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Le calcium du yaaurt
aide 3 perdre la
graisse,

Le fromage blanc beaucoup de
_protéine et permet contréler le poids

élevée en omega 3 aide 4 réduire le poids
corporel, Le saumon joue sur le niveau de leptine,
une hormone qui indique 2 I'organisme si ce
dernier doit faire des réserves de graisse ou non.

D'autres études indiquent que les personnes
en surpoids qui suivent un programme de perte
de poids avec exercice contrélent mieux le
niveau de cholestérol si elles ingérent du poisson
riche en acides gras omega 3, comme le
saumon, le maquereau et I'hareng.

Blanes d'ceuf : les blancs d'ceufs ne doivent
pas manquer dans une diéte de définition. Méme
si les ceufs entiers sont considérés commie
salutaires s'ils sont consommés avec modération,
lorsqu'il s'agit de perdre la graisse, il faut opter
pour les blancs d'ceuf, parce qu'ils sont 100%
protéine et fournissent des acides aminés
essentiels 2 I'organisme pour assurer la croissance
et le maintien du tissu musculaire. Et en plus, ils
sont trés bon marché et simple 3 cuisiner.
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Escalopes de poulet : c’est sir qu'aucune
digte de définition ne peut étre compléte sans y
inclure les escalopes de poulet. Il s'agit d'une
source de protéine fantastique et faible en
graisse. Quiconque peut trouver une maniére
simple de les préparer et de les déguster, alors
c'est une des meilleures options comme plat
protéinique.

Tournedos : le tounedos de beeuf estun
aliment qui ne semble pas avoir sa place dans un
programme de définition, parce qu'on pense qu'il
contient beaucoup de calories. Toutefois, la viande
rouge contient une grosse quantité de fer, de
vitamine B et de créatine. La créatine est connue
pour collaborer avec I'augmentation de la force et
la résistance musculaire, mais les recherches ont
démontré que la viande de beeuf foumnit
également de I'acide linoléique conjugué (CLA) qui
joue également sur I'élimination de lipides.

ALIMENTS ENERGETIQUES
(HYDRATES DE CARBUNE)
Durant les périodes de définition, la plupart des
athlztes suivent des dites restrictives en hydrates
de carbone, mais les hommes de science et
I'expérience de nombreux compétiteurs
d'élite, confirment qu'il ne convient pas z
d'éliminer compltement les hydratesde &~
carbone, mais on doit réduire et choisir é’f
le type. Par conséquent, vous devez j?;i "
maintenir une présence modérée des |
types adéquats.

Salade : un moyen pour
tromper |'estomac et ne pas trop
manger est de commencer par une
salade. La raison est qu'elle
contient beaucoup de fibre et
beaucoup de volume comparée aux '
calories presque nulles qu'elle G
apporte. Cependant, soyez cohérents %
avec |'objectif de cefte entrée et n'y -
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ajoutez pas de fromage ni d'assaisonnement
gras. Une sauce vinaigrette sera suffisante.

Flocans d'avoine : prenez des céréales
sans sucre riches en fibre comme |'avoine au
petit-déjeuner. Des études réalisées par
I'Organisme de Contréle du Poids des Etats-Unis
indiquent que les personnes qui perdent plus de
10 kilos et qui réussissent 3 le maintenir sur plus
d'un an consomment ce type de céréales au
petit-déjeuner. En plus, la fibre est un
suppresseur de 'appétit.

Les flocons d'avoines entiers contiennent plus
de fibre que les versions instantanées parce qu'ils
ne contiennent pas de sucres simples ajoutés.

Le brocoli : méme si les brocolis n'ont pas
beaucoup de succes auprés de la population, ils
sont bénéfiques pour les culturistes parce qu'ils
contiennent du fer, des fibres et des
antioxydants. En plus, ce légume contient des
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Le pamplemousse contient des substances qui
favorisent

F'élimination de la graisse.
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Le café a démontré activer la lipolyse.

indoles, un composé nitrogéné qui rend inaciifs
les cestrogénes, des collaborateurs hormonaux
de I'accumulation de lipides. Maintenir le niveau
d’cestrogenes faible vous aidera 3 perdre la
graisse et a retenir moins de liquides.

Riz complet : le riz fait partie de la diéte du
culturiste qui I'emploie toute I'année. Alors que
le riz blanc a un indice glycémique trés élevé et
ne contient presque pas de fibre, le riz complet
n'altére pas les niveaux d'insuline et 3 cause de
la fibre, sa digestion est plus lente et fournit de
I'énergie sur une plus longue durée.

Quinoa : c'est une fantastique source
d'hydrates de carbone que vous devez inclure
dans votre programme. Le quinoa peut
parfaitement substituer le riz complet et c'est
méme mieux car c’est une source de protéine
compléte qui en plus d'apporter des hydrates de
carbone lents, fournit les acides aminés dont les
muscles ont besoin pour croitre. C'est également
une excellente source de fibre qui vous aidera a
mieux vous définir.

FRUITS ET AUTRES ALIMENTS
STIMULANTS

Il existe certains fruits, fruits secs, légumes et
épices qui produisent des effets stimulants et qui
favorisent I'élimination du tissu gras.

Café : la caféine appartient 2 la famille des
méthylxanthines, des stimulants du métabolisme
et du systéme nerveux central et elle ne vous
aide pas seulement a vous maintenir éveillés,
mais elle vous permettra d'intensifier I'exercice et
vous brolerez plus de calories. En plus, la caféine
incite I'organisme 3 utiliser plus de tissu adipeux.

Thé vert : une étude publiée dans le journal
of Clinical Nutrition attribue le physique mince
des japonais 3 cette boisson parce qu'il contient
une combinaison unique de phytochimiques qui
aident & perdre du poids. Il contient également de
la caféine, qui augmente la thermogengse, mais le
composant lipolitique principal est un antioxydant
flavonaide appelé épigalocathechine (ECGC).
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Pamplemousse : une étude réalisée &
I'Université de I'Etat de Louisiane a constaté que
les personnes qui mangent réguligrement du
pamplemousse perdent deux kilos de plus en 12
semaines que ceux qui n'en mangent pas. N'y
ajoutez pas de sucre.

Piments : ceux qui aiment la nourriture
épicée savent qu'elle fait transpirer, mais ils ne
savent peut-étre pas qu'ils brilent de la graisse.
Les études ont démontré que manger épicé
accélere la perte de poids. C'est pour cela que le
piment est un ingrédient habituel des TS (AT molis darealories que
suppléments lipolitiques. Le piment contient de la . & ; Ulpbiicie pay
capsaicine, I'ingrédient qui donne ce goit épicé. 2 2 -

Alors, plus le piment est épicé, plus le
métabolisme s'accélere, et plus on brile du tissu
adipeux. En plus, il contient de la vitamine C, D
et B, du magnésium, du fer et du potassium.

: une grosse poignée de pistaches
apporte beaucoup de protéine, mais d'aprés une
étude présentée 2 la convention Experimental
Biology de 2007, elfe évite également que les
hydrates de carbone agissent sur le sucre
plasmatique et augmente le poids.

Amandes : les amandes apportent une
sensation de satiété, en plus d’apporter des
acides gras. Une élude a analysé des personnes
qui ont consommeé une poignée d'amandes au
quotidien durant six mois et ils ont augmenté la

réduction de leur poids de 62%, en plus de
perdre 56% de graisse et 50% de volume,

La capsaicine de piments  comparé 3 un groupe de contréle. Attention, cela .
accelorele metaboisme. n'est pas valable avec des amandes sucrées. Egﬁgg:armnmmm

DANS TOUS LES ASSUREZ- En plus des propriétés antioxydantes que

VQUS DE l:nllsnmgngrus possédent les aliments que nous avons
LEGUMES ET DES VEGETAUX mentionnés, avec la prévention conséquente de
Indépendamment du type de digte que vous la dysfonction cellulaire et du vieillissement, ils
suivez (volume ou définition), assurez-vous offrent d'autres effets positifs :
d'inclure plusieurs rations de légumes et végétaux  « lls réduisent le risque de souffrir de maladie
pour apporter des substances essentielles comme cardiaque.
les vitamines, les minéraux, les antioxydants, etc, » lIs préviennent I'inflammation, surtout au
qui sont indispensables pour la santé et pour le niveau artériel,
fonctionnement optimal du métabolisme. Le faire + lls réparent les cellules sanguines.
durant une diéte de définition vous permettra + lls améliorent I'activité du systeme
d'éviter que le métabolisme ralentisse et qu'il ait immunologique.
du mal 3 éliminer la graisse. + lls peuvent prévenir le cancer.
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UN REVULSIF QUI ACCELERE UELIMINATION DE LA GRAISSE ET LA PRESERVATION DU MUSCLE

Lorsque |'on cherche & atteindre la définition
musculaire maximale, on ne peut nier que fous
les culturistes incluent un brile-graisse dans
leur stratégie pour faciliter I'élimination de
I'adiposité. L'emmeur consiste & chercher un
prodult qui-agisse sur un processus:ou un
autre, alors qu'en réalité, la dégradation du
tissu adipeu est un mécanisme régit par de
mulliples processus métaholiques.

Le:seul produil gui agisse sur chacun. est
I'ergooeutique TH 101 de Future Concepts:

Ce préparé incorpore 12 composés
différents qui agissent en synergie sur quatre
fronts distincts; mais élaborés pour activer |
définition musculaire,

D'un cate, i augmente l'utilisation
prioritaire des graisses comme combustible
energetique, évitant ainsi en plus la nouvelle
accumulation du tissu adipeux.

De l'autre, il préserve la masse musculaire
el favorise la synthése de nouveaux tissus,

mais en plus il active la thyroide et le
fonctionnement du métabolisme, ce qui

£ i i
dl'adiposite.

Done il augmente la-thermogenése, qui est
le processus:par lequel le comps brile- plus de
talories pour produire de la‘chaleur corporelle
les 24 heures de |a joumeée, meme all repos.
Mais le miewx est quil favorise la production
de tesiosterone et optimise |'ulilisation
anabolique.

En dautres lermes, toutes ses actions ont
un effet de grande importance stir la définition
muselaire.

Parmi ses 12 ingredient, {e TH 101 inclut
los maténiaux nécessaires pour la farmation
des hormones thyroidiennes, ¢'esi-a-dire quil
fournit 'acide aminé L-tyrosine qui constitue fa
miatiere premiere aui forme homone
thyraidienne, la thyroxine, et auss lode, qui
est e deuxieme #lément essentiel pour gue fa

ung {

thyroide fanctionne correctement. Il est
cliniguement prouve aue sans ce minéral, le
comps ne peut pas fabriquer dhormanes
thyroides, qu'ilai ou pon'la matiére premiére
paur cela, Un trolsizme élément dans cet axe
est le cuivre, une substance qui participe 3 la
formation de plusieurs coenzymes fecessaires
pour divers besuins et:parmi ces demiers, la
synthese d'hormones thyroides:

Avec I'appart de ces trois ingrédients, g TH
101 fournit & la glande thyrdide les substances
tlont elle a besoin pour son bon
fonctionnement, chose indispensable pour
maintenir une composition: corporelle optimale.

D'autre pari, la thermogenése est un
processus naturel par lequel le métabolisme
utilise les calories pour produire: de [ ehaleur
corporelle. Donc, élever cette temperature de
nuelques dixigmes signifie beaucoup plus:de
calories depensees a la fin de la joumée.

Dans ¢ sens, le TH 101 contient plusieurs

CHOISISSEZ LES BONS OIIJ'EII.S POUR ATTAQUER

VOTRE PROGRAMME DE DEFINITION

Si vous souhaitez obtenir une définition profonde et significative, il sera
nécessaire de bien choisir les aliments avec lesquels élaborer une digte qui
vous permette d'entrainer dur et avec suffisamment d'énergie, tout en
mettant en marche les mécanismes métaboliques pour accélérer la perte de
graisse corporelle, mais sans pour autant mettre en danger la masse

substances végeétales qui sont efficaces pour
augmenter la thermogengse, ou production de
chaleur corporelle, alors avec son utilisation,
vous éliminerez lentement les dépdts de
graisse.

Nous savons tous que lorsque le comps a
hesoin d'énergle et gu'il ne dispose pas
d'hydrates de carbone; il & recours @ la
graisse, o'est pour eefa qu'ine réduction
d'hydrates.de-carbone, en particulier des
feculents, est conseillée pour diminuer
I'adiposité, mais il existe un meilleur moyen
qui-est celul d'activer cette sélection naturelle
tu corps pour que ce demnier choisisse [a
graisse comme combustible principal. Ce
[rocessus st connu sous le nom de lipolyse,
Vactivation: de la dégradation du tissu adigews
pour lutiliser comme source d'énergie,

Plusieurs composants du TH 107 ont
exactement cette fonction, stimuler la
libération des acides gras du tissu de résenve
pour oue ces demiers solent employes comme
source energetique.

L'acide hydroayeitrique, ou HCA, a
démontré dans de nombreuses études pouvoir
eviter la farmation du bissu adipeux 3 partir
des excedents provenant des hydrates de
carbone, ¢'est-a-ire quil blogue [a formation
te graisse si vous ingérez frop d'hydrates.

Parmi les ingredients de ergoceutique TH
101, il'y 2 plusieurs extrails de plantes avec
activite dirétique qui aident @ eliminer exces
e liquide retenu sous |a peau et stabilisant la
courhe d'insuling, dont les fluctuations entre
autre, vehiculent des problémes.de pics de
faim, de baisses d*Energie el de formation de
firaisse corporelie:

Mais'je veux mettre Faccent sur

lingrédient le plus imporant de la formule : la
forskoline, parce que cette substance, que I'on
dbtient de la plante coleus farskahiil a
récemment prouvé dans diverses eludes
seientifiques qu'en plus d'accelérer
I'elimination dela graisse, elle pouvait
ameliorer e gain musculaice.

Les #ffets de fa farskoline sur la
compositi norell lent s'obtenir par
deux voies ; par I'activation du mong
phosphate cycligue d'adenosine (AMPe) dans
les cellules, donc'a part activer le m@tabolisme
pour utiliser le tissu adipew; elle favorise
egalement |a synthése de protéines dans les
cellules, et par 'augmentation de fa ciroulation
de testostérone et parce qu'en plus, la
forskoline permet & celte demicre de le faire
sous forme fibre (pas unie & une profgine
sanguine) gui est sa forme anaholique.

On sait que cette harmone n'est active et
anabolique que sous sa forme libre, alors que
Inrsnu'elle est unie & la protéine sanguing; elle
est inactive, donc avec Mulilisation du TH101,
les actions d'anabalisme ont beaucoup
dimporiance et il est possible de gaoner de la
masse et de |z dureté toul en perdant de la
fraisse corparelle;

musculaire existante, car si pour vous définir vous devez sacrifier du muscle,
alors vos efforts ne seront pas récompensés,

Sans aucun doute, le TH 101 vous permettra enfin de réussir  éliminer la
graisse corporelle déja existante, d'éviter sa nouvelle formation, ainsi que de
favariser la préservation et I'augmentation de la masse musculaire.

Faites le choix des bons aliments pour élaborer votre digte afin de perdre

la graisse et n'oubliez pas le TH 101.
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