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SPORTOVNÍ DOPLŇKY STRAVY PRODÁVANÉ  V CONTOURS.





Poctivě cvičím a chtěla bych na své postavě vidět co nejlepší výsledky. 





Kdyby tak šla postava změnit mávnutím kouzelného proutku, povzdechnete si. Takový malý proutek respektive malé proutky existují. Opravdu !!! Samozřejmě základem je správné a pravidelné cvičení. Bez cvičení, bohužel,  jsou i moderní kouzla bezzubá.





Těmi kouzly, která skutečně fungují jsou moderní sportovní doplňky stravy.  Pokud je budete pravidelně používat, vaše výsledky budou až o 40% lepší. Měla jsem  proti těmto chemickým moderním výmyslům předsudky. Je to  chemie a kdoví zda  účinkuje. A pokud  účinkuje tak  mi  jistě ublíží.  Začala jsem cvičit a časem po počátečním  boji, se pro mě cvičení stalo  nezbytnou součástí , propukla u mě touha  cvičit  pořádně.  Cvičím  3-4 dny v týdnu. Takže obětuji čas a úsilí (skoro nikdy se mi nechce jít :). Když už, tak ať moje dřina přinese pro postavu a zdraví  maximum. Něco si přečtu. Nejenom povrchní časopisy, ale něco důvěryhodnějšího.   





Oslovily mě  čtivé  populárně naučné knihy  českého  specialisty na výživu a sport RNDr. Fořta. Rozválcoval mé laické předsudky vůči  suplementům, potravinovým doplňkům ( vitaminy, minerály a přírodní láty) a sportovní výživě (proteiny, sacharidy, tyčinky, L-karnitinové drinky). V krátkosti -  Většina těchto doplňků, je na bázi látek, které jsou tělu přirozené. Jejich používání při sportu je vlastně nezbytností, protože např. proteinové nápoje nebo tyčinky dodávají základní stavební látky svalům, a tím svalstvo chrání. Cvičíte-li a vaše tělo nemá dostatek proteinů, pak se snáze zraníte. Nebo dodávají energie. Skvělá a tělu vlastní látka, L-karnitin, pomáhá při námaze využívat tuky, to znamená, že prostě cvičíte a efektivněji zhubnete. 


Tereza Kopecká , trenérka Contours 
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3. Sacharidy látky dodávající tělu energii. Jsou nezbytné. Ovšem pokud se snažíte zhubnout, je lepší je omezovat. Jejich přebytek se přeměňuje z energie na tuk.  Po náročném a dlouhém tréninku, nebo dlouhé jízdě na kole doplní energii. Pokud cvičíte hodně na rebaunerech a nesnažíte se zhubnout, ale zlepšit fyzičku, pak jsou pro vás. Moderní gainery , neboli sachariďáky jsou často kombinovány s proteiny.  ideální tyto produkty : 





Winner gainer  : obsahuje sacharidy, menší procento proteinů a  aminokyseliny. Pokud nehubnete je ideální pro regeneraci po cvičení  a lehkou podporu tvorby svalů.  Je pro ty kdo cvičí pro zlepšení  fyzičky, a zvýšení životní  energie. 





Další produkty : 





a) Aloe Vera nápoj , obsahuje gel z rostliny Aloe Vera.  Tento nápoj dobře hydratuje tělo. Napomáhá správné činnosti zažívacího a imunitního systému. 


         


b) Bio wellness tyčinka příchutě (jahoda – brusinka, jablko – skořice) tyčinka v bio kvalitě obsahující kvalitně zpracované ovesné vločky. Vločky  podporují činnost střev a harmonizují trávící trakt, zároveň zvyšují pocit sytosti. Tyčinka obsahuje ideální množství lecitinu, pomáhá regenerovat tělo a podporuje paměť. 


http://shop.nutrend.cz/cz/produkt/bio-wellness-cake/
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Pro lepší  přehled uvádím seznam opravdu základních  sportovních doplňků, které jsme vybrali do Contours. 








1.Proteiny : výživová nezbytnost, ochrana svalů a případně podpora růstu svalů při cvičení. Můžete je samozřejmě získávat konzumací masa. Nicméně to nese i jistá rizika. Tuk obsažený v mase, nutnost větší konzumace a tím těžkosti s trávením, vegetariánské přesvědčení. Proteiny  pro tělo  můžete daleko jednodušeji získat v proteinovém nápoji, nebo proteinové tyčince. U proteinových nápojů je ideální aby obsah proteinů byl cca 50-80%. 





Produkty  obsahující proteiny  :





a) Tyčinka Deluxe 33 příchutě ( banán, čokoláda, marcipán a vanilka s kokosem) : dodá vám dostatek  proteinů 20g,  ale i trochu sacharidů pro doplnění energie po cvičení, zároveň je obohacená o kyselinu listovou, vitamíny skupiny B, vitamín C a E.    Vhodná po tréninku, nebo jako svačinka  mezi jídlem. 


http://shop.nutrend.cz/cz/produkt/deluxe-33/








b) Tyčinka Excelent příchutě (ananas s kokosem, marcipán s oříšky, vanilková s ananasem, čokoládová s oříšky)  obsahuje o méně  proteinů a trochu více sacharidů oproti Deluxe 33. To znamená, že vám rychleji doplní energii. Pokud více posilujete pak je lepší Deluxe 33, naopak pokud jste se více zapotila na rebaunderech při aerobním cvičení  je  vhodnější tyčinka Excelent Obsahuje také kyselinu listovou, vitamíny skupiny B, vitamín C a E.


http://shop.nutrend.cz/cz/produkt/excelent-protein-bar/





c) Excelent protein 80 prášek ze kterého se míchá  nápoj. Připraví ho pro vás trenérka. Příchutě se mění dle aktuální zásoby. Obsahuje 80% proteinů. A je obohacen o aminokyseliny. Ty podporují a ochraňují svaly.  Velmi vhodné hned po cvičení.   Prakticky nezvyšuje hladinu cukru v krvi. Takže nepřibíráte tuk, a podporuje vaše svalstvo. Ideální !!!V případě, že jste  vydala hodně energie ( tepová frekvence na 80%)  a nepotřebujete snížit váhu, spíše trénujete kvůli sportovnímu výkonu ( běh, triatlon etc..) je vhodnější nápoj s větším procentem  sacharidů – takzvaný gainer nebo slangově “sachariďák “


http://shop.nutrend.cz/cz/produkt/excelent-80/





Další výhodou proteinových produktů je, že vás zasytí na delší dobu a přitom se energie neukládá do tukových zásob. 
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2. L-carnitin,  látka přirozeně se vyskytující v těle, pomáhá využívat tuk při námaze. Pokud cvičíte L-carnitin slouží jako „lopatka“ kterou tělo přihazuje tuky do „kotle“  (kotlem jsou míněny  mitochondrie v buňkách). Čím větší je lopatka ( čím více máte l-karnitinu) tím lépe tělo pálí tuk a proměňuje ji na  tělesnou výkonnost. Dále také L-karnitin snižuje hladinu cholesterolu a podporuje  srdeční činnost.   


   


           Produkty  obsahující  L-carnitin:�


a) Carniform malá lahvička, kterou vypijete před cvičením, ideálně 5-10 minut předem. Nabudí tělo na fyzický výkon, přičemž jako energie využívá  spalování tělesného   tuku, takže je vhodný pro snižování váhy, díky kombinaci L-carnitinu a  L- argininu a kofeinu celkově energizuje a vitalizuje organismus.  Nebojte se přiměřeného množství kofeinu. Dle posledních výzkumu se jedná o prospěšnou látku pro centrální nervovou soustavu a srdce.





b) Carnitin 2000 opět malá lahvička, na rozdíl od Carniformu neobsahuje kofein, takže vás tolik nenabudí, ale díky l-carnitinu, podporuje odbourávání tuku, a snižuje cholesterol. Pijte před cvičením. Nejlépe hned jak přijedete do fitness. Ještě lépe je pít cca 5-20  minut před cvičením 





c) Carnitin drink v s příchutích (ananas, citron, červený pomeranč, zelený čaj- bezinky). Je ideální pro doplnění tekutin, díky L-carnitinu pomáhá odbourávat během cvičení  tuk.  Obsahuje malé množství koefinu (40% toho co Carniform) pro nabuzení a zlepšení odbourávání tuku. Dále obsahuje  tělu vlastní látku taurin, ten pomáhá  revitalizivat  a  efektivněji využít živiny k  regeneraci po cvičení. 





d) Pro figur musli tyčinka,  příchutě ( exotik, fruity) Cereální tyčinka   obohacená o L-carintin a kyselinu listovou . Vhodná pro udržení štíhlé linie a zároveň vám po cvičení doplní energii. 


� HYPERLINK "http://obchod.ronnie.cz/s-1170-musli-profigur.html" ��http://obchod.ronnie.cz/s-1170-musli-profigur.html�





e) Max Lean EF kapsle jsou jedním z nejlepších volně prodejných spalovačů tuků. Optimálně kombinuje přírodní spalovače tuku a stimulátory metabolismu. Obsahuje mimo jiné  extrakt  z Vrby bílé, látku L-carnitin, extrakt ze  zeleného čaje, extrakt Guarany (přírodní alternativa kofeinu) . Max Lean dokáže být silným  pomocník k dosažení štíhlé linie a odbourání tukových polštářků. 


� HYPERLINK "http://obchod.ronnie.cz/s-230-max-lean-ef.html" ��http://obchod.ronnie.cz/s-230-max-lean-ef.html�














