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TRISANA

TRISANA jest mtodym niemieckim, prywatnym, przedsiebiorstwem posiadajacym doswi
adczenia w zakresie produkcji produktéw stuzacych do pielegnaciji zdrowia i urody.
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TRISANA opracowata réwniez program sportowy, ktory chciatbym, jako przedstawiciel
tej firmy,0 0000000 pokrétce przedstawic:

Nasze mozliwosci podejmowania wysitku fizycznego zaleza przede wszystkim od
predyspozycji genetycznych, dziedziczonych po rodzicach. To geny decyduja o
osiggnietym wzroscie, budowie widkien miesniowych, zdolnosci do wytwarzania energii
oraz naszych predyspozycjach psychicznych. Nie wszyscy zostajg mistrzami sportu, ale
kazdy moze maksymalnie wykorzysta¢ swoje zdolnosci poprzez odpowiedni trening
fizyczny, psychologiczny i biomechaniczny.

W procesie wytwarzania enerdii i jej wykorzystania w sporcie odgrywaja role dwa
podstawowe czynniki: uwarunkowanie genetyczne i trening. Odpowiednie sposoby
odzywiania i suplementacja diety stanowig natomiast czynniki poprawiajace nasze
mozliwosci wysitkowe. Gdy wchodzi w gre intensywny trening i silne oddzialywanie
emocji, dochodzi do znacznych wydatkow energetycznych oraz deficytu wody, witamin,
makro- i mikroelementéw. Powyzsze skiadniki powinny by¢ dostarczane we wiasciwych
ilosciach i proporcjach oraz w odpowiednim czasie. Celem stosowania wiekszosci
srodkow wspomagajacych jest poprawa sprawnosci fizycznej przez zwiekszenie sity
fizycznej (produkcji energii), odpornosci psychicznej (kontroli energii) lub sprawnosci
mechanicznej (wydatkowania energii), by w ten sposéb zapobiec zmeczeniu lub opd6zni¢
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jego wystapienie.

Zwiekszenie sity fizycznej odbywa sie poprzez:

- zwiekszenie masy miesniowej produkujacej energie

- przyspieszenie procesow metabolicznych prowadzacych do wytwarzania energii w
miesniach

- zwiekszenie ilosci substratéw energetycznych w miesniach

- zwiekszenie ilosci energii dostarczanej miesniom celem wydtuzenia czasu ich pracy
(wytrzymatosci)

- zapobieganiu hagromadzeniu w organizmie substancji zakliocajacych optymalnag
produkcje energii

Wsrod kategorii wspomagania wysitku fizycznego srodki zywieniowe stanowia jedna z
podstawowych grup. Wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe powinny znalez¢ sie w
dobrze zbilansowanej diecie.

Biatka petnig bardzo réznorodna role, sa absolutnie niezbedne dla rozwoju i wzrostu
tkanek, wytwarzania enzymow regulujacych produkcje energii, same natomiast w
szczegolnych warunkach réwniez moga stanowié¢ zrédto energii. Orientacyjne normy
zapotrzebowania na biatko w sportach wyczynowych zaleza od dyscypliny sportowej:

- dyscypliny wytrzymatosciowe: 1,4 — 1,6 g/1kg masy ciata
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- dyscypliny wytrzymatosciowo-sitowe: 1,6 — 1,8g/1kg masy ciata

- dyscypliny szybkosciowo-sitowe i sitowe: 1,8 — 2,5 g/1kg masy ciata

Weglowodany przyjmowane w stosunku do biatek 4:1 poprawiajg wchtanianie i
wbudowywanie biatka do miesni.

Ttuszcze dostarczajg energii, ale rowniez biorg udziat w budowie struktur komérkowych.

Witaminy biora udziat przede wszystkim w licznych procesach metabolicznych poprzez
wspoétdziatanie z enzymami.

Woda, ktéra stanowi wiekszo$¢ masy naszego ciata, pomaga w regulacji wielu procesow
w organizmie. Odwodnienie nieznaczne, rzedu 3% masy ciata, moze obnizy¢ wydolnos¢é
nawet o0 20-30%, szybko$¢ o 8%, a site o okoto 10%.

KOSCI powstaja na podiozu tkanki tacznej lub chrzestnej, a petne ich wysycenie
zwigzkami mineralnymi konczy sie dopiero ok 25 roku zycia. Kosci stanowia nie tylko
bierny narzad ruchu, ale sg najwazniejszym rezerwuarem wapnia i fosforu.

MIESNIE poruszaja ko$émi, do ktorych sa przyczepione, dzieki zdolnosci do skracania
sie — kurczliwosci. Tkanka miesniowa dostosowuje sie do ré6znego stopnia obcigzenia
wysitkiem fizycznym. Tempo skracania sie widkien miesniowych zalezy od ich zdolnosci
do zamiany energii chemicznej na energie mechaniczna, odpowiedzialng za skdrcze.

UKLAD NERWOWY juz w poczatkowym okresie treningu wptywa na zwiekszenie sity
¢wiczonych miesni poprzez zwiekszenie liczby jednostek ruchowych w czasie skurczu,
wzrost czestosci wytadowan komorek nerwowych sterujgcych ruchem oraz poprzez

4/7



TRISANA

Wopisany przez Danczak Jacek
czwartek, 18 marca 2010 21:51 - Poprawiony czwartek, 18 marca 2010 22:06

zmiany w angazowanie réznych typow jednostek ruchowych miesni.

Rola UKLADU KRAZENIA polega nie tylko na dostarczeniu tlenu i odprowadzania
dwutlenku wegla. Dzieki krazeniu krwi pracujace miesnie zaopatrywane sg w substraty
energetyczne, takie jak glukoza i wolne kwasy ttuszczowe lub aminokwasy; to krew
rowniez usuwa z miesni produkty przemiany materii oraz ciepto powstajace podczas
przemian metabolicznych.

Zadania UKLADU ODDECHOWEGO w czasie wysitku fizycznego obejmuja zapewnienie
odpowiedniego doptywu tlenu do krwi, wydalania dwutlenku wegla oraz zapobieganie
nadmiernemu obnizeniu pH krwi (kwasicy).

Suplementy diety w sporcie wspomagaja efekty treningu, przeciwdziatajg nadmiernym
przecigzeniom i stanowig orez w walce ze szkodliwym dla zdrowia dopingiem.

Firma TRISANA poleca sportowcom stosowanie suplementow:

TRISANA ALGAMAR - koncentrat substancji odzywczych dla naturalnego wspomagania
odzywiania.

TRISANA VITAL FORMULA B-COMPLEX W KAPSULKACH - z biotyna, choling i PABA
wzmachiaja procesy przemiany materii.

TRISANA VITAL CEONZYM Q10 PLUS - dostarcza energii i chroni serce.

TRISANA VITAL OMEGA-3 — cegietki zdrowego zycia.

TRISANA VITAL L-KARNITYNA - daje energie i chroni serce.
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TRISANA VITAL WITAMINA C - tabletki do ssania z owocow aceroli.

TRISANA VITAL ZESTAW MINERALOW — kombinacja mineratéw i pierwiastkow
sladowych (mikroelementow)

TRISANA VITAL CALMAG — MINERALY ANTYSTRESOWE - kapsutki z wysoka
zawartoscig wapnia i magnezu w optymalnej proporcji 2:1 dla utrzymania kondycji,
ochrony przed stresem i wzmochienia kosci.

TRISANA VITAL ARTHRO-COMPLEX - naturalna pomoc w dysfunkcji stawow.

TRISANA BAS — NAPOJ W PROSZKU - pH = tajemnica ludzkiego zdrowia.

TRISANA BAS W KAPSULKACH - uzupetnienie programu wspomagania rownowagi
kwasowo-zasadowe;.

TRISANA BAS SPORT-DRINK - podstawowy napdj w czasie sportu i rekreaciji.

TRISANA ENERGY-DRINK - orzezwia, usuwa zmeczenie, dostarcza witamin.

TRISANA MINERAL DRINK - szybkie uzupetnienie niedoboréw ptynu.

TRISANA KOLAGEN-DRINK - dla utrzymania zgrabnej sylwetki.
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TRISANA BAS — SOL DO KAPIELI — oczyszcza, pielegnuje i odkwasza skore za pomoca
podstawowych soli mineralnych i naturalnych substanciji czynnych.

TRISKIN OLIBAN - dla pielegnacji nadwyrezonych miesni, stawow i kregostupa.

TRISKIN NATURAL CARE — ALOESOWY ZEL DO SKORY - naturalny zel do skéry,
hypoalergiczny, przebadany dermatologicznie.

TRISKIN NATURAL CARE - naturalny sok aloesowy w aerozolu.

Szczegotowy opis dostepny droga internetowa ewa_jacek@tlen.pl

Jezeli masz jakiekolwiek pytania — napisz. Sport z Trisang zdrowo i sprawnie kazdego
dnia.

Pozdrawiam

Jacek Danczak
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