Hucrelerinizin gug¢ kaynagi
SITEKROM & EhrlichShape'NIN
SiziN VE VUDUNUZ iCIiN
NE ANLAMI VARDIR?

Kas hiicresi:

Cok kiiciik ve dahice.

Aerobik metabolizma yani karbonhidrat ve oksijen ile
yaglarin tam yanmasi ile meydana gelen enerji
saglanmasi, kas hucresi icinde yer alir. Hucre
vlicudun en kiguk birimidir ve metabolizma ¢aligsmasi
yapabilen ve canli olarak tanimlanabilir. Hlcreler bir
kiliftan yani hiicre zarindan ve i¢ sitoplazmadan
olusur. Sitoplazmada insan vucudundaki organlar gibi
ayri islevsel birimler (organeller) vardir. Bir hiicre
mitokondridir ve “gu¢ merkezi” olarakta bilinir. Sitokrom mitokondri bir bilesenidir ve
hdcrenin enerji kaynagina katkida bulunur. Hicrenin enerji organizmayi harekete gecirir,
eger o ¢ok iyi beslenirse, vucut fonksiyonlari sorunsuz hareket eder.

Sitokrom

Hiicrenizin gii¢ kaynagi hakkinda bilgi edinin!

Tum fiziksel ve zihinsel faaliyetler icin ihtiyag yeterli hlicresel enerji Uretme yetenegidir. Bu
yuzden en uygun enerji kaynagi fiziksel ve zihinsel performansi iyilestirmenin anahtaridir.
Biz dayaniklilik antrenmani yapiyorsak, bu viicudumuza daha dnemli oksijen alma ve
boylece daha hucresel enerji Uretmek icin antrenman yapiyoruz demektir. Eger cok az
oksijen islenmis ise ve bu nedenle ¢ok az eneriji Uretilmis ise, gesitli fiziksel ve zihinsel
faaliyetler etkin bir sekilde uygulanamiyor demektir.

Sitokrom enerji hazirligina katkida bulunur ve béylece enerji metabolizmasi igin katki
saglar. Sitokrom ¢ogalmasi igin uyarici egzersizlerde bulunmaktadir. Hareket ile hticrelere
daha fazla kan gitmektedir, transport edilen oksijeni sadece sitokromun hiicrede gogaldigi
zaman en sekilde iyi kullanabilirsiniz.

Dayaniklilik editimi sitokromun artmasi igin en énemli uyaricidir. Sitokrom artigi viicudun
antrenmana pozitif ayar yaptigini yansitilir. Hicrelerin sitokrom derecesi ne kadar ylksek
olursa, hicre o kadar daha guglu olur ve o kadar ¢ok enerji Uretebilir. EhrlichShape®
kullanimi ile dayaniklilik performansini artirmak ve kiloyu azaltmak kesinlikle mimkandr.

Sitokrom canliligi yansitir ve dolayisiyla gesitli viicut hiicrelerinin isleyisini yansitir.
Sitokrom artisi ¢esitli bedensel fonksiyonlarin olumlu durumunu sinyaller — bdylece 6rnegin
kalbin kan nakli kalp ve dolagim sisteminde daha iyi ¢alisir. Benzer sekilde yuksek
sitokrom iyi kapillarizasyona isarettir - yani en kliguk kan damarlarinin bir artigi- oksijen
doku igine yapilir. Kaslar, tendonlar ve baglar artan egitim tarafindan daha iyi egitilir. Ayni
zamanda sitokrom indirekt olarak insanin zihinsel kapasitesi igin bir gostergedir, hem de
dayaniklilik antrenmani zihinsel fonksiyonlari pozitif etkiler, 6rnegin konsantrasyon,
hazmetme kapasitesi, bellek performansi ve reaksiyon yetenekleri.

« iyi dayaniklihk = yuksek sitokrom
* EhrlichShape® motivasyon ve zihinsel performans konusunda destek vermektedir
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Dayaniklilik nedir?

Uzun bir nefes ile glizel bir yagam.

Genel olarak fiziksel zorlanma yapmak ama uzun bir stirede 6nemli yorgunluk olmadan
dayanma yetenegine sahip olmak demektir. Genel anlamda dayaniklilik kas kutlesinin
vucutta en az 1/6 bitlun kaslarin oynamasi demektir. Bu yarime, kosma ve bisiklet
surmede meydana gelmektedir. Genel dayanikligin diizelmesi icin olumlu etkiler hem kas
glcund yukselmesi yaninda, 6zellikle kardiyovaskuler sistem, ve boylece saglik ve refahi
saglamak igin katkida bulunur.

Dayanikhilik sporu:
* Direnc kuvvetini artirir ve savunmayi guglendirir
* Kalp ve dolagim sistemi durumu tesvik eder

Dayaniklilik ve sitokrom

Sitokrom orani arttiginda, rahatiniz da artar.

lyi bir genel dayaniklilik oldugunda, dzellikle sitokrom yiiksek konsantrasyonda mevcuttur.
Bu nedenle de enerji butgesi icin "marker" olarak da hizmet verebilir. Aerobik
metabolizmada dizenli ve hedefli dayaniklilik egitimi daha verimlidir ve boylece hicredeki
mitokondrinin miktarini artirir ve ayni zamanda sitokrom orani yukselir, yani hicre bu
enzimden fazla Uretir. Sonug olarak biozoom tarafindan élgtlen sitokrom miktari direkt
olarak dayanikhlik performansina baglanabilir.

Ancak dayanikllik egitimi yeterli yogunluk ve sure ile yapilmalidir ki mitokondri sayisini —
hicrenin guc kaynagi - artirmalidir. Sitokrom hiicrede mitokondri sayisinin artmasindan
once yukselir. Egitim eger artik gergeklesmez ise, hicrenin sitokrom miktari azalir ve
boylece genel dayaniklilik da tekrar iner. Bu azalma mitokondri kapasitesinin
azalmasindan daha hizli meydana gelir.

Vucudunuzu EhrlichShape® ile taniyin ve izleyin. Boylece vicudunuzun ihtiyaclarinin
daha ¢abuk farkina varip onlari artirmak icin hizli bir sekilde cevap verebilirsiniz. Daha
fazla canlilik, hayatta daha fazla seving ve hastalija ve obeziteye karsi daha iyi koruma
sonuglar olabilir. Direktor Willi Ehrlich - PROPHYLAXE Company Ltd

Daha az testosteronu olan erkekler geg¢ oliiyor (04.2010)

Seks hormonu testosteronu dusuk olan erkekler erken dltuyor. Bunu Study of Health in
Pomerania (SHIP) tarafindan klinik enstitist kimya ve laboratuvar tip Greifswald
Universitesi himayesinde yapilan yeni bir analiz kanitlamaktadir. Bilim adamlari yedi yil
icinde 20 ve 79 yaslari arasinda 1954 erkegi nufusu ¢alismasinda gézlemislerdir.
Bunlardan 195°i donemin sonunda 6lmuslerdir, endokrinolog Henri Wallaschofski Sall
gunu bunu bildirmigtir.




