KONNYED FOGYAS MELLEDUMALAS NELKUL

zsiros TEVHIT és
Eltitkolt TENY a

FOGYASROL!

Avagy mit kell tudnod a konnyed
fogyasrol, ha vegre éhezes és
visszahizas nelkul akarsz
lefogyni? — minimalis mozgassal

Szerzo: Katona Zoltan
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Kedves Olvaso!

Ez a tanulmany olyan 5, 15 vagy akar 30 kg feletti tulsullyal
rendelkezéknek szél, akik le szeretnének fogyni. Es azoknak is,
akikben még nem érett meg az elhatarozas.

Ugyanakkor olyan sulyproblémaval nem rendelkez6knek is jo
szivvel ajanlom a kovetkezd oldalakat, akik fogyni akaré
hozzatartozdéjuknak kivannak segitséget nyujtani a lefogyasban.

Nagyon fontos, hogy a kovetkezd néhany oldalt alaposan,
sz6rol széra olvasd el, mert a gondolatok egymasra épllnek.

Mire az anyag végére érsz, meg fogod érteni a tulsuly légyegét,
és azt, hogy hogyan fogsz tudni lefogyni.

Ez a tanulmany azonban nem egy lefogyasztdé program. Ez
alapjan még nem fogsz lefogyni.

De az ebben foglalt informacidk nélkulozhetetlenek ahhoz, hogy
majd késdbb, a megfelel6 technikaval konnyen, gyorsan, szenvedés
és visszahizas nélkul garantaltan bucsut mondj a tulsulyodnak.

Mert aki tévhitek alapjan prébal lefogyni, az ne csodalkozzon,
ha fogyasa soran a kemény, betarthatatlan megszoritasok,
gyotrelmet és folosleges nélkilozést eredményeznek! A
visszahizott plusz kilékrol nem is beszélve.

Hiszen ma mar olyan technikdk allnak rendelkezésre,
amelyekkel minimadlisra csokkentheted az edzési idbdet,
valamint koplalas és éhezés nélkil le tudsz fogyni. Készilj,
mert mindjart megtudod, hogyan!
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AZ 5 ZSIROS TEVHIT

1., A tulsuly a gyengeség jele

2., Aki tulsulyos, az 6rokre az is marad

3., A fogyokura eré6s megszoritasokkal jar

4., Minél tobbet mozogsz, annal tobbet és gyorsabban fogysz
5., A tulsuly nem karos

Mieldtt sorra vennénk az egyes hibakat, nézziikk meg, hogyan is
mlkodik a fogydkurak csapdaja.

Az ember legnagyobb ellenségének a zsirt, a cukrot, a
szénhidratot, egyes nézetek szerint a fehérjét kialtjak ki.

Azonban ezek a tapanyagok az anyatermészetben tobb millid
éve felelhetok, amiket szabadon fogyasztanak a vadon élo
allatok.

Ennek ellenére a természet kezdetektdl fogva felismerte annak
jelent0ségét, hogy egy él6lény csak éppen annyi sejtet, vizet,
zsirt, fehérjét és mas tdpanyagot cipeljen magaval, amennyire
valoban szliksége van.

Elgondolkodtaté az a tény, hogy az anyatermészetben élo
allatok, a vemhes vagy a téli id6szakot kivéve nincsenek
elhizva és egészségesen, betegségtdl mentesen élnek.

Tuddsok egy Dél-Kalifornidban allatokon végzett kisérlet soran
farkasokat a szokasos taplalékukon kivil sok, gyorsan oldddé
szénhidratot és cukrot tartalmazo étellel bombaztak, és
lecsokkentették mozgasteriiket.
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A farkasok testtomege kicsivel tobb, mint egy hdénap alatt 10%-
kal n6t. (Ha Te 80 kg vagy, akkor az 8 kilét jelent 1 hdnap
alatt). Szervezetik stressz hormont termelt, anyagcseréjik
veszélyes mértékben alulteljesitett.

Hormonrendszerilk oly mértékben felborult, hogy egyes
farkasok 2 hénap mulva elpusztultak, vagy annyira
legyengliltek, hogy nem tudtak soha visszaengedni a vadonba.

Most mar lathatod, hogy a vadon élo allatok és ndvények soha
nem rendelkeznek olyan viz - vagy zsirtartalékkal, amelyre
éppen nincs is sziilkségik az élethez.

Bebizonyosodott, hogy minden egyes plusz kilogramm
feleslegesen terheli szervezetedet.

A természet nem hiaba alkotta meg és épitette be a
novényekbe, az allatokba és az emberbe a karcsusité gént. Ez a
gén felelés a zsirhaztartas hibamegelozéséért  és
szabalyozasaért.

Mint a szamitdogépedet a chipek, a Te szervezetedet a gének
épitik fel. Minden egyes sejtmagban 30.000 aktiv gén taladlhato.
Ezek felel6sok a szemed vagy a hajad szinéért.

De, hogy ne veszitsen tested az életfontossagu zsirbdl, igy
hizlald génjeid is vannak. Ezek gondoskodnak a zsirmolekulak
zsirparnakhoz vald jutasaért, és abba vald beéplilésiikért.

A talzott mennyiségli hasi-, csipo-, vagy fenék tajéki

zsirparnak lerakdédasaért egy védogén, nevezetesen a
fogyaszto gén felel. Ez egy jo hir nem?
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Tudod, a tulsulyosok abban az érzésben hiznak el, hogy élvezik
az ételek izét, nem tudnak ellenalini éhségérzetiiknek - ami
csak a fejikben létezik. Erre radob egy lapattal az is, hogy ugy
gondoljdk, ha eddig nem edzettek, akkor nincs is ra sziikséguk.

Ez szinte szokasukka valt. Valdjaban azért hiznak el, mert a
fogyasért és a hizasért felelds gének nincsenek dsszhangban,
azokat az életviteliikkel 6sszezavartak.

Ezzel el is érkeztiink az elso tévhithez:

. Tévhit: A tulsuly a gyengeség jele

A sulyprobléemad ugyanis nem a Te gyengeségeden mulik,
hanem a génjeid manipuldlasan. Ok azok, akik feleldsek azért,
hogy meghiztal. De azért is, hogy le tudsz e fogyni, és ha igen,
milyen gyorsan fogsz lefogyni.

Ezeket a géneket ,valami” (hidanyos-, vagy felesleges
taplalkozas, mozgasszegény életvitel, stressz...) megzavarja a
kiegyensulyozott mikodésliikben. Ekkor pedig a tobb millio éves
gének alkalmazkodnak ehhez az (j életkorilményhez.

Erdekes, nem?

Mivel sok édeset, zsirosat és fehér lisztbol készllt terméket
fogyasztasz, ellustulva Ulsz a tv, vagy a szamitdgép el6tt és...

...nem mész ki a természetbe, nem végzel plusz mozgast, nem

vezeted le a stresszt és a feszliltséget, igy a tested génjei azt
hiszik, hogy ez igy van rendjén és eljott a zsirraktarozas ideje.
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Tudomasul kell venned, hogy génjeidet 6sszezavartad és ,0k”
csak alkalmazkodtak hozzad azzal, hogy hizni kezdtél és nem
tudsz lefogyni. Ez azért fontos, mert a fogyas rendrakas nélkdl
nem fog menni!

Rendben van ez, mehetlink tovabb?

Ha megfigyeled, ugyan ez jatszdédik le a természetben az
allatoknal, amikor a télre felkészlilnek. Raktarozasra allitjak be
a szervezetiket a génjeik, mivel tudjak, hogy télen kevesebb
lesz a taplalék. Esetleg az egész telet végig fogjak aludni, mint
példaul a medvék.

Tavasszal azonban a friss élelmet fel kell kutatniuk, meg kell
szerezniik, nem egyszer kulzdenitik kell érte. Egyszoéval
mozgasba indulnak, felgyorsul az életiik és ezt a gének ismét
érzékelik.

De Te nem ezt teszed. Folytatod a tobblet kaldridk bevitelét, a
mozgasszegény életvitelt és stresszeled magad, ami arra
0sztonzi sejtjeidet, hogy tovabb raktarozzanak, épitsék a zsirt,
a hajat tested nem kivant részein.

Mielott elkezdenél hizni szervezeted tokéletes allapotban van.
Hibatlanul m{kodik anyagcseréd. Aztan legtobben tinédzser
korukban az els6 megprobaltatasok, szerelmi csalddas, iskolai
kihivas esetén, fesziltség, stressz kezelésre megjutalmazzak
magukat egy kis édességgel, plusz ételekkel.

De ekkor még nincs tisztdban az ember, hogy mi lesz a
kovetkezmeénye. Félév mulva dobben ra, amikor véletlendl raall
a mérlegre, vagy a tikorbe néz, esetleg amikor reggel a ruhdja
sem jon fel ra.
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Rdadasul fiatalon még nem is vesszilk komolyan az els6 jeleket,
mert massal vagyunk elfoglalva. Ezzel én is igy voltam.

Néhanyan fiatalon észreveszik a problémat és kdnnyebben
tudjak kezelni, igy hamar vissza is fogynak.

Azonban amint U(jabb gonddal, vagy problémaval kerilnek
szembe, ujra csak elkezdenek hizni a mar emlitett gének miatt.
Ujra kezdddik, s folytatodik a korforgas. Igy telik el az életiink,
kivéve, ha sikerul megszakitani a kort.

. Tévhit: Aki tulsulyos, az orokre az is
marad

A kort, azaz a jo-jo effektust igenis meg lehet szakitani. Tévhit
tehat, hogy aki tllsulyos, az oOrdokre az is marad. A
sulyfelesleget 6rokre le lehet fogyni, és a megfelel6 technikaval
ez nem is olyan nehéz. Megtartani pedig még a fogyasnal is
kdnnyebb.

Ennek oka pedig az, hogy a hasunkon, feneklinkdn vagy a
csipOnkon talalhatd zsirsejtek folyamatos mozgasban vannak.
Ez tehat a masodik nagyon fontos informacio:

Korunktol fuggetleniil a zsirsejtek folyamatos
mozgasban vannak!

Tudtad, hogy a csontjainkban a sejtek megallas nélkdl
dolgoznak, még akkor is, amikor alszol? Igy valik
masodpercenként szilardabba vagy gyengébbé
csontszerkezeted.
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Ugyanez a viselkedés figyelhetd meg a zsirsejteknél is. A
genetikai impulzusoktél fliggetlentil minden egyes sejtben
millidnyi segitdmolekula képes létrejonni masodpercek alatt.

Ezek zsirmolekulakat (triglicerideket) lapatolnak a szomszédos
véredényekbe, hogy a testsejtekben talalhaté zsir energiava
égjen el. Ezt nevezik zsirégetésnek, ami szlintelenul taplalja
tested minden egyes sejtjét. Olyan ez, mint a foéld
kozéppontjaban Iévé magma, mely mindenért felelGs.

A hizlald gének forditva probaljak elérni, hogy a véredények
falaban masodpercek alatt szamtalan olyan enzim épluljon fel,
amely a zsirmolekuldkat a zsirsejtekbe préseli bele.

Amit tehat a fogyassal kapcsolatban eltitkolnak elbled a
tudomanyosan alatamasztott zsirtarolas (liopogenezis) és a
zsirlebontas (lipolizis) valtakozasardl szél.

A sulyproblématol és a jo-jo effektus csapdajatol tehat orokre
meg lehet szabadulni, ehhez mindbéssze csdkkenteni kell a
zsirtarolast és fokozni kell a zsirlebontast.

Igy a fogyas nem is olyan nehéz, mint sokan gondoljak.

. Tévhit: A sikeres fogyas ero0s
megszoritasokkal jar és...

..ugyan olyan hosszu ideig is tart, mint az elhizas?! Ez egy
olyan erds tévhit, hogy még a vékony emberek is meg vannak
gy6zddve rdla. Marmint hogy lefogyni er6s megszoritdsokkal jar
és sokaig tart. Nem, ez nem jar megszoritdsokkal és nem egy
hosszu folyamat. Sot!

WwWw.zsiregetesharcosai.hu




KONNYED FOGYAS MELLEDUMALAS NELKUL

Sokan kérdezik, hogy akkor miért olyan nehéz lefogyni? Miért
van az, hogy a fogydkurazdék tobbsége képtelen lefogyni egész
életében? Vagy, hogy a fogydsa soran szenved, nem tud mit
kezdeni magaval, ideges és feszllt lesz.

Ennek oka a sejtanyagcserében keresendd!

Amikor egy fogyodkurazo testében felhangzik a fogyas szignalja,
az 0sszes sejt ujjongasba kezd. Miért? Magukat a zsirsejteket is
elégedettség tolti el, hiszen a zsirtarolas csak egy része a
feladataiknak. Hisz a zsirmolekulak lebontasat éppoly szivesen
végzik.

Edzés és mar a kismértékli, de megfelel6 taplalkozasi
valtoztatds megkezdése utan szervezetiinkben mar az els6 60
perchen megkezdédnek a valtozdsok. A sejtanyagcsere végre
megfelel6 mozgasba jon, az ember ilyenkor - teljesen jogosan -
maris életer8sebbnek és kdnnyebbnek érzi magat.

Mint tudjuk, ezzel szemben a tovabbi nassolds, és
mozgasszegény életmod zsirtarolast eredményez, ami ellustit.
Tudod, ez olyan, mint a vasarnapi kiadds ebéd utani érzés.

Ezért van az, hogy a sulyproblémaval kiizdOk olyan nehéznek
érzik a késztetést, hogy lefogyjanak. Pedig...

...a zsirmolekuldk akar négyezerszer is gyorsabban bomlanak
le, mint ahogy beépiilnek a zsirparnakba. Ez a szupersztrada az
egész testet lazba hozza.

Tehat nem igaz az a tény, hogy lassan lehet lefogyni, mivel az
elhizas is egy hosszantarté folyamat eredménye. Ellenkezé6leg!
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Radikdlis zsir, szénhidrat és taplalékok elvondsa soran
valésagos drama jatszddik le szervezeted anyagcseréjében: a
zsirsejtek még fukarabbul bannak tartalmukkal. Bezarulnak,
mint a rablé utan a cella ajtaja.

A természet torvénye szerint fukarkodnak kincseikkel. Mélyen
elbUjnak a hasban vagy a bdr alatti kot6szovetekben, és nem
latjak, mi torténik odakint.

Ha egyaltalan nem érkezik tobb zsir vagy tapanyag utanpotlas,
gyanakodni kezdenek, hogy az élelmiszeriizletek talan csak fél
év mulva nyitnak ki legkdzelebb. Fukarkodasukkal hozza
akarnak jutni, hogy gazdajuk addig is fenntartsa magat
valahogy.

A zsirsejtek Ugy tekintenek az erételjes fogyokurara, mint az
éhinség, és annal inkabb visszatartjak tartalékaikat - elvégre
életfontossagu feladatokat kell teljesiteniiik a szervezetben.

Ezzel tulajdonképpen meg is beszéltiik a harmas szamu
tévhitet.

. Tévhit: Minel tobbet edzel, annal
gyorsabban és tobbet fogysz

Az ember |étezése Ota a genetikai képességiink, anyagcserénk
arra van berendezkedve, hogy egy meghatarozott tartomanyon
belll végezziik mozgasunkat. Nem Ugy alkotott meg bennlinket
a természet, hogy reggeltdl estig fokozott erokifejtéssel
mozogjunk. Ne mozogjunk se tul sokat, se tul keveset. Hogyan
gondolom mindezt?
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A mozgas alapvet6 fontossaga a gyors és kénnyl fogyashoz. A
mozgas hiadnya lefékezi és megakadalyozza valamennyi,
fogyasra iranyuld faradozasodat.

Azonban a tulzasba vitt mozgas is megzavarhatja zsirbonto
mechanizmusodat. Miel6tt belemélyednénk, kezdjik azzal, ami
a bioldgia 6rakrdél kimaradt.

Egy kilogramm tiszta izom az életben maradashoz naponta 80-
100 kaldriat igényel. Tehat, ha jo par kilogramm izmot épitesz
magadra, akkor ezzel kaldriahianyt hozol Iétre a testedben, ami
még tobb zsirt olvaszt le rélad. Ezaltal gyorsitod és garantalod
a visszahizas nélkili fogyasodat.

Oké, ez érthetd volt eddig igaz?

A legtdbb fogyokurazd orakat tolt el az edzétermekben vagy fut
egy tavoli cél felé, megsem jonnek a fogyasaban a vart
eredmények. Es ekkor még tobbet fut, kerékparozik vagy jar
edzeni. Te jartal mar igy?

Esetleg az is el6fordulhat, hogy a fogyasod megindult, azonban
megallt egy ponton és onnan nem tudtal tovabb fogyni. Szdéval
tul sokat edzel?! Meg kell tanulni okosan edzeni! Mindez pedig
kevesebb id6det fogja igénybe venni a napodbdl, mint
gondolnad!

A vezetd fitnesz guruk tobbsége mindig a hosszu, unalmas,
kardio edzéseket ajanljak elsdsorban a fogyashoz. Ez igazan
szomoru, mert igaz, hogy ezzel a fajta edzéssel ténylegesen
tudsz fogyni, zsirt égetve mégis...
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...nagyon messze van a gyors, konnyd, minimalis id6t igényld
fogyasi moddszert6l. Hogy miért mondom mindezt?

,Ez" a tipusu edzés elsddlegesen csak akkor éget zsirt, amikor
edzel és eljarsz a fitnesz edzéseikre. Ebben az esetben a képlet
Fogyasod=Edzésen eltoltott idovel!

ElsOre persze jol hangozhat, de valéjaban ez egy rossz hir.
Mivel ez a fajta edzésmodszer azt okozhatja, hogy a tested
elkezd tartalékolni egy bizonyos mennyiségl zsirt, hogy
elérhetd legyen neki a kdvetkezd hosszu edzésedre.

Jogos a kérdés, hogy ,ha tobbet mozgok, miért nem fogyok
tébbet, gyorsabban?”

Tiszaban kell lenned azzal, hogy a hosszu edzések alatt a
szervezeted visszatartja a zsirt készlilve az alkalomra, amikor is
ismét igy edzel. Az ilyen edzésmoddszer tehat azt hozza
magaval, hogy amennyiben tdbb zsirt akarsz égetni, egyre
tobbet és tobbet kell edzened.

Valéjaban ez az oka annak is, hogy miért hagyjak cserben a
fogydkurazékat az edzésterveik.

Ezzel szemben a gyors, konny( és minimalis idot igényld edzés
soran csak annyit kell tenned, hogy ndveled az intenzitast.
Miért fontos az intenzitas?

Mert miutdn az intenzitason alapulé edzésednek vége, a tested
elkezdi a meglévd testzsirodat égetni. Ez  szolgal
Uzemanyagként az izomzatod nodvekedési, és Ujjaépulési
folyamataihoz, amik a tényleges gyors fogyast eredményezik.
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A legjobb az egészben az, hogy a tested folytatja a testzsirod
égetését egészen 48 odraval az edzésed befejezése utan is.
Tehat ahelyett, hogy hosszan edzettél volna, okosan edzettél.

Ekkor a ,szokvanyos” képletiink

Fogyasod=Edzésen eltoltott idovel!

a kovetkezoképpen modosul:

Fogyasod>Edzésen eltoltott idovel!
Ez a tipusu gyakorlat minden mast felilmul a konnyd, gyors
fogyasban és atlagosan csak 27 percbe kerll alkalmanként.
Raadasul csupan heti 2-3 esetben kell végezni.
Igen, ezt komolyan mondom!
Tudom, mar azt is nehezen hiszed, hogy fogyni gyorsan és
kdonnyen is lehet, hat még azt, hogy ezt csupan 27 percet vesz

igénybe. Raadasul nem is minden nap.

Pedig én magam is pontosan igy fogytam le a Zsirégetés
Harcosai mddszerével visszahizas nélkdl.

Van még egy fontos tévhit, amire muszaj felhivhom a
figyelmedet a befejezés el6tt:
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5. Tevhit: A tulsuly nem karos

Amikor egy tulsulyos elismeri, hogy valdban fogynia kell, akkor
gyakran tobb ,tlneti kezelés” is megfordul a fejében. Hiszen
elsbre ez konnyebb Utnak tlinik, mint minimalis mozgast
végezni a konnyed lefogyas érdekében, amitll szinte minden
fogydkurazé retteg.

A visszahizas nélklli fogyas helyettesitésére elsdre a kllonféle
gyors fogyast igérd tablettdk, szerek valasztasa esik, hiszen ez
legalabb kevésbé karos, és olcsd, so6t nem kell tenni érte
semmit - gondoljak sokan.

Vagy ott vannak a nullkaldrias, vagy akar egész ételcsoportokat
tiltd drasztikus, kovethetetlen fogyokurak. Ezek alkalmazasa
mogott mindig szintén az az érv bujik meg, hogy kevésbé
karos, és még pénzbe sem kerdl.

Azt azonban elfelejtik, hogy ezek ideiglenes, pillanatnyi
megoldasok. Soha nem eredményeznek végleges, visszahizas
nélklli, garantalt mellékhatasok nélkil fogyast.

Tudnod kell, hogy ha ilyenben gondolkozol, azok csak atmeneti
megoldasok lesznek a fogyasra. Amint abbahagyod, tdbbet
hizol vissza és csak a pénztarcad fog fogyni. Szerveidben pedig
helyrehozhatatlan karokat és szévédmeényeket okozhatnak.

Mig fiatal vagy nem latod, mibe fog kerilni a sulyproblémad.
Ahogy egyre id6sebb leszel veszed csak észre, hogy mivel nem
fogytal le, milyen arat kell fizetni érte.

A legtébb ember elhanyagolja a sulyproblémajat, nem banik a
testével joO gazdaként, tulsulyat nem fogyja le. Lényegében
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csak hasznalja, és kiszipolyozza a szervezetét, és ezzel el6seqiti
azt, hogy ido eldtt ,,elromoljon”.

Az ember test az egyetien olyan szerkezet mely elromlik,
ha nem hasznaljak!

Ezek az emberek nem hisznek magukban és nem tudjak mit
akarnak. Nem fektetnek abba id6t és energiat, hogy
odafigyeljenek 6nmagukra és lefogyjanak. Esziikbe sem jut,
hogy kés6bb meg fognak fizetni azért, amiért nem fogytak le és
ezaltal nem tettek id6ben az egészségulikért.

Beszéltem olyan emberekkel is, akik attél féltek, hogy tobb
szazezer forintot kell majd fizetni a tulsdlyuk miatt kialakult
betegségek ,helyreallitasaért”. Azokrdl az emberekrdl beszélek,
akik sajnaltak az id6t, a mddszert és néhany tizezer forintot
,aldozni” arra, hogy lefogyjanak. Pedig ezaltal egészségliket
tették volna jobba. Te nem ilyen vagy ugye?

Ezek az emberek egyszerien nem fogtdk fel, és nem értik,
hogy miért is kell lefogyniuk. Lefogyni nemcsak kozmetikai
elonyt - egy vékony, erds, tulsulytél mentes megjelenést -
eredményez, DE lecsokkenti kildnboz6 betegségek
kialakulasanak esélyét.

Igy maris tobb szazezer forintot spéroltdl, amit egészségiigyi
beavatkozasokra, gydgyszerekre, halapénzre koltottél volna.

Nem is beszélve arrél az idordl, amit a csalddod, barataid
tarsasagaban, vagy a hobbiddal tolthetsz el...
...ahelyett, hogy az orvosnal vagy a korhazban lennél.

Fogyjal le most, hogy ne késobb fizess az egészségedért.

wWwWw.zsiregetesharcosai.hu




KONNYED FOGYAS MELLEDUMALAS NELKUL

Lehet tehat prébalkozni fogyast segitdé szerekkel, de ett6l még
nem fogsz véglegesen lefogyni igy az egészségedet karositod
tulsuly még ott fog maradni.

Es tovadbbra is kovér maradsz, emiatt pedig kiiléndsen
kiszolgaltatott leszel: magas vérnyomas, cukorbetegség, izlleti
problémak, sziv és érrendszeri szovédményeknek stb.... ... a
betegségek sora igen hosszu.

Aki atlatja a fogyas lényegét - és Te most mar pontosan latod a
képet -, az nem fog alternativ megolddsokat keresni.

Mert tudja, hogy a legjobb megoldas, ha egy koénnyed
életmoddal lefogy, és ma mar akar gyorsan, visszahizas nélkdl
is el tudja mindezt érni.

Osszefoglalas

Nézzik roviden, hogy mit is tudtdl meg az elmult néhany
oldalon.

Megbeszéltiik, hogy a tulsulyod annak koszonheted, hogy a
fogyasztd génjeidet 0sszezavartad a jelenlegi életmododdal.

Ugy tudsz lefogyni, ha rendet teszel a fogyasodért felelds két
legfontosabb tényezOvel a zsirtarolds és a zsirlebontasért
felelés sejtek ,fejében”. Megadod nekik, amire vagynak és
akkor a felborult anyagcseréd ismét a régi lesz, és elindul a
fogyasod.

Miért? Ekkor magukat a zsirsejteket is elégedettség fogja
eltélteni, hiszen a zsirtarolas csak egy része a feladataiknak. A
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zsirmolekuldk négyezerszer is gyorsabban végzett lebontasat
éppoly szivesen végzik.

Megbeszéltik azt is, hogy a sejtanyagcsere mellett egy sokkal
er6sebb rabsag, a ,tobbet kell edzenem, hogy még tobbet
fogyjak” szindroma miatt hagyjak cserben a fogyokurazékat az
edzésterveik.

Ezek a tévhitek eredményezik, hogy a csaldodott fogydkurazdk
mentalisan az ,énkeépzetikben” mélyen beagyaztak maguknak:
»~En kovér vagyok, soha nem tudok lefogyni, nekem uUgy sem
fog sikertlni.”

Igy aztédn pusztdn akaraterével tényleg nagyon nehéz lefogyni.
igy lehet kdnnyen lefogyni:

A Zsirégetés Harcosai altal kifejlesztett mddszer a fogyasodat
éppen a rossz beidegzbdesek, negativ énképek
megszlintetésével kezdi. Es ezzel egyltt mindazokat az okokat,
amik miatt elhiztal.

2011 ota Magyarorszagon is elérhetd az az egyhetes tabor,
amin a Zsirégetés Harcosainak Eletmoddjat lehet elsajatitani,
melynek segitségével konnyen és gyorsan tudsz lefogyni.

Itt azokat a szakértOk altal tovabbfejlesztett technikakat
oktatjuk, amikkel annak idején én is lefogytam.

A Zsirégetés Harcosai Eletmddjanak f6 hatdsa, hogy el8szor
fejpen fogyaszt le, majd ezt kovetden mutatja meg mi az a
minimalis mozgds, és mik azok az apré taplalkozasi
valtoztatdsok, amiket eszk6z6lnod kell a gyors, visszahizas
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nélkili garantdlt fogyadshoz. Igy sokkal kénnyebb lesz
lefogynod.

Es a legjobb, hogy nincs meghatarozva semmilyen ,,markaju” étel,
alapanyag fogyasztasa, vasarlasa, és akar otthon is elkezdheted
segédeszkozok nélkil a fogyaszté edzést!

Nem mindegy tehat, hogy milyen moddszert valasztasz. Mert
van beldlik vagy fél tucat, és a valasztas sokszor nem kénnyd.

A legnagyszerlbb az egészben, hogy a Zsirégetés Harcosai
Eletmddjanak Alapjait oktatd csomag formajaban, sajat
otthonodban is kdnnyedén, kilondsebb segitség nélkdil
elsajatithatod.
Készondm figyelmedet!
JO egészséget kivanok és sok sikert a lefogyashoz!
Katona Zoltan
vezeto tanacsado
Zsirégetés Harcosai
Fogyas Mellédumalas Nélkil a

Gyors, Konny(, Visszahizas

nélklli Garantalt Fogyasért

www.zsiregetesharcosai.hu
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