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Formula 1 kao idealan dorucak

Pravilno zapoceti dan - sa optimalnim doruckom - moze biti teSko kada pokuSavate
organizirati sve Sto vas Ceka u danu koji je pred vama. Shake napitak od Formule 1 moze
se pripremiti u samo nekoliko minuta, pa Cete lakse izbjeéi grickanje nezdrave gotove
hrane tijekom prijepodneva. Stoga je Formula 1 odli¢na za dorucak!

Pogledajmo Sto se deSava ako ne doruckujemo tj. preskaCemo doruCak. Neki ¢e od vas
reci, ali ja doruckujem. Pitam vas: Sto doruckujete? Da li je vas dorucak uravnotezen ili
se sastoji od peciva i kave?

Uobicajena navika 58% ljudi je preskakanje dorucka. To je najgora varijanta. Dorucak bi
trebao probuditi metabolizam, dati vam dobar osjecaj i kontrolirati tjelesnu tezinu.

Ako se dorucak preskace desava se slijedece:

VasSe se tijelo ujutro budi i zbog 100 trilijuna stanica Vas moli: “Hej, daj mi 114
nutrijenata i energiju koju sam potrosio u zadnjih 24 satal®
Da vidimo ¢ime ga hranite: Ni¢im! Rezultat je pad razine Secera u krvi i osjeéaj gladi
zbog kojeg trazite jednostavne ugljikohidrate (Cokolada, kava, bomboni, kolacici, sokovi i
sl.).

Mnogi od nas Zive vrlo uzurbano i dani su nam prepuni aktivnosti. Stoga ne iznenaduje
da uslijed stresa i pritisaka takvog rasporeda Cesto preskolimo pripremu optimalnog
obroka. Formula 1 je izuzetno prakti¢na i s njom se lako pripremi optimalna alternativa
obroku, koja ostavlja vremena za vas dinamican svakodnevni tempo.

Kako se osjecate nakon Sto pojedete obilan obrok? Obilni obroci su optereéenje za
probavni sustav - potrebno je mnogo rada da bi se sastojci obroka razbili u sastavne
dijelove, apsorbirali i asimilirali.

Brza hrana poput hamburgera i sendvica u sebi krije 400-800 kalorija uz koje dobivate
samo nekolicinu vrijednih vitamina i minerala. Kako smo ve¢ spomenuli, shake napitak
od Formule 1 vas opskrbljuje s mnogo odli¢nih, vrijednih hranjivih tvari uz samo 217
kalorija kada je spravljena s poluobranim mlijekom.

Podizudi razinu sSecera u krvi silite vasa jetra da proizvode vise inzulina. Inzulin mice
Secer iz krvi i pretvara ga u masnoce. Rezultat je da razina Seéera u krvi pada, Cesto i
ispod one s kojom ste se probudili. PoCinjete osjecati glad i opcenitu slabost. Da bi
smanjili glad ponovno trebate jednostavne ugljikohidrate koji ponovno podizu razinu
Secera u krvi. Svaka injekcija Secera popracdena je i dozom inzulina. Ovaj se ciklus
ponavlja nekoliko puta tokom dana i stvara se ovisnost o ugljikohidratima.

Ovisnost o ugljikohidratima preopterecuje i slabi jetru Sto moze dovesti do dijabetesa.
Osobno smatram da je najvedi krivac sve veceg porasta dijabetesa tipa 2 temeljen na
unosu jednostavnih ugljikohidrata, pogotovu na dorucku iz pekarne usput do posla. Bijelo
brasno, bijela riza i tjestenina je obradena, tj. iz te hrane su eliminarana vlakna koja
sporije otpustaju ugljikohidrate koji se u probavi automatski pretvaraju u Secere.
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PreviSe Secera u krvi oStecuje krvne zile. ViSak Secera ce inzulin pretvoriti u masti. Sve
navedeno je najcesci uzrok prekomjerne tezine, visokog krvnog tlaka i dijabetesa. A sve
pocinje losim doruckom!

1. Dorucak na bazi ugljikohidrata

Kolitina Sedera Kada ujutro pojedete jednostavne
Koli¢ina inzulina Sedere (zadecéerene rafinirane Zitne
pahuljice, bijeli kruh, tost, itd.), oni ¢e
momentalno izazvati nagli porast
razine Secéera u krvi, a organizam ¢e
zauzvrat kompenzirati dodatno
opterecenje Se¢erom. Secer koji se
ne iskoriStava za energetske potrebe
pretvara se i sprema kao mast.
Posljedica to ga je smanjenje razine

| Secera u krvi i Zelja za jo$
Jutro veler  gliikohidrata. Taj se ciklus ponavlja
jo§ 2-3 puta tijekom dana. Ovaj
zacarani krug jedan je od razloga
nastanka velikih zdravstvenih
problema i dodatne tjelesne tezine.

2. Preskakanje dorucka

Kada preskocite dorucak, Secer u krvi

padne ispod normalne razine, a vi

zudite za hranom i osjec¢ate pad
Koligina Sedera Koligina inzulina energije. | opet dolazite u napast da
uzimanjem jednostavnih
ugljikohidrata brzo dobijete energiju.
Jednostavni ugljikohidrati ¢e izazvati
momentalno povecanje razine Secera
u krvi, a organizam ¢e odmah
kompenzirati dodatno opterecenje
Secerom. ViSak Secera se pretvara u
mast. Taj se ciklus ponavlja jos 2-3
puta tijekom dana. Ovaj zacarani krug

jedan je od razloga nastanka velikih
zdravstvenih problema i dodatne
tjelesne tezine.

Juitro Veler

3. Uravnotezen doruc¢ak na bazi
proteina

Takav nas dorucak opskrbljuje svim

vitalnim nutrijentima i energijom bez

nepotrebnog povecéanja razine Secera

Koliting inzuling u krv_i. Pomaie nam !zijeéi ovisnost o

Kolifina Sefera namirnicama prepunim Secera
tijekom dana. Na taj nacin apetit
ostaje pod kontrolom, Zudnja za
ugljikohidratima (grickalice, Cokolada,
kolagi, l08i slatkisi, bezalkoholni
napitci, itd.) se smanjuje i organizam
za dobivanje energije koristi nesto
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vlastitih zaliha masti. Naravno da bi
zadniji izbor trebao biti izbor svih ljudi
koji paze na svoje zdravlje.

| Jutro Veler
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Primjer ukusnog i hranjivog dnevnog plana obroka za Vas:

Zapoc€nite dan s ukusnim i hranjivim shake napitkom u jednom od Cetiri privla¢na okusa. Dodajte

esencijalne vitamine, minerale i vlakna i svoju osobno prilagodenu koli¢inu proteina za djelotvornu
. kontrolu tezine.

Prijepodne

Uzmite so¢nu jabuku. Jedite je polako i uzivajte u okusu. Ako ste osoba koja voli jesti slatko,
preporuc¢ujem vam proteinsku ¢okoladicu- Protein bar. Zovemo je jo$ ¢okoladica bez ¢okolade. Sadrzi

hranjive tvari koje ¢e vam ublaziti glad, a istovremeno va$a osjetila za slatkim biti ¢e na zdrav nacin
zadovoljena.

Spravite jo$ jedan ukusan i kremast shake napitak - vrlo prakti¢no i jednostavno za ljude koji su stalno u
pokretu. Kao i kod dorucka, uzmite i dodatke prehrani da biste postigli dugotrajne rezultate.

Poslijepodne

Uzivajte u meduobroku. Voce, povrée ili proteinska ¢okoladica — protein bar.

Vecera

UZivajte u svojem vecernjem obroku. Odaberite nemasne proteine, kao $to je piletina, riba ili tofu i
napunite svoj tanjur Sarenim povréem!
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Optimizirajte svoj uspjeh

Pripremili smo Sirok spektar dodataka prehrani i alata kojima ¢ete sebi pomodi pri postizanju
uspjeha s Formulom 1! Prirodno je da ce te se ponekad boriti s napadajima gladi, ¢ak i ako
provodite sustav kontrole tezine koji je idealno prilagoden potrebama vaseg organizma. Stoga smo
stvorili nasu liniju tzv. "pojacivaca" odnosno popratnih proizvoda - da bismo vam pomogli u
rjieSavanju specifi¢nih izazova provodenja dijete.
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