢ zmagazynowane w postaci tkanki ttuszczowej. Twdj metabolizm jest najlepszym wyznacznikiem sukcesu w odzywianiu i ¢wiczeniach. Aby spali¢ jak najwigcej Bardzo niski: 5% lub mniej ) ) L, )
L . L . , . . . normalny poziom energii). Jesli tak nie jest, popros lekarza o pomoc w poprawieniu sktadu twojego ciata. Grupa Wy]asnlenle/rekomendacla
kalorii kazdego dnia, twoje ciato musi pracowac¢ na wysokich obrotach. Utrzymuj je wiec wysoko!
. — . Super szczupta sylwetka: 5-8% Polz-icm t’l!.us.zczu wtwoim ciele jest jak u sportowcé‘-w! J-es'li cieszysz ?ie dol-:rym ogdlnym zdrowiem, poziom ten sprzyja dtugowiecznosci i dobrej kondycji. Kobiety Masa Ponizej 50 kg 50-75 kg 75 kg i wigcej - ' -
Zapotrzebowame kaloryczne (BMR) Wy]asmen|e/rekomendacla Jesli tak nie jest, popro$ lekarza o pomoc w poprawieniu sktadu twojego ciata. Jesli masz niska mase kostna, mozesz
P podja¢ dziatania, ktére spowolnia ten proces
, i i . 8.1-12% ) S - - ietnie. Taki pozi . . ) . 9 . 9 F ! !
$rednie zapotrzebowanie dla Odiywianie: Regularnie spozywaj posilki i pilnj, by nie byto miedzy nimi zbyt diugich przerw. Jedz czesciej, ale mniejsze porcie. Szczupta sylwetka: 8,1-12% Poziom ttuszczu w twoim ciele jest nizszy niz przecigtnie. Taki poziom doskonale sprzyja zdrowemu i dtugiemu zyciu 9 Sr. masa kostna 1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg i utrzymaja zdrowe kosci: wprowadsz
. o ) . N . ., X . . . o L. X X L . . lub kontynuuj zdrowe nawyki, takie jak spozywanie
kobiet 1300-1500 Programy Wellness s tatwe w stosowaniu. Pij Koktajl Natual Balance miedzy positkami by zapewni¢ sobie energie do dziatania! Normalny:12,1-20% Twoj poziom thuszczu jest w normie i sprzyja dobremu zdrowiu. okarméw bogatych w waph i witaming D
Mezczyzni |Masa Ponizej 65 kg 65-95 kg 95 kg i wiecej pox satyct P mine >
. . L . . " € Y lubich suplementacje. Wykonywanie ¢wiczen
. . Wysoki: 20,1-30% Poziom ttuszczu w twoim ciele jest za wysoki, przydataby sie utrata wagi. i stoiacer. takich iak o
Srednie zapotrzebowanie dla Cwiczenia: Popraw swoja przemiane materii dzigki regularnym ¢wiczeniom. Migsnie spalaja 3 razy wiecej kalorii niz ttuszcz. , w POZYF" st.olace’], ta' Ich Jak spacery, jogging
. Sr. masa kostna | 2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg czy taniec, jest réwniez bardzo korzystne.
mezczyzn 1600-1800 Bardzo wysoki: 30,1% lub wiecej Poziom tluszczu w twoim ciele jest bardzo wysoki i naraza cig na problemy ze zdrowiem. Pomysl o podijeciu programu utraty wagi.
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