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Bossberry

Supliment nutritiv care contine extract de cafea verde si extract de zmeura

Bossberry:

e Cu ingrediente de ardere a caloriilor pentru a stimula pierderea in
greutate si metabolismul.

e Substante active care regleaza nivelul zaharului din sange si al
hormonilor.

e Extracte pentru cresterea masei musculare, descompunerea grasimilor.

Pentru o dieta eficienta de pierdere in greutate, am creat o dieta normala si
vegetariana.

Doza zilnica: 3x1 capsule
O cutie contine 90 de capsule.




Zeomineral

Bossberry

Supliment nutritiv care contine extract de cafea verde si extract de zmeura

Substante active:

e Acid clorogenic: Extract de cafea verde - rapel al metabolismului, are un rol important in "pornirea"
pierderii in greutate. Esential pentru biosinteza, impiedica eliberarea rapida a glucozei.

e Cetona de zmeura: Extract de zmeura - creste eliberarea si secretia de adiponectina. Adiponectina
este un hormon proteic care joaca un rol reglator in mai multe procese metabolice, inclusiv in
reglarea glucozei sau in descompunerea acizilor grasi.

e Bromelaina: o enzima de digerare a proteinelor care se gaseste in ananas si care ajuta la digestie.
Este, de asemenea, un puternic antiinflamator.

e Vitamina-C: ocupa aceiasi receptori din celule ca si glucoza care ingrasa adesea. Functia sa
importanta este ca, inainte ca glucoza sa poata trimite semnalele sale hormonale catre celulele
hepatice pentru a produce grasime, moleculele de vitamina C o blocheaza.

e Acid urzolic: Extract de rozmarin - al carui consum regulat creste masa a doua tesuturi care ard
calorii, muschii si grasimile. Sustine un nivel sdnatos de grasime corporald. Imbunitateste functia
cardiovasculara. Mentine normal nivelul de zahar din sange.
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Supliment nutritiv care contine extract de cafea verde si extract de zmeura

O pierdere In greutate reusita se bazeaza pe o dieta bine gandita. Nu este suficient sa pierzi kilogramele Tn plus, ci trebuie
sa poti sa le si pastrezi. Cand pierdeti in greutate, doriti sa pierdeti grasime, nu muschi. Muschii dau corpului forma sa si
este esential sa 1i pastram. Pentru a face acest lucru, mentineti un aport scazut de carbohidrati si grasimi si un aport ridicat
de proteine. Vitaminele si suplimentele de calitate sunt, de asemenea, esentiale in dieta folosita pentru a obtine greutatea
dorita. Mancati mai multe mese pe zi, de cel putin 4-5 ori, de preferat mai putin. Includeti in dieta dumneavoastra o gustare
Si un pranz.

e Micul dejun ar trebui sa includa intotdeauna legume sau fructe. Ar trebui sa mancati paine, de preferinta integrala, dar
nu mai mult de o felie.

e Fructele pot fiincluse in alimentatie in jurul orei zece.

e Pentru pranz, supa si felul principal sunt cele mai bune. Daca le aveti pe amandoua, atunci jumatate-jumatate.

e La pranz se pot manca carne, garnituri, gemuri, salate. Fripturile naturale sunt cele mai bune si puteti avea orice fel de
garnitura doriti, Tn afara de cartofi prajiti. Se poate Thsoti cu putind compot, muraturi si salata. In cazul salatelor, sosul
nu trebuie sa fie uleios sau gras si trebuie sa contina cat mai putina branza.

e Cina poate fi aproape orice, dar mancarurile asemanatoare unei gustari sunt cele mai frecvente. Cina ar trebui sa fie cu
3 ore Tnainte de culcare. Beti cel putin 2 - 2,5 de litri de lichide fara zahar pe zi, in principal apa sau apa minerala, dar

sunt bune si sucurile si ceaiurile naturale, fara zahar.




Micdejun
Gustareade
laoral0
Pranz
Gustareade
dupa-masa
Cina

Mic dejun
Gustareade
laorall
Pranz
Gustareade
dupa-masa
Cina

Mic dejun
Gustareade
laoral0
Pranz
Gustareade
dupa-masa
Cina

Mic dejun
Gustareade
laoral0
Pranz
Gustareade
dupa-masa
Cina

Micdejun
Gustareade
laoral0
Pranz
Gustareade
dupa-masa
Cina

Micdejun
Gustareade
laorall
Pranz
Gustareade
dupa-masa
Cina

Micdejun
Gustareade
laoral0
Pranz
Gustareade
dupa-masa
Cina

-2 oua ochiuri (cu putin ulei), 1felie de paine de secara, 10 dkg rosii, 0,5 dl concentrat de Zeomineral Lava sauMagma

-un martalat cubulete, amestecat cu125 gdeiaurtgrecesc

- supa de rosii, piept de puila gratar cu salata greceasca
-1 batonde muesll fara zahar 0,5dlconcentratde Zeomineral Lava sauMagma
- 4feliide paine de secara extrudata Abonett, branza de vaci cu continut scazut de grasimi (condimentata),

3 castravetimurati

-tercicuscortisoara, 0.5 dlconcentrat de Zeomineral Lava sau Magma

-5 boabe de migdale, un pumn mic de nuci

-supade legume, o felie de spinare la cuptor cu salata de varza

-2 cuburi Alga-chocDark, 0,5 dl concentrat de Zeomineral Lava sauMagma
- salata pregatita din 2 oua fierte, un cartof mediu, ceapa si otet

- 3feliide sunca de matase, 1felie de paine de secara cu crema de branza, 10 dkg rosii, 0,5 dl concentrat de

Zeomineral Lava sau Magma

- un pahar de iaurt dietetic cu fructe

- supacrema broccolicuofelie defile de peste gatita la aburi cu salata de gradina si 50 g branza mozzarella
- 3biscuiticuovaz, 0, 9 dl concentrat de Zeomineral Lavasau Magma

- branza slab3 de vaca cu condimente verzi, o felie de paine de secar

-1 cub de branza cu continut scazut de grasimi, 1 carnat cu o felie de paine de secara cu mustar, 0,5 dl concentrat de
Zeomineral Lavasau Magma

-3 boabe de nuci, un pumn mic de fructe uscate

-15 dkg carnati prajltl cuvarzamov calita

-3 biscuiticu tarate 0,5dlconcentrat de fructe Zeomineral

-20ua posate 4 felii de paine de secara extrudata Abonett, castraveti

- 2 feliimicide paine de secara prajita cu salata de ton, 0,5 dl concentrat de Zeomineral Lava sau Magma
- 1 para, 2 boabe de prune uscate

- iahnie de mazare verde mgrosata cufulgi de ovaz, un ochi

- 3feliide secara expandata,0,5 dlconcentrat de Zeomineral Lava sau Magma

- o portie mica de piept de pui la gratar, salata greceasca

-omleta culegume din 2 oua,1 feliede paine de secara, 0,5 dlconcentrat de Zeomineral Lava sau Magma
- 3 biscuiti cu fulgide ovaz, 1mar

- supa de varza cu ficat de pui gatit la aburicu orez si cu ciuperci

-feliide legume cu sos, 0,5 dl concentrat de Zeomineral Lavasau Magma

-feliide peste la gratar, salats caesar

-tercide ovazcufructe, 0,5 dlconcentrat de Zeomineral Lava sau Magma

- un pumn mic de nuci

- supa de legume cu paste de rosii si busuioc

- 2 cuburiAlga-chocDark, 0,5 dl concentrat de Zeomineral Lava sau Magma
- dovlecei sau ciuperci umplute cu carne slaba siorez
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Regim vegetarian cu consum de Bossherry

O pierdere in greutate reusita se bazeaza pe o dieta bine gandita. Nu este suficient sa pierzi kilogramele in plus, ci trebuie sa poti sa le si
pastrezi. Atunci cand slabesti, vrei sa pierzi grasime, nu muschi, deoarece muschii sunt cei care dau forma corpului tau si este esential
sa 1i pastrezi. Pentru a face acest lucru, mentineti un aport scazut de carbohidrati si grasimi si un aport ridicat de proteine. Vitaminele si
suplimentele de calitate sunt, de asemenea, o parte esentiala a dietei pentru a obtine greutatea corporala dorita.

Echilibrul nutritional este, de asemenea, important intr-o dietd vegetariana. In special, acestia ar trebui sa asigure un aport adecvat de
proteine, acizi grasi omega-3, fier, zinc, calciu, vitamina D si vitamina B12, deoarece evitarea carnii si a produselor de origine animala
poate duce la cea mai mare deficienta de nutrienti necesari organismului. Nutrientii lipsa pot fi compensati prin consumul de alimente
produse artificial pentru vegetarieni (lapte vegetal, alimente imbogatite, suplimente alimentare) si printr-un consum mai constient de
anumite fructe si legume. Soia este unul dintre cele mai utile adaosuri la o dieta vegetariana. Acopera necesarul de proteine cu o
eficienta similara cu cea a proteinelor animale, iar unele preparate contin si uleiurile necesare pentru producerea acizilor grasi omega-
3. Cu toate acestea, pe langa soia, pot fi folosite si alte fasole si leguminoase pentru a satisface necesarul de proteine. De asemenea,
acestea au avantajul de a fi disponibile proaspete in sezon. Semintele de in, semintele de canepa, semintele de rapita si nucile contin
cele mai mari proportii de uleiuri vegetale necesare pentru a produce acizi grasi omega-3.

Este recomandabil sa le consumati in cantitati mai mari pentru a va asigura ca organismul poate produce cantitatea potrivita de acizi
grasi. Cel mai important nutrient este vitamina B12, care este furnizata de produsele lactate si de ouad, dar veganii ar putea avea nevoie
de suplimente. Cina ar trebui sa aiba loc cu 3 ore inainte de culcare.

Beti cel putin 2 pana la 2,5 litri de lichide fara zahar pe zi, in principal apa sau apa minerala, dar sucurile si ceaiurile reale, fara zahar,
sunt de asemenea potrivite.




Mic dejun - 2 felii mici de paine prajita (de tarate sau de secara), branza (vegana), ardei gras california, 0,5 dl concentrat de

Gustareade = fructe Zeomineral ' o Ze ominera |

l%?gf\lo +un pumn mic de nuci, ceai verde
Gustareade = "Supacrema broccolicu cartofi, smantana vegetala si ciupercitocate oss err
dups-masd = -3biscuiticu tarate, 0,5 dl concentrat de Zeomineral Lava sauMagma
Cina - ardei verzi umpluti cu orez, tofu, un morcov, o chifla integrald, un pahar de lapte de soia sau de migdale —
Micdejun

Gustareade = -cremade vinete cu 2 felii mici de paine prajita (de tarate sau de secara), 0,5 dlconcentrat de Zeomineral Lava sauMagma
laoral0 - 2 biscuiti cu fulgi de ovaz, ceaide urzica

Pranz - 2 felii subtlrl de pizza din faina integrala cu legume, branza vegana, o cana de salata verde, sos cu ulei si otet
Gustareade = .6-7 boabe de migdale, 0,5 dl concentratde Zeomineral Lava sau Magma
duPSi_r?;asa - ghivecide legume cuorez brun
[ ] 4
Mic dei
Gu;faree’;‘ﬂe - 0 chifla de tarate cu crema de telina prajita, gatita cu unt vegetal, 0,5 dl concentrat de Zeomineral Lava sauMagma VegEta Il a n a
laoral0 - 2-3 biscuiticu tarate ceaide urzica . . .
Pranz - o farfurie de supa de legume, tocana de tofu cu ciuperci
Gustareade = . 2cuburi Alga-chocDark, 0,5 dlconcentrat de Zeomineral Lava sauMagma Dletﬂ PTZmeZ
d”pgi'r:gasa - 1 felie de paine prajita, legume feliate, inmuiate in iaurt vegan cu condimente verzi o o e
Mic dejun . | saptamant
Gustareade  -tercideovaz, 0,5dlconcentratde Zeomineral LavasauMagma
laoral0 -3-4 boabe de prune uscate
Pranz -0 portie micade supa de rosii, chiftele de linte prajite in cuptor cu salata

Gustareade  .3-4boabe de nuci, 0,5 dlconcentrat de Zeomineral Lava sau Magma
dupa-masa =, doylecei umplute cu orez si ciuperci, lapte de migdale sau de soia

Cina
Micdejun
Gustareade - 10 dkg omleta cutofu, o chifla cu multe seminte, 0,5 dlconcentrat de Zeomineral LavasauMagma
laoral0 - 1 mar ceaide roinita
Pranz - supa de varza, paste facute din find integrala cu branza vegana, condimentate cu rosii, spanac sifrunze de busuioc

Gustareade = . 4-7hoabe de migdale, 0,5 dl concentrat de Zeomineral LavasauMagma

dupgi-r:r;asa - conopida la cuptor cu branza sismantanavegana
Micdejun _ _ _ _ _
Gustareade = - ofarfurie de tercide ovaz gatit cu lapte de soia, 0,5 dl concentrat de Zeomineral Lava sauMagma
laoral0 - morcovi si telinafeliate cuiaurt vegan
Pranz . ciorba de linte de primavar3, chiftele de cartofi gatite cu gris de porumb, servite curucola
Gustareade = . 2 cuburiAlga- -choc Dark, 0,5 dlconcentrat de Zeomineral Lava sauMagma
dup(a:i—rgasa . un burger veganin chifla din faind integrala cu salata verde de capatana, rosii, ceapa si castraveti, un pahar de lapte de soia

Gws'f:r?gge -2 feliimicide palne de secara cu crema proaspata de morcov curosii, 0,5 dl concentrat de fructe Zeomineral Lava sau Magma
laoral0 -2 bISCUItI cutarate, un pahar deiaurt vegan
Pranz - supa de legume cu fasole chilivegane 6
Gustareade -1 felie de mueslifarazahar, 0,5dl concentrat de Zeomineral Lava sauMagma .

dupé_—masé -15 dkg vinete gratinate cu branza vegana, o chifla cutarate
Ina




