al?

SN

Imabb bor, huss

CELLULITCSOKKENTES A
CARNIVORE ELETMOD EREJEVEL

Snner (Aniks

Carnivore Coach
Vonzerd specilisto



A cellulit egy makacs dolog. Nem valogat.
Johetsz te superfoodos zoldturmixszal,
nyers brokkolival vagy spirulinas reggeli
meditacioval - ha a hormonjaid
osszeeskudtek ellened, a combodon
fogjak levezetni a feszultséget.

Es itt j6vok én a hussal.

gen, |JOl olvastad. Carnivore étrend, azaz a
NUsevo etrend, ahol nem szamoljuk a
Kaloriat, nem valogatunk a salatalevelek
KOzOtt — hanem eszunk. HUst. Tojast.

Belulrol taplaljuk a szoveteket, kollagént,
tapanyagokat, zsirokat viszunk be — és
egyszer csak azt veszed észre, hogy
simabb a borod, feszesebb a feneked és

NniNncs tobbé zellerpucolas.

Készen allsz a narancsbor elleni hudsevo
forradalomra?



Mi a ferne ez a celulit

A cellulit (narancsbdr) akkor jon, amikor a zsirsejtek elkezdenek
kKituremkedni a borod alol, mint egy tultoltdtt babzsak.

Ez leggyakrabban a hormonalis valtozasok, gyenge keringes,
mozgashiany és az allandd szénhidrat zabalas miatt torténik.

Tegyuk hozz3a, a nOk 90%-a érintett — tehat nem vagy egyedul, és nem,
nem kell elfogadnod.

FOleg nem akkor, ha van egy olyan eszkozod, ami:
- nem okoz vércukoringadozast
- nem puffaszt

- nem nyomaszt etkezés kozben

Ez pedig nem mas, mint a Carnivore, vagyis a huseves....



Hissal o borodert - A Carnivore ereje

Mi torténik, ha kizarod a szénhidratokat, a névényi olajokat, a lufit
idézo salatakat?

- Stabilizalddik az inzulinszinted
- Elmarad a vizvisszatartas

- Gyulladasok csokkennek

- A kollagéentermelésed fellendul

Es ami a legfontosabb: a tested végre fellélegzik.
Nem kell allanddan reagalnia a hullamvasut-szintl vércukorra.
Ehelyett végre elkezd regeneralodni.

A husban (féleg a kollagénben gazdag részekben, mint a csont, porc, bor)
mMinden megvan, amit a bdrod kivan:

- aminosavak a kollagéntermeléshez
- egészseges allati zsirok a hormonrendszeredhez
- A-, D-, E- vitaminok a bdrszovetekhez



Carnivore szuperetelek - BOron Innen, bordon U

A napi étrended sztarjai:

- Marhahus (labszar, lapocka, daralt) — Feszesitd hatas belulrdl, vas és cink
az anyagcserehez.

- Tojas (sargastul!) — Kolin és lecitin, a noi hormonok baratai.

- Marhacsontleves — A termeészet kollagénbomba széruma.

Napl egy bogre = rugalmas kotdszovet.

- Marhama3aj — Az igazi multivitamin. B12, A-vitamin, réz, minden, amit a
kozmetikumok csak igérnek.

- Lazac és szardinia - Omega-3-zal a gyulladas és 6déma ellen.

- Kacsazsir, marhazsir — lgen, zsir.

Nem ellenség. Barat. Sot: bormentd szuperhos.

Mit igyal, ha nem smoothie-t?

- Viz, viz, viz. Szénsavmentes, sozott, hidegen vagy langyosan.

Minimum 2,5 liter.

- Csontleves — nem levesként, hanem italként.

Reggel és este Is mehet. (hincs zoldség belefdzvel!!ll)

- SOs viz — 1 csipet tengeri sO 3 dl vizben. Hidratal, asvanyianyag-potlo.

- Kavé (ha toleralod) — feketén, te] nélkul. De ha vizhajt, inkabb hanyagold.
- Elektrolitok (ezt elére meg lehet venni, és vizben feloldani, shop itt)

Zold teak, gyumolcsteak?
Koszi, most nem.
Itt most husos detoxrol beszélunk.




Mozgas: nem kotelezo, de ajanlott

Nem kell napi kétdoras edzés.

De ha mar feszes bort akarsz, akkor a
kovetkezo jol jon:

- Napi séta (30-60 perc) — serkentli a
nylirokkeringést.

- Nyujtas, hengerelés —a combod megkoszoni.
- Szarazkefe — minden reggel par perc.

Kombinalva infraszaunaval?
Kombo!




Tlami lista = Ne ronted el

Cukros teak, gyumolcslevek, turmixok — nem vicces, ha a majadat
zsirraktarra valtoztatjak.

Minden, ami novényi olaj — napraforgo, repce, szdja.
Suttogva mondom: MEREG.

Alkohol — cellulit baratja, bdor ellensege.

Tejtermekek — ha nem birod, hagyd. Ha birod, nyers kemeény sajttal mehet
ovatosan.

Protein por?
Inkabb ne. Egyél steaket.

o= 0= 0= o= o=




usban)

Minta étrend (Anti-celulit Carnivore s

Reggeli: 3 tojas, marhabacon, kavé (tej nélkul)

Tizorai: csontleves kis tengeri soval

Ebéd: vajon sult marhasteak + bels6ség (maj vagy vese)
Uzsonna: kemeénytojas, szardinia (vagy sonka, ha lusta vagy)
Vacsora: ropogos kacsacomb, csontleves

Extra: lefekvés elott 1 pohar meleg viz soval, egy kis bdr alatti remegés
ellen



usban)

Minta étrend (Anti-celulit Carnivore s

Mintaétrend — Tapanyagbombaként indul a nap

Reggeli:

- 2 tojassargaja + 1 egész tojas buggyantva

.- Kacsazsirban sult sertéskolbasz

- Fekete kave fahéjjal (tej nélkul)

Tizorai:

- Csontleves marhacsontbdl + kurkuma

- Egy darabka sult bdros szalonna

Ebed:

- Sult lIlbamaj vajban

- Grillezett marhahatszin (szalonnazsirban sutve)
Uzsonna:

- FUstolt sonka szeletek

. 1 fOtt tojas

Vacsora:

- BOros sult oldalas

- Csontleves kevés soval és borssal

Extra:

- Lefekvés elott: 1 pohar langyos viz citrommmal és tengeri soval
- 5 perc vibracios vagy fascia-masszazs



usban)

Minta étrend (Anti-celulit Carnivore <t

Mintaétrend - Regenerald, mélyen taplalé nap

Reggeli:

- 3 tojas tukortojasként, libazsirban
.- Kacsabacon

- Kaveé kokuszolajjal (te) nélkul)
Tizorai:

- Meleg marhacsontleves

- BOros csirkeszarnybadl par falat

Ebeéed:

- Roston sult marhamaj

- Zsirban sult boros csirkecomb

Uzsonna:

- FUstolt libamell vagy szalonna

- FOtt tojas

Vacsora:

- Lassu tUzon sult sertéscsulok

- Csontleves zellerzolddel izesitve (elhagyhatod)

Extra:

- Lefekvés elbtt: kollagénes viz (zselatinos husleves felmelegitve)
- 5 perc légzogyakorlat vagy hideg-meleg valtdozuhany



usban)

Minta étrend (Anti-celulit Carnivore s

2 Mintaétrend — Karcsusitd, sejtmegujitd stilusban

Reggeli:

- 3 lagytojas

- Sertésmajas hazi pastétom (zsiros!)

- Kavé MCT olajjal (tej nélkul)

Tizorai:

- Halaszlé alaplé (csonttal fézve, szalka nélkul)

- Egy kis kanal libazsir

Ebeéed:

- Vadkacsamell borosen sutve

- Ropogosra sult libabdr

Uzsonna:

- Keménytojas + szardinia olivaolajban

- Egy kis boros sult szalonna

Vacsora:

- FUstolt csulok bdrrel, egy kevés mustarral (cukormentes)
- Marhacsontbol készult csontleves

Extra:

- Lefekvés elbtt: 1 pohar meleg viz séval, vagy kollagénes ital
- 10 perc hasmasszazs

- Cellulitkiller I1s segit egy kis masszas és sport




etvaltas - Ne a kaloriar szamold, hanem a

Simasagor

Czemie

Ez nem egy ujabb diéta.

Ez nem kampany.

Ez egy visszatéerés a ndi test természetes mukodéesehez.

A tested nem brokkolira vagyik — hanem tapanyagra.

MinOségi zsirokra, teljes értekd aminosavakra, stabil vércukorra.
Tobbé nem leszel aldozat.

Te dontdd el, mi kerul a testedbe.

A cellulit pedig? Nos, az nem kap meghivot.

Y/ Oszd meg, ha unod a zeller-csoda diétakat és inkabb sima combokat
akarsz steak mellett!

Carnivore csajként nemcsak az izleldbimbadid ébrednek fel — hanem a
kotOszoveteld is.



COATLAIKQZLL!

L
‘ Testtormald Invsdiéta nikneld |

x DAY
.

Csatlakozom!



https://www.anisbeautyfit.hu/carniego

A legniiesebb dontes néha az, hogy nem
Mmogod ellen kiizdesz t0bbe

A tested mar veled van. Szovetséges lett, nem ellenség.

Most hozd be mellé a gondolataidat Is. Az érzéseidet. A csendben
kKimondott kerdéseidet.

A blogon pont errdl beszelunk —
Oszintén, tabuk nélkul, nokéent nokhoz.

Nem elvarasokkal. Nem tokéletesseggel.
Hanem valdsdggal. Megkdénnyebbuléssel. Es szabadsaggal.

anisbeautyfit.hu — ahol nem csak a tested kap helyet, hanem te is.



https://www.anisbeautyfit.hu/

