KATALOG
PRODUKTOWY

>

FORTISGO

EEEEEEEEEEEEE



FORTIS

RAZEM PO SUKCES

W realizacji celow wazni sq najblizsi. To oni uczg nas, moty-
wujq i wspierajg. Dzigki nim jeste§my silniejsi.

W realizacji celdw wazni sq bliscy i rodzina. To z nimi mozemy dzieli¢ sie na-
szym szczeSciem, ktére budujemy dzigki poczuciu akceptacji, samorealizacij,
dobremu zdrowiu i $wietnej kondycji popartej ciggtq pracg nad sobg. To bli-
skie osoby uczg nas od dziecka wtasciwych nawykéw zywieniowych, a takze
przekonujq, ze ruch i aktywnos¢ fizyczna sq nieodzownym dopetnieniem gwa-
rantujgcym harmonijny rozwo.

Od najmtodszych lat czas spedzany aktywnie na swiezym powietrzu pozwala
nam by¢ blisko siebie, czerpaé z tego rados¢ oraz wzajemnie sie motywo-
wac i doceniaé. Dorastajgc, wspierani przez najblizszych, podejmujemy coraz
Smielsze wyzwania. Rozwijomy nasze pasje, takze te sportowe, ktére czesto
stajq sie sposobem na zycie.
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POKONASZ SWOJE SLABOSCI | ODNIESIESZ SUKCES

FORTISGO jest dla wszystkich, bez wzgledu na wiek czy pteé.
Kazdy z jego wsparciem moze osiggngé wymarzony cel
- poczué¢ smak zwyciestwa.

FORTISGO jest dla wszystkich, bez wzgledu na wiek czy pte€. Dla oséb, ktore
marzq, by osiqgng¢ najwyzszy poziom w profesjonalnym sporcie, ale réwniez
dla tych, ktérzy poza sportem wyczynowym pragng w dobrej kondyciji i zdro-
wiu przemierza¢ ciezki swojego zycia. FORTISGO bedzie wsparciem przy prze-
kraczaniu kolejnych granic Waszych mozliwosci, abyscie mogli stac sig jesz-
cze silniejszymi i osiggng¢ wymarzony cel - poczu¢ smak zwyciestwa.



spis tresci

W ZGODZIE ZE SOBA 1 OTOCZENIEM

Razem z FORTISGO rébcie to, co stuszne, a nie to, co tatwe.
Realizujcie swoje ambicje bedgc uwaznymi na potrzeby in-
nych. To wtasciwa droga do petnego spetnienia.

FORTISGO O SMAKU LICZI |04
| GRANATU

FORTISGO CZEKOLADOWY | 06

Razem z FORTISGO rébcie to, co stuszne, a nie to, co tatwe. Dlatego realizujgc ,
WEGANSKI

swoje ambicje zwracajcie uwage na drugiego cztowieka, a bedziecie praw-
dziwymi zwycigzcami. FORTISGO oznacza zycie ze smakiem ludzi swiadomych

swojego celu, zyjgcych w zgodzie ze sobq i otoczeniem. FORTISGO CZEKOLADOWY | 08

Zostah cztonkiem rodziny FORTISGO i spetniaj swoje marzenia. Czekamy na Ciebie. FORTISGO WANILIOWY |10

PRZEPISY OD DIETETYKA |12

PORADY SUPLEMENTACYJNE |16
| TRENINGOWE




Sposob przygotowania i dawkowania:

Zawarto§¢ saszetki (30 g) rozpusc
w 250 ml wody.

Spozywaj 2-3 porcje dziennie: po przebu-
dzeniy, joko przekgske migdzy positkami lulo
o treningul.

Wartos¢ odzywcza 1saszetka/30g
Nutritional value per serving 30 g

Wartos¢ energetyczna: 478 kJ/
Energy value 113 kcal

Thuszcz / Fats, 1.3g
w tym kwasy tluszczowe nasycone: 08g
including saturated fatty acids

Weglowodany, 44

w tym cukry: 1,1g
Carbohydrates of which: sugars

Biatko / Protein 21g

Sél / salt 0,529

Zawartosc
w zalecanej porcji dziennej 2 saszetki 3 saszetki
Content in recommended daily dose 2 sachets 3 sachets

Biatko / protein




Zdrowe biatko zamknigte w wygodnych saszetkach! FORTISGO
to zrodio wysokiej jakosci petnowartosciowego biatka serwat-
kowego o apetycznym smaku liczi i granatu. Bogaty w proteiny
niezbedne do wzrostu i rozwoju migsni. Btyskawicznie rozpusz-
cza sig i nie tworzy piany.

Chcesz, by twoje ciato szybciej i skuteczniej regenerowato sie po
treningu, planujesz zbudowa€ mase migsniowq, a moze marzysz
0 zrzuceniu tkanki thuszczowej? Twoj organizm potrzebuje do tego
odpowiednich wartoéci odzywczych, szczegblnie wysokiej klasy
biatka. To niezmiernie istotny element diety, a dostarczanie go tyl-
ko z pozywienia przy treningach sitowych jest duzym wyzwaniem.

Niezaleznie od tego, czy uprawiasz sport zawodowo, czy jedynie
dla zdrowia i przyjemnosci, FORTISGO to odpowiedz na te potrzeby.
Suplement diety stanowi doskonate zrodto najwyzszej jakosci biat-
ka serwatkowego, ktére powstaje w procesie ultra-i mikrofiltraciji.

FORTIS
LICZI 1 GRANAT

Jedna saszetka zawiera 21 g protein, dostarcza organizmowi ami-
nokwaséw egzogennych, ktoérych nie jest on w stanie sam wytwo-
rzy€, a ktére sg mu niezbedne do budowania migéni, wiasciwej re-
generacji, metabolizmu ttuszczéw i budowania odpornosci.

Liczi i granat zapewniajg odzywce FORTISGO oryginalny i pet-
ny smak bez odczucia surowej wody podczas konsumowania.
Choc jest tak pyszna, odzywka biatkowa FORTISGO liczi i granat
zawiera niewielkq ilo$€ cukréw 0,39% oraz 0,46% ttuszczéw w go-
towym napoju biatkowym z porcji. Nie zawiera cukru sacharozy.
Z pewnosciq nie stanie sie wigc twoim dietetycznym grzechem.

Opakowanie zawiera 17 saszetek. Sq to gotowe, porecznie spako-
wane porcje, ktdére bez problemu zmieszczq sie w kazdej trenin-
gowej torbie. Po potgczeniu z wodq ich zawarto$€ szybko sig roz-
puszcza, nie tworzy ucigzliwej piany, a zapewnia gtadki, kremowy
koktajl FORTISGO o dotqd niespotykanym smaku liczi i granatu.



Sposob przygotowania i dawkowania:

Zawarto§¢ saszetki (30 g) rozpusc
w 300 ml wody.

Spozywaj 2-3 porcje dziennie: po przebu-
dzeniy, joko przekgske migdzy positkami lulo
o treningul.

Wartos¢ odzywcza 1saszetka/30g
Nutritional value per serving 30 g

Wartos¢ energetyczna: 469 kJ/
Energy value 111 kcal

Thuszcz / Fats, 09g
w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 0,5¢g
including saturated fatty acids

Weglowodany, 1g
w tym cukry: 0,19
Carbohydrates of which: sugars

Biatko / Protein

Sél / salt

Zawartosc
w zalecanej porcji dziennej 2 saszetki 3 saszetki
Content in recommended daily dose 2 sachets 3 sachets

Biatko / protein




Zdrowe biatko zamknigte w wygodnych saszetkach! FORTISGO
to zrodto wysokiej jakosci petnowartosciowego biatka pocho-
dzenia roslinnego o bogatym czekoladowym smaku. Zapew-
nia migs§niom podstawowy element budulcowy. Z tatwosciq
rozpuszcza sie w wodzie, tworzgc smakowity koktajl o kremo-
wej konsystenciji.

Dostarczenie organizmowi biatka jedynie z pozywienia przy tre-
ningach sitowych jest duzym wyzwaniem, ktéremu z tatwoscig
mozesz sprosta¢ z FORTISGO. Suplement diety zawiera duzg
porcje najwyzszej jakosci biatka pochodzenia roslinnego - az
24 g w jednej saszetce. Dzieki znajdujgcym sie w nim proteinom
mozesz zbudowaé mase miesniowq, szybko i skutecznie sie zre-
generowac oraz wspoméc proces redukcji tkanki ttuszczowe;.
Niezaleznie od tego, czy jeste$ profesjonalnym sportowcem,
czy intensywnie trenujgcym amatorem FORTISGO to odpowied?
na potrzeby twojego ciata. Dostarcza organizmowi aminokwa-

FORTISGO
CZEKOLADOWY WEGANSKI

sOw egzogennych, ktoérych nie jest on w stanie sam wytworzy¢,
a ktoére sq mu niezbedne do budowania migéni, wtasciwej rege-
neracji, metabolizmu ttuszczéw i budowania odpornosci.

Apetyczny czekoladowy smak FORTISGO zawdziecza m.in. dodat-
kowi starannie wyselekcjonowanego kakao - znanego od wiekdw
zrédita przeciwutleniaczy, witamin, mikroelementéw i zdrowych
ttuszczéw. Cho€ jest tak pyszna, weganska odzywka biatkowa FOR-
TISGO zawiera niewielkq ilos¢ cukréw 0,04% oraz 0,32% ttuszczow
w gotowym napoju biatkowym z porciji. Nie zawiera cukru sacharozy.
Z pewnosciq nie stanie sig wiec twoim dietetycznym naduzyciem.

W opakowaniu znajduje sie 17 porcji zamknietych w porecz-
nych saszetkach. Na niewielkich rozmiaréw woreczek zawsze
znajdzie sie miejsce w nawet najbardziej wypakowanej trenin-
gowej torbie. Po potgczeniu z wodq jego zawartoS¢ szybko sie
rozpuszcza, nie pieni sig, a tworzy gtadki, kremowy napdj biat-
kowy FORTISGO o smaku czekoladowym.



Sposob przygotowania i dawkowania:

Zawarto§¢ saszetki (35 g) rozpusc
w 250 ml wody.

Spozywaj 2-3 porcje dziennie: po przebu-
dzeniy, joko przekgske migedzy positkami lulo
o treningul.

Wartos¢ odzywcza 1saszetka/35g
Nutritional value per serving 35 g
Wartos¢ energetyczna: 536 kJ/
Energy value 127 kcal

Thuszcz / Fats, 2,0g
w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 1,29
including saturated fatty acids

Weglowodany, 449

w tym cukry: 1,89
Carbohydrates of which: sugars

Biatko / Protein 23g

Sél / salt 0379

Zawartosc
w zalecanej porcji dziennej 2 saszetki 3 saszetki
Content in recommended daily dose 2 sachets 3 sachets

Biatko / Protein




Zdrowe biatko zamknigte w wygodnych saszetkach! FORTISGO
to zrodio wysokiej jakosci petnowartosciowego biatka serwat-
kowego o kuszgcym czekoladowym smaku. Z tatwosciq roz-
puszcza si¢ w wodzie i dostarcza organizmowi protein niezbed-
nych do wzrostu i rozwoju migsni.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ profesjonalnym sportowcem czy in-
tensywnie trenujgcym amatorem twoj organizm potrzebuije, odpo-
wiednich wartosci odzywczych, a zwtaszcza wysokiej klasy biatka.
Dzigki niemu mozesz zbudowaé mase migsniowq, szybko i skutecznie
sie zregenerowac oraz wspomoc proces redukcii tkanki tluszczowe;.
Dostarczenie tego tak waznego elementu diety jedynie z pozywienia
przy treningach sitowych jest duzym wyzwaniem. FORTISGO to odpo-
wiedz na te potrzeby. Zawiera duzg porcje najwyzszej jakosci biotka
serwatkowego - az 23 g w jednej saszetce, ktdre powstaje w proce-
sie ultra-i mikrofiltracji.. Dostarcza organizmowi aminokwaséw egzo-

FORTISGO
CZEKOLADOWY

gennych, ktérych nie jest on w stanie sam wytworzy€, a ktére sq mu
niezbedne do budowania migsni, wiasciwej regeneraciji, metaboli-
zmu ttuszczéw i budowania odpornosci.

Swoj wyjgtkowy, czekoladowy smak FORTISGO zawdziecza m.in. do-
datkowi starannie wyselekcjonowanego kakao - znanego od wie-
kéw zrédta przeciwutleniaczy, witamin, mikroelementow i zdrowych
tluszczéw. Cho€ jest tak pyszna, odzywka biatkowa FORTISGO cze-
kolada zawiera niewielkq ilos¢ cukréw 0,63% oraz 0,70% ttuszczéw
w gotowym napoju biatkowym z porciji. Nie zawiera cukru sacharozy.
Z pewnosciq nie stanie sig wiec twoim dietetycznym uchybieniem.

W opakowaniu znajduje sie 15 saszetek - juz gotowych, porecznie
opakowanych porcji. Niewielkie woreczki z tatwosciq zmieszczq sie
w kazdej treningowej torbie. Po potgczeniu z wodqg ich zawartos¢
szybko sie rozpuszcza, tworzgc gtadki i niepienigcy, kremowo-cze-
koladowy koktajl FORTISGO



Sposob przygotowania i dawkowania:

Zawarto§¢ saszetki (30 g) rozpusc
w 250 ml wody.

Spozywaj 2-3 porcje dziennie: po przebu-
dzeniy, joko przekgske migdzy positkami lulo
o treningul.

Wartos¢ odzywcza 1saszetka/30g
Nutritional value per serving 30 g
Wartos¢ energetyczna: 480kJ /
Energy value 113 kcal

Thuszcz / Fats, 1,69
w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 1g
including saturated fatty acids

Weglowodany, 3g

w tym cukry: 1,3g
Carbohydrates of which: sugars

Biatko / Protein 21g

Sél / salt 0,679

Zawartosc
w zalecanej porcji dziennej 2 saszetki 3 saszetki
Content in recommended daily dose 2 sachets 3 sachets

Biatko / protein




Zdrowe biatko zamknigte w wygodnych saszetkach! FORTISGO
to zrodto wysokiej jakosci petnowartosciowego biatka serwat-
kowego o esencjonalnym smaku. W potgczeniu
z wodq tworzy smakowity, kremowy napdj, ktory zapewnia or-
ganizmowi proteiny niezbedne do wzrostu i rozwoju migsni.

Wysokiej klasy biatko to dla organizmu sktadnik absolutnie nie-
zbedny. Pozwala zbudowaé mase migéniowq, szybko i sku-
tecznie sie zregenerowaé oraz wspomoc proces redukciji tkanki
ttuszczowej. Osoby, ktore regularnie trenujq, potrzebujq wigkszej
dawki biatka - niezaleznie od tego, czy sportem zajmujq sie za-
wodowo, czy amatorsko. Dostarczenie tak waznego elementu
diety jedynie z pozywienia przy treningach sitowych jest jed-
nak duzym wyzwaniem. FORTISGO to odpowiedz na te potrzeby.
Idealnie uzupetnia diete o najwyzszej jakosci biatko serwatkowe,
ktore powstaje w procesie ultra-i mikrofiltracji. W jednej saszet-
ce znajduje sie go 21 g. FORTISGO dostarcza takze organizmowi

bogaty zestaw aminokwasdw egzogennych, ktérych nie jest on
w stanie wytworzy¢ sam, a ktére sg mu niezbedne do budowa-
nia migsni, wtasciwej regeneraciji, metabolizmu ttuszczéw i bu-
dowania odpornosci.

Niezwykty smak zapewnia FORTISGO wanilia - naturalny przeci-
wutleniacz znany ze swoich zdolno$ci do poprawy samopoczucia.
Choc jest tak pyszna, odzywka biatkowa FORTISGO wanilia zawie-
ra niewielkq ilo§¢ cukréw 0,46% oraz 0,57% ttuszczOw w gotowym
napoju biatkowym z porciji. Nie zawiera cukru sacharozy. Z pewno-
§ciq nie stanie sig wiec twoim dietetycznym przewinieniem.

W opakowaniu znajduje sig 17 saszetek - juz gotowych, porecznie
opakowanych porcji, ktore bez problemu zmieszczq sig w kazdej
treningowej torbie. Po potqczeniu z wodq ich zawarto$¢ szyb-
ko sie rozpuszcza, tworzgc gtadki i niepieniqcy, kremowy koktajl
FORTISGO o smaku



Koktajl biatkowy na bazie
odzywki biatkowej FORTISGO
z mlekiem i truskawkami.

Przepis na 1 porcje

1 porcja zawiera: 250 kcal, 34 g biatka, 4,5 g ttuszczu,
19 g weglowodandéw

Sktadniki:
« 30 g odzywki biatkowej FORTISGO o smaku waniliowym
« 250 ml mleka 1,5% (mozna stosowaé zamiennie
z mlekiem roslinnym)
+ 100 g truskawek

Wykonanie:
Wszystkie sktadniki zblendowac.

Propozycjq idealng dla oséb, ktore poszukujq szybkiej i pozyw-
nej przekgski na sitownie lub do pracy jest koktajl biatkowy.
Przygotowanie go zajmuje tylko chwile, a taki przysmak doda-

je energii na wiele godzin! Nie ma znaczenia czy robisz mase,
odchudzasz sig czy chcesz zachowaé obecngq sylwetke — Twoje
ciato kazdego dnia potrzebuje odpowiednich ilosci skiadnikow
odzywczych, ktére z tatwosciq uzupetnisz takim przysmakiem.




Owsianka z odzywkq
biatkowqg FORTISGO, owoca-
mi i orzechami nerkowca.

Przepis na 1 porcje

1 porcja zawiera: 400 kcal, 25,5 g biatka, 8,5 g ttuszczy,
51 g weglowodandw

Sktadniki:
+ 20 g odzywki biatkowej FORTISGO Liczi z Granatem
+ 5 yzek ptatkdw owsianych
« Y kiwi
+ 100 g owocdéw jagodowych Swiezych lub mrozonych
(np. truskawki, boréwki)
+ 10 g orzechéw nerkowca

Wykonanie:

Suche ptatki owsiane wymiesza¢ z odzywkq FORTISGO w misecz-
ce. Zala¢ ok. 0,5 szklanki wody i odstawi€ na kilka minut. Udekoro-
wac cato$€ owocami i posypaé orzechami.

Owsianka to najprostszy przepis na szybkie i zdrowe sniadanie.
Wystarczy dodac do ptatkéw troche odzywki biatkowej, kilka
owocow, orzechow i danie gotowe! Jest naturalnie stodka, ta-

twa w wykonaniu, a do tego petna wartosci odzywczych. A jak
wiadomo $niadanie to najwazniejszy positek dnia, ktory po-
winien by¢ pozywny i sycgcy. Po smakowitym poranku kazdy
dzierh w okamgnieniu stanie sig lepszy.




Swiat bez stodyczy dla niektérych byiby nie do zniesienia. Na
szczeScie istniejg zdrowe alternatywy ulubionych smakoty-
kow. Mus czekoladowy z tofu, odzywkq biatkowq i nasionami
chia to pyszny i pozywny deser. $wietnie nada sig¢ zaréwno dia

osob, ktore dopiero zaczynajg swojqg przygode ze sportem, jak
i wieloletnich wielbicieli aktywnego trybu zycia. Bo to, co zdro-
we, wcale nie musi by¢ nudne i niesmaczne!
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Mus czekoladowy z tofu,
odzywkq biatkowq FORTIS
i nasionami chia.

Przepis na 1 porcje

1 porcja zawiera: 400 kcal, 39 g biatka, 15,5 g ttuszczuy,
23 g weglowodandéw

Sktadniki:

+ 30 g odzywki biatkowej FORTISGO czekoladowej
serwatkowej lub weganskiej

+ 100 g mleka 1,5%
(zamiennie z mlekiem roslinnym w wersji weganskiej)

+ 90 g tofu naturalnego

« 3 kostki gorzkiej czekolady

 2tyzeczki nasion chia

+ ltyzeczka ksylitolu

+ Kilka jezyn lub innych owocéw
(np. boréwek, malin, truskawek)

Wykonanie:

Potowe mleka wymiesza¢ z nasionami chia i ksylitolem. Utozy¢€
powstatg maseg na dnie szklanki. 50 ml mileka podgrzac z cze-
koladq. Gdy czekolada sie roztopi, zdjg€ z palnika i zblendowaé
z tofu oraz odzywkq biatkowq. Powstatg mase czekoladowq uto-
zy¢€ w szklance na masie z chia. Wierzch udekorowa¢ owocami.
sie w kazdej treningowej torbie. Po potgczeniu z wodq ich zawar-
toS¢ szybko sie rozpuszcza, tworzqc gtadki, kremowy koktajl.



Jogurt z odzywkq biatkowq
FORTISGO, ptatkami owsia-
nymi i truskawkami.

Przepis na 1 porcje

1 porcja zawiera: 300 kcal, 26,5 g biatka, 7 g ttuszczy,
32,5 g weglowodandw

Sktadniki:
» 20 g odzywki biatkowej FORTISGO waniliowej
+ 150 g jogurtu naturalnego
« 3tyzki ptatkdw owsianych
+ 100 g truskawek

Wykonanie:

Truskawki pokroi¢ na potéwki lub w drobng kostke. Ptatki wymie-
sza¢ w miseczce z 5 tyzkami wrzgcej wody i odstawi€ na 5 minut.
Jogurt wymiesza€ z odzywkq biatkowq — tyzeczkq lub blenderem.
W szklance utozy€ na przemian ptfatki i jogurt z truskawkami.

Nic tak nie dodaje energii do pracy, jak pyszna przekgska z pro-
stych, naturalnych skiadnikow! Jogurt z odzywkq biatkowq,
ptatkami i owocami, oprécz waloréw smakowych, zawiera so-
lidng porcje wielu sktadnikow odzywczych. Jest zdrowszq al-

ternatywgq dla sklepowych, owocowych jogurtow, ktérej przy-
gotowanie zajmie zaledwie kilka chwil. To propozycja idealna
na $niadania, lunche i podwieczorki!




7 trikow jak tatwo zaczgc
dbac o zdrowe nawyki

Stres, tempo zycia i siedzqcy tryb pracy dajg niebez-
pieczng mieszanke, ktéra moze negatywnie odbi¢ sie
na naszym zdrowiu. Czesto powtarzamy sobie, ze trze-
ba zaczqé ¢éwiczyé, ale rownie czgsto méwimy, ze nie
mamy czasu lub ochoty. Mozna temu w prosty sposéb
przeciwdziatac. Oto kilka porad jak wprowadzi¢ ruch do
swojego zycia.

W wypadku Ewiczen fizycznych najtrudniej jest zaczgg, ale
gdy zaczniemy od matych krokdéw, stopniowo bedziemy
znosi¢ coraz wigksze obcigzenia. Na sam poczqgtek wy-
starczy kilkanascie minut dziennie; wazne jest, zeby wyro-
bi€ sobie nawyk codziennego ruchu.

Pamietajmy!

Kluczem dla zdrowia jest hasto: ,Ruch Twoim sprzymierzencem”.
A ruch wspierany produktami FORTISGO to podwdjna korzys¢
dla zdrowia.
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Biatko wazny skiadnik naszej odpornosci
i zdrowia.

Suplementy biatkowe FORTISGO wyprodukowano z biatek
wyizolowanych z surowcdw naturalnych i sg produktami
wysoko przyswajalnymi. Nasz uktad odpornoSciowy chroni
nasze zdrowie pod warunkiem, ze zapewnimy mu wiasciwe
sktadniki do jego funkcjonowania. Spozywanie wysokiej ja-
koSci biatka zapewnia rozwdj i wiasciwg podaz limfocytéw.
Te z kolei dobrze odzywione sqg zdolne do wytwarzania prze-

ciwciat, ktére takze sq zbudowane z biatek. Ponadto w czasie
rekonwalescenciji, po kontuzji odpowiednia podaz biatka jest
niezbedna, by powréci€ do petni zdrowia. W tym przypadku
zaleca sig zwiekszenie spozycia biatka nawet do 2g na kazdy
kg naszej masy ciata dziennie. Nie ulega wigc watpliwosci, ze
do prawidtowej i efektywnej walki z jakimkolwiek zakazeniem,
kontuzjqg nasz organizm potrzebuje diety bogatej w biatko.
Odpowiednie biatko wspiera Twoje zdrowie.
FORTISGOnotogo!




Planowanie jest twoim sprzymierzencem.

Okre$l pore w ciggu dnia, w ktérej wykonasz kilka prostych
¢wiczen takich jak przysiady czy skiony. Jezeli mozesz, rob
przerwy w obowigzkach, zeby wykonac serie ¢wiczen lub
chocCby sie przejS€. Im czegSciej bedziesz Ewiczy€, tym szyb-
ciej wejdzie ci to w nawyk.

Ruch to zdrowie.

Jezeli masz siedzqcy tryb pracy, warto raz na jaki§ czas
wstaé, zeby sie przej$€ lub rozciggng€. Nie muszqg to by¢
skomplikowane Ewiczenia; wystarczy, ze mocno sig prze-
ciggniesz lub wykonasz kilka sktonéw. Pobudzi to krgze-
nie i uchroni miesnie przed zastaniem. Siedzqcy tryb zycia
sprzyja odktadaniu sie kilogramdw, wigc warto czasem
odejs¢ od biurka.
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Cwiczenia to nie tylko sitownia.

Zastandw sie wiec nad tym, ktory sport lubisz i sprawdz
w nim swoje sity. Taniec, kolarstwo, wspinaczka? Wszystkie
zapewniajqg solidng dawke ruchu i utrzymujg nas w dobrej
kondyciji i samopoczuciu, wiec wybierz dyscypling, ktora
sprawia ci najwiecej przyjemnosci i uprawiagj jq przez cho-
ciaz kilka minut dziennie. Ruch to zawsze Twoj sojusznik,
dlatego zacznij juz dzi§ i jadgc do pracy tramwajem lub
autobusem wysiqgdz jeden przystanek wczeéniej i pozo-
staty dystans pokonaj na piechote. W kolejnym dniu w ten
sam sposbéb wracaj do domu kohczgc dystans spacerem.
Trzymamy kciuki.

|18

Jedz regularnie.

Zeby efektywnie dziata¢, trzeba regularnie jeS€. Tempo zycia
bywa czasami tak szybkie, ze wystarcza nam czasu jedynie
na szybkg czesto w drodze przekgske w rodzaju fast fooddw
czy batondw, ktére w wiekszosci zawierajg ponad 60% we-
glowodandw i powyzej 20% tluszczéw. Czeste ich spozywanie
moze doprowadzi¢ do otytosci i innych problemdw zdrowot-
nych z cukrzycq witgcznie. Zdecydowanie lepszqg przekgskg
bedg owoce czy zdrowe odzywki biatkowe FORTISGO. Przygo-
towanie tych drugich jest rownie szybkie, jak zakup batonika;
wystarczy doda¢ wody i wymiesza€. Taki koktajl FORTISGO
nie tylko zapewni nam energie i uczucie sytosci, ale réwniez
wspomoze nawodnienie naszego organizmul.



Nalezy pamieta¢ o regularnym nawadnianiu.

Dorosty cztowiek powinien wypija€ dziennie 30ml wody na
kazdy kilogram masy ciata. Odpowiednie nawodnienie
jest niezbedne w procesach komérkowych tj. utrzymania
zdrowia i prawidtowej formy. Nasze nawadnianie bedzie
skuteczne takze wypijajgc odzywke FORTISGO w formie
koktajlu z 250 ml wody w porcji. W tym przypadku wpro-
wadzisz do organizmu w zalezno$ci od smaku od 0,2g do
5,1g cukréow w 250 ml koktajlu. Ograniczaj stodkie napo-
je, ktére wlejg w Ciebie co najmniej 20-25g cukru w 250
ml napoju. To jest 4-6 -razy wigcej cukru niz wprowadza
odzywka FORTISGO, zawierajgca cukier w naturalnych jej
sktadnikach i w matych iloSciach.

Wyrabiaj zdrowe nawyki.

Kazdy wielki sportowiec tez kiedy$ zaczynat od nieporad-
nych ¢wiczen. Nikt nie wymaga od nas od razu przebiec
maratonu. Na poczgtek, kiedy wiekszy wysitek jest dla nas
problemem, wystarczy kilkaset metréw marszu lub na-
przemiennie marszu i biegu. Ani sie obejrzymy, a codzien-
ne Ewiczenia wejdg nam w nawyk, nie bedziemy mogli bez
nich zy€ i z czasem pokonamy dtuzsze dystanse. Nie bojmy
sie wiec potykac i robi¢ bteddw, bo dzigki temu poprawi-
my swojqg forme, staniemy sig silniejsi i zdrowsi — dostownie
i W przenosni.
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