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OPTIMERET PROFESSIONEL
SPORTSPROGRAM

EN INTRODUKTION FRA EN SPORTPROFESSIONEL

Dette epigenetiske optimeringsprogram, der er bygget til at forbedre din personlige og fysiske ydeevne, gennem livsstilsomlaegning og for at optimere
dine fysiske, mentale og fglelsesmassige evner, nar det geelder din sports- og treeningspreestationer. Din treening kan besta af forskellige former for
motion og sport, lige fra Igb, fitness eller body building til ridning, svémning m.m. Uanset din sport og traening, er det vigtigt, at du optimerer dine celler
og deres funktioner, for at fa et optimalt resultat.

Dit milip og omgivelser, styrer op til 98% af den made, som mange af dine gener udtrykker sig pa. Dette betyder den made, din fysiske krop og din
personlige kemi reagerer pa og reagerer pa det miljg og livsstilsvalg, du har valgt.

De fleste mennesker lever i dag, en mindre end optimal tilvaerelse, og derfor er langt fra en toppraestationsstatus. Dette skyldes flere ting, bl.a. de
miljgmaessige og livsstilsforhold, som de udsaetter deres krop for dagligt, eller regelmaessigt, bl.a. gennem indtag af forarbejdede erneeringsstoffer,
naeringsstoffer med lav biotilgaengelighed, toksiner, kemikalier, for ikke at naevne elektromagnetiske og lavfrekvente bglger, der er indflydelsesrige og
ansvarlige for at nedbryde kroppens evne til optimalt at reparere, samt fungere i en top preestationstilstand.

Disse funktioner drives af to meget specifikke processer, der er systemiske for den made, din fysiske krop reagerer pa og udtrykker sin evne til at udfere.
For det farste kvaliteten af de celler, din krop skaber for at reparere sig selv. For det andet den enzymatiske proces, som er katalysatoren for alle
kropsprocesser, isar i reparation, genopretning og i sidste ende peak performance.

Da dit miljg styrer dine genudtryk og dermed udvikler en epigenetisk plan for din personlige genekspression, er dette det mest afggrende faktum, for at
producere et optimeret celluleert respons, hvilket igen vil producere optimal vaevsreparation, der vil fgre til bedre ydeevne. Nar alt dette fungerer optimalt,
vil dine krops systemer begynde at fungere pa et optimalt sundt niveau, hvilket igen giver dig de bedste resultater og optimering.

For at optimere din maksimale ydeevne, uanset hvilken sport du udgver, skal du sikre dig, at disse processer fungerer pa optimale niveauer. Hvis du ikke
arbejder med optimal effektivitet, vil du meerke virkningerne af forringet funktion. Disse effekter afspejles i det samlede tab af energi, styrke, reduktion i
maksimal fokus og koncentration, flere smerter og langsommere bedring. Dette vil fre til stgrre modtagelighed for skade. P& wellness-siden vil du
opleve darlig sgvn, svaekket immunfunktion, der vil fgre til almindelige forkelelser, generel stigning i irritabilitetsniveauer og en samlet lavere fglelse af
velveere.

Hvis din krop befinder sig i en suboptimal tilstand for laenge, vil det reducere din kapacitet til at operere ved hgjeste ydeevne og det kan fgre til kroniske
sundhedsproblemer over tid.

At dyrke sport kreever en betydelig maengde ressourcer, pa grund af de hgje niveauer af inflammation, som kroppen presses til, under peak performance;
derfor er du mere end andre mennesker, der ikke dyrker sport, ngdt til at styre og opretholde disse optimale niveauer, til enhver tid.

Programmet til epigenetisk optimering af sports-, og treeningsresultater er udarbejdet, for at hjeelpe med at identificere mange af de almindelige
miljgpavirkninger, der kan fgre til et suboptimalt niveau. Et sddant lavt niveau placerer din krop i en tilstand, der er langt mindre end "peak performance".

Lgsningen du far her i programmet, er en 90-dages toppraestationsplan, der er baseret pé dine personlige behov og kan veere med til at gge dine optimale
fysiske og biokemiske ressourcer. Pa den made, kan du selv vaere med til at tage et ansvar, for din krop og sportspraestationer.

Velkommen til det nye epigenetisk optimerede dig!

Dr Alfons Meyer Dr Marcus Stanton
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RAPPORTEN ERKUNGYLDIGFORDE NAZASTE 90 DAGE

Book din nzste scanning omkring denne dato: 24-01-2023
Bestil tid i dag ved:

e DEfO TN - Ikke for salg

Ved at folge en rapport kan du opné den bedste made at understgtte din krop pa, sa du opnar optimal velvaere og ydeevne. At veere optimeret betyder,
at du forbliver i overensstemmelse med dit epigenetiske miljg og tilpasser din fgdevarer- og kosttilskudsindtag for, at imgdekomme din krops
skiftende behov over tid. Vi anbefaler, at du hver 90-dag far en ny scanning, da dette er en naturlig cyklus for kroppen at fglge. Test, ikke geet hvad din
krop har brug for. Book din scanning ovenfor.

Sofie Tolgaard, Kostvejleder & Coach

PROFESSIONEL TRZANING
OPTIMERET OVERBLIK

Programmets resultat

Aminosyrer

For at fa optimal understgttelse, se venligst side 4.

Elektriske pavirkn

OPTIMERET / (interferens)

Opsummering af fgdevarer justering

professionel

sport og traning

-

Se pa side 23, hvordan du justerer dine fodevarer

Modstand

Skimmel/sporer

For det fulde resultat se venligst side 19.

Vitaminer

Inositol. Vitamin K2. Vitamin D3. Vitamin

For det fulde resultat, se venligst pa side 7. For at
finde fadevarekilder, se venligst pa side 26.

Fgdevarer

For at se fadevarekilder, se venligst pa side
23 og 24 i denne rapport.

For det fulde resultat se venligst side 23.

Antioxidanter

Flavonoider. Sulforafan. Zink. Carotenoider

For det fulde resultat, se venligst pa side 13. For
at finde fodevarekilder, se venligst side 26.

Fedtsyrer

Alfa-linolensyre - 3 (ALA). Arachidonsyre -
6 (AA)

For det fulde resultat, se venligst pa side 11. For
at finde fgdevarekilder, se venligst side 26.

Tils@tningsstoffer der bgr undgaes

Se venligst pa side 24, for mere information
om tilsatningsstoffer samt link

For det fulde resultat, se venligst side 24

OVERSIGT OVER DE VIGTIGSTE INDIKATORER

Jo stgrre markering i diagrammet, jo hgjere er intensitet af signaturbglge resonansen, hvilket betyder, at omradet er

<l prior for dig at tage fat pa. Mindre omréde er ment som anbefali
markering betyder lav relevans. Disse er indikatorer for de underliggende u

at forbedre, med de foreslaede kosttilskud og din fedevareplan.

cell-wellbeing.com

(A) eller og ingen
rdringer i kroppen, som du bgr overveje
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Bevaegeapparatet Muscle Support

Hjerte-kar-system

b‘ OPTIMERET

professionel
yrering sport og

Hjerne sundhed

Fedtsyrestofskifte

Proteinsyntese

Hormonsystem
Energi produktion y
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INDIKATORER

For alle sportsfolk, kraeves der en optimal cirkulation, for at na en peak performance

Du kan stgtte din cirkulation med god ernaring og nogle enkle treenings- og livsstilsvalg, der er
beskrevet nedenfor.

Optimal cirkulation kan understgttes af specifikke naeringsstoffer. Som en atletisk person, er det
vigtigt, at du dagligt opnar en ernaringsmaessig balance. Nedenstdende diagram viser, hvilke
naeringsstoffer der kan vaere vigtige for at optimere cirkulationen. Jo flere af disse der vises i
tabellen, under det hgjere stgtteniveau, er ngdvendig for et optimalt cirkulations-systemet. Dit
endelige supportniveau er angivet i kolonnen til hgjre. Veer opmaerksom p4, at dette ikke er en
diagnose af funktionen af dine kredslghssystemer.

Erneerings indikatorer for Selen Superoxiddismutase Jod

kredslgbet Vitamin B2 Vitamin C Vitamin E 7+ indikatorer
Vitamin D3 Vitamin K1 Vitamin B3 H(Dj stotte

En indikation af, at du har Vitamin B6 Vitamin B12 Vitamin B9

brug for ernaringsmaessig Taurin Arginin Citrullin

stgtte for at optimere dit Carnosin Alanin Serin

ﬁ?sgﬁfsbesgf;f?ueﬁ;fke " [Metioni Cystin Lysin 4-6 indikatorer

problemer eller en sygdom. Histidin Prolin Coensym Q10 Moderat stotte

Hvis du er bekymret for Kalium Natrium Flavonoider

(S'Jlljjnkdohnesduitneirgi(;ilr(lrfgzlembf;rm Anthocyaniner Polyfenoler Magnesium

du starter en emzerings- Betain Vitamin K2 (o 2-3 indikatorer

eller gvelse program. iy oeerred [Gpremeenrer® [Achidonsyre 644 | vedligeholdelses stotte
Oliesyre-9

1. Motion Hvis du er nybegynder ud i sport eller gnsker at komme igang: Ga mindst 20

minutter om dagen i et hurtigt tempo. Der er dokumenterede fordele mellem daglig
gang og din kredslgbsfunktion.

2. Livsstil Skeer ned eller stop med at ryge, det samme gaelder for alkohol og sukker, disse er
velkendte bidragydere til kredslgbsdysfunktion.

3. Andre At sznke stress kan hjelpe med at reducere forhgjet blodtryk. Hgjt blodtryk er et
af de sterste helbredmassige problemer i verden.

4. Sexuel sundhed Der er en bevist sammenhang mellem seksuel sundhed og cirkulation; relateret til
blodkarrenes elasticitet og overordnede funktion. At have en god
kredslgbsfunktion har veeret kendt for at hjeelpe pa dette omrade.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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MUSKEL
SUPPORT
INDIKATORER

Opbygning af muskler gger stofskiftet betydeligt, hvilket ggr det lettere at opna en stor ydeevne. Selvom erneering alene ikke kan fgre
til veesentlig gget muskelvaekst (det skal keedes sammen med et afbalanceret traeningsprogram for muskelforggelse), kan en sund
kost virkelig hjeelpe med at opretholde eller sgge muskelmassen. Indtagelse af fgdevarer der er rige pa specifikke neeringsstoffer er
ngglen til at understgtte muskelvaekst og opretholde en sund muskelfunktion. Vaer opmaerksom pa, at det er ikke kun aminosyrer der
er vigtige for en gget muskelmasse, vitaminer, mineraler, antioxidanter og fedtstoffer er lige sa vigtige. En god fordgjelse og
tarmbakterieflora er ogsa ngdvendig, for at naringsstofferne overhovedet bliver fordgjet og optaget. Mange sportsfolk dgjer med
fordgjelsesproblemer, pga. deres sport faktisk stresser deres krop og fordgjelse.

Den korrekte vedligeholdelse af muskelmasse kan forbedres med bidraget af nogle naeringsstoffer, der er meget vigtige for at opna
en daglig balance. | den fglgende tabel er det angivet, at neaeringsstoffer kan vaere vigtige for at hjeelpe med at optimere muskler og
sener.

Jo flere af disse der dukker op i det nederste skema, viser hvor muskelsystemet kraever mere stgtte. Husk, at dette ikke er en
diagnose af, hvordan dit muskelsystem er, men det vil hjeelpe med at forhindre muskel- og seneproblemer, der skyldes mangel pa
essentielle naeringsstoffer.

Muskelopbygning indikator | Leucin Isoleucin Valin
Glutamin Threonin Methionin 7+ indikatorer
. N o Hoj statte
Fenylalanin Carnitin Vitamin B3
Indi!(atpren pé, atdu Vitamin B6 Vitamin B9 Vitamin B12
muligvis har brug for
ernaringsstgtte for at Vitamin C Kalium Natrium
optimere dit muskelsystem, . : 4-6 indikatorer
er ikke en diagnose, men en Magnesium Selen Calcium Moderat statte
marker for en muskuleer o Zink Kobber
ernaringsstgtte. Hvis du har
helbr roblem. bar Alfa-linolensyre - 3 Docosahexaensyre - Eicosapentaensyre -
et helbredsproblem, bgr du (ALA) 3 (orA) 3(EPAS)
konsultere en laege, for du o
starter en kur eller treening. | Coensym Q10 Alfa-liponsyre Taurin 2-3 Indlkatorer
Vedligeholdelses statte
Lysin Tryptofan
1. Motion Tilstraekkelig fysisk treening kan give @get muskelvaekst, sarligt treening med
belastninger og intervaller, kan give forbedringer i muskelsystemet og massen.
2. Livsstil Nar vi taler om proteiner til at opbygge muskler, sa er det vigtigt at vi ogsa spiser proteiner fra planteriget og ikke kun fra
’ animalske kilder. | plantekost kan vi fa alle de essentielle 8 aminosyrer, der er med til at opbygge resten af de aminosyrer du har
brug for. Da animalske proteiner er alle syredannende, er det vigtigt at du ogsa spiser planteproteiner, der stort set alle er
basedannende. Dette er vigtigt for restitutionen, din fordgjelse, mikroflora samt pH-veerdier.
3. Andre Udstraekning vil hjelpe muskelrestitution og forhindre skader og afkortning af
senerne. Det vil 0gsa Igsne evt. maelkesyre fra musklerne. N
4. Relaxation En optimal hvile er ogsa ngglen til at opna en forbedret muskelregenerering. At 3
sove rigtigt og efter vores behov, far os til at restituere meget hurtigere. =
cell-wellbeing.com I 6 °
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VITAMIN Vo
INDIKATORER o
Prioritet - @ge indtag "

Biotin (B7)
OPTIMERET g

professionel

sport og traening ﬁ\mmm .

Vitamin B9
Vitamin B5 Vitamin B3
Vitamin B6

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over vitamin indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne kategori er
markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bgr du seette fokus pa disse vitaminer gennem din
kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

Vitamin K1

Vitamin A1

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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OM VITAMINER

[ [E
A

Vitamin C molekyle model

Vitaminer tjener primart som regulatorer for metaboliske funktioner, hvoraf mange er virkelig vigtige for sports-, og
fitnessudgvere. Afheaengigt af arten af den specifikke sport eller fitness, er disse eksempler; styrketraening,
hastighedstraening, udholdenhedstraning og konkurrencesport, er nogle af de sportsformer, der seerligt kraever disse
vigtige vitaminer.

Atleter kan bruge forskellige doser i visse vitaminer i et forsgg pa at gge specifikke metaboliske processer, der er vigtige
for en forbedret ydeevne. Grundlaget for brugen af et hvert vitamin, afhaenger af dets specifikke metaboliske funktion, i
forhold til sport og traening.

VITAMINERS ROLLEI AT
UNDERSTOTTE DIN TRZANING

Vitaminer spiller en stor rolle i sports-, og treeningssverdenen, for eksempel fungerer A-vitamin til at opretholde dit syn og
sjenfokus.

B vitamierne, bl.a. thiamin (B1), niacin (B3) og pantothensyre (B5) er alle involveret i metabolisme af muskelcellenergi. Niacin
blokerer frigivelse af fedtsyrer.

Pyridoxin (B6) er involveret i syntesen af heemoglobin og andre iltoverfgringsproteiner.

C- og E-vitamin er antioxidanter, der hjaelper med at forhindre gdelseggelse af de rgde blodlegemer under traening.

VITAMINRIGE
FODEVARER

* Frg og * Peberfrugter
ngdder * Kylling

* Baelgfrugter ~ « Kalkun

* Grgnne * Fisk
grgntsager * Ag

* Korn + Abrikoser

Det er hard kost at Igbe, hvis kroppen ikke er traenet til det, men en anden sekundzer faktor kan ogsa influere pa skadesrisikoen
og dermed kroppens respons fra traeningen, og det er mangel pa D vitamin. Den almindelige dansker far 4/5 af sit behov
daekket via sollys og 1/5 via kosten.

Dette er blot nogle fa af de mulige metaboliske funktioner af vitaminer, som har specifikke anvendelser til sportsudgvere. At fa
tilstreekkelige vitaminer, herunder brug af kosttilskud, kan ogsa veere nyttigt.

Forskning har vist, at vitamineffektivitet kan forbedre den maksimale fysiske ydeevne, og en kontrolleret anvendelse af
vitaminer, kan give forsikring mod en suboptimal kost og de forhgjede krav der er, til intens fysisk aktivitet. Sdledes begraenses
virkningerne af oxidativ stress hos sportsfolk.

Afslutningsvis har en samlet velafbalanceret diset med en vis supplerende stgtte af kosttilskud, vist sig at hjeelpe med at stgtte
kroppen, nér der kreeves en hard traening og en maksimal praestation.

Der er mange andre fgdevarer, disse er
nogle af de mere almindelige.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager ernaeringsmeessige kostaendringer.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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MINERAL ‘CD‘

OPTIMERET

INDIKATORER o
Overveje - fge indtag B

Bor

Zink

Jern
Silicium
Jod

OPTIMERET

professionel
*" | sport og traening

Kobber
Natrium
Molybdaen “

Mangan

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over hvilke mineral indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis kategorien
er markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bgr du sztte fokus pa disse mineraler gennem
din kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.

© Copyright Cell Wellbeing 2022

cell-wellbeing.com I 9




Cell Wellbeing | Optimeret professionel treening og sport [Claus Claus Tolgaard - 26-10-2022 CELL ‘Q'-! .
BEl

MINERALER

OM MINERALER

Magnesium molekyle model Alle nodde-varianter er en god kilde til
mineraler.

Mineraler er vigtige for, at din krop forbliver sund. Din krop bruger mineraler til mange forskellige job, herunder opbygning af knogler,
fremstilling af hormoner og regulering af dit hjerteslag. Makromineraler er mineraler, som din krop har brug for i stérre maengder. De
inkluderer calcium, fosfor, magnesium, natrium, kalium, klor og svovl.

Din krop har kun brug for sma maengder spormineraler, disse inkluderer jern, mangan, kobber, jod, zink, kobalt og selen.

Den bedste made at fa de mineraler, din krop har brug for, er ved at spise en lang raekke fgdevarer, seerligt frugter, grensager (isaer
bladselleri og grenne grgnsager og bladgrgnsager), ngdder, frg, kerner og fuldkornsprodukter.

Mineraler er essentielle og er med til at styre en lang raeekke metaboliske og fysiologiske processer i den menneskelige krop. Nogle af
de fysiologiske roller for mineraler er sarlig vigtige for atleter, sportsudgvere og fitnessdeltagere, derfor kan det veere en god ide, at
tage mineraler som kosttilskud, idet de kan hjeelpe med at gge treeningskapaciteten og udholdenheden.

HVORDAN MINERALER MINERALRIGE
UNDERSTOTTER DIN TRZANING FODEVARER

Mineralers rolle i sports- og traeningsverden, er sarlig vigtig pa grund af gget fysisk bevaegelse der for * Gronbladet . Gmnk5|
mange, teeger pa depoterne af mineraler, pga. det ggede stressniveau man udsatter sig for, gennem sin .
sport. grgntsager * Brune Ris

Mineralernes job, er bl.a. til muskelsammentraekning, transport af ilt, kardiovaskulaer respons, * Nedder (a"e) ' /Eg
enzymaktivering, inmunstgtte, antioxidantaktivitet, knoglesundhed og vores syre/basebalance. Mineralerne * Fuldkorn . Svampe

spiller ogsa en rolle for fordgjelsen, der ofte lider, under store sportspraestationer samt for Osmose, der er « Fisk . Tang

hjzelper pa cellens optagelse og udskillelse af alle naeringsstoffer samt pH-veerdi.

« Skaldyr * Linser
En enkelt mineralmangel kan faktisk forringe bade traening og sportspreestationer. Da kvindelige atleter er ‘B li ‘B
mere tilbgjelige til jernmangel, anbefaler USA's Olympiske Komité og mange internationale olympiske roccoll gnner
komitéer, at kvindelige atleter regelmaessigt tester deres heemoglobinniveau for ineffektivitet. Optimal « Kal * Tomater
calciumernaering for knoglesundhed er ogsa vigtig for kvindelige sportsudgvere.

Generelt understgtter tilskud med; calcium, magnesium, jern, zink, kobber, selen, krom og bor en optimal
sports- og fitnessfunktion hos raske atleter og fitnessdeltagere. Disse forbedrer dog ikke
kropssammensaetning, muskelstyrke og udholdenhed, men kan tilfgje et optimalt niveau af stgtte til

reparation og genopretning. Derudover er der opndet forbedringer i maksimal iltoptagelse (v02) max og Der er mange andre fadevarer, disse er N
aerob udholdenhed efter anvendelsen af mineralske salte og saerligt egte himalayasalt. . o S
nogle af de mere almindelige. >

E

5]

=

En indikation i dlagramoverstgren af eventuelle underllggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel §
sundhedsradgivning, nér du foretager ernaeri dringer. =
(=2

B
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FEDTSYRER
INDIKATORER (&

U

OPTIMERET |
professionel
sport og traning
Linol(t:;an’i/)re -6
Eicosapentacnsyre cosahexaensyre

-3 (EPA)

OPTIMERET

Anbefaling - @ge indtag

Oliesyre-9

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over de fedtsyreindikatorer, som er specifikke for dig. Hvis kategorien er
markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bgr du satte fokus pa disse fedtsyrer gennem din
kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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FEDTSYRER

OMFEDTSYRER

Omega 3 molekyle model

Fedtsyrer, er som navnet antyder, fedtsyrer der er ngdvendige i det menneskelige legeme. Selvom du sikkert ofte har hgrt
ordet "fedt" og forbinder det med darligt helbred. Men der er nogle essentielle fedtsyrer, der er ngdvendige for din
overlevelse. Uden dem kan du forarsage alvorlige skader pa forskellige systemer i kroppen. Essentielle fedtsyrer (EF)
produceres normalt ikke naturligt i kroppen. Det betyder, at du ngdt til at fa essentielle fedtsyrer gennem din kost.

Vi har maske alle hgrt dette, og hvis du er traeningsentusiast, har du maske hgrt det mere end nogen anden. Udsagnet
"fedt gor dig fed!", er noget som for mange, er blevet til en fobi, pd& den made, at man undgar alle typer af fedt.
Ernzeringsressourcerne for essentielle fedtsyrer er ngdvendige og uundveerlige i en sports- og fitness livsstilsplan. En
fedtfattig diset kan fgre til et hindring i en ung atletes vaekst, samt veere drsag til lav energi, lav udholdenhed samt
desvaerre bedrage med en aggressiv aldring af hud og kroppens bindevav. Reduktionen af testosteronniveauer er malbart
lavere hos folk, der undgar sunde fedttyper og essentielle fedtsyrer.

DE ESSENTIELLE FEDTSYRER SPILLEREN
VIGTIG ROLLE | SPORTS-, 0G
ELITETRANING

Essentielle fedtstoffer spiller en vigtig rolle for sportsudgvere. En regelmaessig blanding af Omega 3, 6 og 9
dagligt, kan faktisk; forsge udholdenhed, forbedre muskeludviklingen, gge den samlede anaerobe udvikling,
give mulighed for hyppigere treening uden overtraningssymptomer, hurtig restitution fra udmattelse og harde
treeningssessioner, hurtig heling af skader, kan hjeelpe med at forbedre sgvnen, forbedre koncentration,
forbedre hudens udseende samt at kunne forbedre den kardiovaskulaer funktion, for bare at naevne nogle af
fordelene ved sunde fedtsyrer.

Hvad der ogsa er overraskende er, at FEDTSYRER spiller en serlig rolle, i forhold til at teende og slukke for
vores gener i forhold til fedtreduktion, hvilket ogsa spiller ogsa en vaesentlig rolle for vores hormonsystem
samt energi og cellestabilitet.

Sunde fedtsyrer regulerer energiforbraending og reducerer overskydende fedtlagre, da det saenker
triglycerider i blodet. Et EFA-program hjzlper en atlet og bodybuilder i Igbet af sin dieet i sarlige faser, f.eks.
i forhold til konkurrencer. | denne proces er insulin- og blodsukkerniveauet afbalanceret, hvilket reducerer
trang til sgde sager og ungdvendige kulhydrater.

Afslutningsvis giver EFA'er ikke hurtig og tom form for energi til sportsfolk (lige som visse "hvide"
kulhydrater), de skaber nemlig en afbalanceret, langsommere og mere stabil energiproduktion og
blodsukkerbalance fra i kroppen. Denne tilgang og brugen af EFA'er er afggrende i enhver sportudgvers liv,
savel som alle i alle andre mennesker.

FEDTSYRER
HOLDIGE
FODEVARER

Ikke-vegetabilsk Vegetabilsk

« Sardiner * Horfrg
+ Laks * Valngdder
* Rejer * Sojabgnner

» Makrel * Tofu
+ Sild * Hampefrg
* @rred

Der er mange andre fgdevarer, disse er
nogle af de mere almindelige.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nar du foretager erneering ige k fringer.
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ANTIOXIDANT .CD‘
INDIKATORER

Anbefaling - @ge indtag

TRANING 0G
SPORT

Anthocyaniner

Ffapons%
Coensym Q10

OPTIMERET
professionel
sport og traning

peroxiddismutase

Polyfenoler

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over antioxidant indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne
kategori er markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bgr du fokusere pa den markerede
antioxidant igennem din kost, og evt. ogsa med et kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeringsmaessige kosteendringer.
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ANTIOXIDANTER

OM ANTIOXIDANTER

FREE RADICAL

ANTIOXIDANT ©
Electron

Antioxidant neutraliserer en fri radikal

Mange baertyper, inkl. blaber, er en god kilde til antioxidanter

Antioxidanter er stoffer, der kan beskytte kroppens celler imod frie radikaler, der kan komme fra pavirkning af visse
kemikalier, rygning, forurening, straling og som et biprodukt af det normale stofskifte. Fgdevare antioxidanter omfatter
selen, vitamin A og beslaegtede carotenoider, vitamin C og E, plus forskellige fytokemikalier sasom lycopen, lutein og
quercetin. Du kan finde disse antioxidanter i mange forskellige fgdevarer. Der er store mangder af antioxidanter i frugt,
grgntsager, ngdder og fuldkorn og mindre maengder af antioxidanter i kad, fjerkrae og fisk.

Mange sportsgrene hvor man presser sin fysik og psyke til det ultimative, kan vaere en meget oxidativ og skadelig proces for
dine kropsceller. Det kan desvaerre bidrage med mange frie radikaler der kan skade dine celler, sa derfor hjalper
antioxidanter med at beskytte kroppen, de hjelper ogsa kroppen med at afbgde noget af den oxidative stress, der opstar
under og efter sports- og traeningsprocessen. For eksempel er antioxidanter som vitamin C, vitamin E, CoQ10, glutathion og
alfa-liponsyre vigtige kosttilskud for bade atleter og motionsentusiaster.

ANTIOXIDANTERS ROLLEIAT
STRYKE DIN TRANING

ANTIOXIDANT
RIGE
FODEVARER

* Peberfrugter  * Broccoli

* Blabeer - Kal

* Tranebeer * Abrikoser
* Tomater * Laks

Antioxidanter gger cellernes velvare og dit immunforsvar, sa du mindsker din chance for at
blive syg. Dette ville jo fa dig til at ga glip af treening, der i sidste ende ville modvirke dine
hardttjente traeningsgevinster. Hvis du gerne vil have de bedste fordele ved din traening og
denne rapport, ber du regelmaessigt begynde at bruge antioxidantrige fgdevarer og drikkevarer
og evt. kosttilskud. Det vil ogsa kunne reducere og forebygge inflammation i muskler m.m.,
som ofte forekommer ved hard sport, treening og pres. Hvis kroppen er stresset, kraeves der
endnu flere antioxidanter, for at cellemembranen ikke skades af frie radikaler.

* Ngdder og frg  * Sardiner
+ Spinat * Lag
Antioxidanter hjelper dig med at fremme din muskelgendannelse, reducere potentiel * Hvidlgg
muskelskade og hjelpe med at opbygge muskler. Afslutningsvis: Alt dette kan fgre dig til din

ultimative succes samt bedre sports- og traeningspraestationer gennem korrekt indtag af
fadevarer og evt. kosttilskud, der er rige pa antioxidanter. Antioxidanter er ngglen til en
mesterskabspraestation.

Der er mange andre fgdevarer, disse er
nogle af de mere almindelige.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager ernaeri ige k dringer.
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OPTIMERET
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TRANING 0G

SPORT

Overveje - dge indtag

Tyrosin Histidin
Serin
Isoleucin

Prolin

Leucin

e OPTIMERET
professionel
Glutamin spo rt og tran i ng Methionin

Lysin

Cystein Fenylalanin

Threonin

Arginin

Tryptofan
Asparagin / Alanin Valin

Ovenstdende diagram giver dig et overblik over de aminosyrer indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis
kategorien er markeret med en PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE, bgr du saette fokus pa de markerede
aminosyrer, igennem din kost evt. suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, ndr du foretager ernaeringsmaessige kostaendringer.
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Protein er ngdvendig for enhver levende organisme, og efter vand, udger den det naststorste del af vores kropsvaegt, herunder muskler, organer, har osv. Protein i kroppen er
ikke direkte afledt fra protein i kosten, men kommer igennem fordgjelsesprocessen, hvor protein fra fadevarer nedbrydes til aminosyrer, saledes at kroppen kan danne de
ngdvendige proteiner ud fra aminosyrerne. Enzymer og hormoner, der regulerer kroppens funktioner er ogsé proteiner. Aminosyrer anvendes i de fleste af kroppens processer,
- lige fra hvordan kroppen arbejder til hvordan hjernen fungerer. De aktiverer og nedbryder ogsa vitaminer og andre neeringsstoffer.

Atleter og fitnessudgvere har leenge vidst, at den rette ernaringsbalance, som bade kan veere fra fodevarer, eller kosttilskud, er absolut ngdvendigt for at forbedre sports- og
fitnesspreaestationer samt styrke genoptraning. For korrekt at vurdere, om en bestemt ernaringsmeessig tilgang rent faktisk kan veere til gavn for ydeevnen, har
treeningsfysiologer, biokemikere og ernaringsfagfolk, brugt tid og forskning pa at undersgge kroppens neeringsbehov for atleter og alle typer fitnessudgvere.

Vaer opmaerksom pa, at mange sportsfolk er meget fokuserede pé at indtage store meengder af animalsk protein, for at kunne opbygge muskler. Dette kan faktisk sveekke
fordgjelsen, da animalsk protein, fra f.eks. kad, er sveert fordgjeligt og kan ogsa svaekke energien. Svaekken energien, svaekkes resultatet af din treening.

Det bedste er at vaelge 50% af sit protein indtag fra planter, idet alle 8 essentielle aminosyrer, faes fra planteverden. Plantemad (bgnner, soja, rter, linser, kornprodukter,
frugt, grensager, ngdder, kerner, hampefrg, chiafre samt avokado, er nemmere for os mennesker at nedbryde. Du kan ogsa velge tilskud af f.eks. byggraes og
spiriulina/chorella, der indeholder mange aminosyrer. Den form for aminosyrer bidrager ogsa til en god og stabil energi, et balanceret blodsukkeret samt er med til at holde din
pH-balance i hele kroppen. Dette er vigtigt, for det handler ikke kun om at optimere dit resultat i forhold til din sport, men ogsa at passe godt pa din krop og fordgjelse!

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager ernaeringsmeessige kostaendringer.
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MILJOMASSIGE
UDFORDRINGER ‘u‘

SPORT

Straling _

OPTIMERET
professionel
sport og traning

Kemikalier og Giftige metaller

kulbrinter

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over de toksinindikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne kategori
er markeret med en (PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE), sa er disse punkter, som kan sette fokus pa,
gennem din fgdevareplan og evt. kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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MILJOMAESSIGE
UDFORDRINGER

OM UDRENSENDE
FODEVARER

Vores miljg har endret sig dramatisk siden den
industrielle revolution, og en af de stgrste andringer er
sket, inden for menneskeskabte elementer. Vi kan
akkumulere mange pavirkninger, som ikke tolereres godt
af kroppen, og som vi ber slippe af med gennem kroppens
naturlige udrensningsprocesser. Disse processer var dog
oprindeligt ikke designet til at klare mangden og
variationen af menneskeskabte elementer, som de nu
skal. Det kraever derfor ekstra stgtte fra din kost og det du
drikker.

For at hjelpe med at understgtte og vedligeholde vores
celler og et optimeret system, har vi brug for fade-, og
drikkevarer og evt. kosttilskud, der understgtter denne
proces.

Der er mange fgdevarer, som kan understgtte din krops daglige udrensningsbhehov, og som vil hjzlpe med at vedligeholde
systemerne i deres optimale funktion. Typiske udrensende fg@devarer er; grgnne grgnsager, grgnne bladgrgnsager,
byggrees, hvedegraes, spirulina, chorella, ngdder, kerner, frg og urter. Det er vigtigt at spise varieret af denne gruppe af
fodevarer, ogsd husk at drikke rigeligt med rent vand, og ekstra nar du treener.

SADAN BALANCERER DU DE
MILJOMZSSIGE PAVIRKNINGER

FODEVA

Kroppen har systemer, der er designet til at hjeelpe den &&R—D—ER
med at rense sig selv for ophobede affaldsstoffer. Visse ER"“‘”
edladgrentsager

fodevarer kan understgtte de systemer der udfgrer denne

funktion, og sikre, at de ikke bliver overbelastede. Du har
organer og systemer, som kan klare dette arbejde, med din
hjeelp. Du har brug for en bred vifte af fadevarer, for at
hjeelpe med at understgtte og vedligeholde de utallige
underliggende rensemekanismer, som igen vil understgtte
et optimeret velveere.

UDRENS
ENDE

For anbefalede fadevarer, se venligst
planen pa side 26

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager ernaeri ige k dringer.
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MODSTANDS
INDIKATORER D

PROFESSIONEL

TRANING 0G
SPORT

Prioritet - Reducer belastning

AN INDICATOR OF VIRUS OR POST VIRUS DOES NOT SUGGEST THE PRESENCE OF A COVID CONNECTED VIRUS. If the report recipient may have been exposed to an individual who has contracted a COVID
infection or is expressing symy of a COVID linked infection, it is r ded that they ider obtaining a separate COVID screening test.

Bakterier

Virus

OPTIMERET
professionel
sport og traning

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstaende skema giver dig et overblik over de mikrobiologiske indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne
kategori er markeret med en (PRIORITET, ANBEFALING ELLER OVERVEJELSE), sa er disse punkter, som du kan
adressere gennem din fgdevareplan.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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MODSTAND
FODEVARER

OM FODEVARER DER STOTTER
OP OMKRING MODSTAND

U_BEI NG & }"’

Pa daglig basis bliver vores krop angrebet af mikroorganismer,
der kan svaekke vores evne til at forsvare os selv.

Vi har naturlige processer, som er designet til at ggre os i stand
til at modsta disse angreb, og der er mange fgdevarer, som kan
understgtte vores naturlige evne til at forsvare sig mod disse
angribere.

Dit immunforsvaer sidder for den stgrste del, i dit tarmsystem.
Som sportsudgver, er det derfor vigtigt, at du serger for, at din
fordgjelse er i god stand.

Stress og hard sport, kan svaekke din fordgjelse, derfor bgr du
overveje at tage pro biotka, nar du dyrker sport.

Ved at spise en kost rig pa visse fgdevarer, kan du holde din naturlige immunforsvar i god form og tillade din krop at
forsvare sig naturligt. Typiske fedevaregrupper, som kan understgtte denne naturlige proces, er; urter, frugter, grentsager,
prebiotika og probiotika samt rent vand. En generelt god sund kost, med moderat motion vil for mange, kunne opretholde
et godt immunsystem og understgtte den normale funktion af dine forsvarssystemer.

AT HOLDE ET SUNDT FODEVARER MOD
FORSVAR MODSTAND

Din krop har et helt system dedikeret til naturligt at modsta * Hvidlgg
udefrakommende angribere og give god beskyttelse til dine * Ingefaer
celler og organer. * Ananas

* Hyldebeer
Dette system kraever et godt overordnet og afbalanceret * Lag
ernaringsindtag for at understgtte det og hjeelpe med at * Kokosolie
opretholde alle aspekter af immunforsvaret. Der er flere * Greeskarfrg
bestemte fgdevarer, som aktivt kan booste systemet og hjelpe * Broccoli
kroppen med at producere flere elementer, som kan modsta Probiotika

angnbere' Se venligst pa side 26, for specifikke
fodevarer, der er anbefalet til dig

En indikation i dlagramoverstgten af eventuelle underllggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nar du foretager erner dringer.
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INTERFERENS &
INDIKATORER

Overveje - Reducer eksponering

OPTIMERET‘

PROFESSIONEL
TRANING 0G
SPORT

Togleding 16 2/3 Hz

TV skaerm

Computer skaerm
Mobiltelefon, GSM
(1,8 GHz)

50 Hz netstrgm

RF
(Radiofrekvens)

ELF (ekstemt
lave frekvenser)

Mobiltelefon,
GSM (0,9 GHz)

OPTIMERET

pTOfESSiOnd k’_ Elektromagnetisk
. vekselfelt
sport og traning

Mikrobglger

Elektrosmog

LFR (lav frekvens

straling) Elektrostatisk

felt

Konstant
magnetisk felt

KATEGORI INDIKATOR OVERSIGT

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over de interferens indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne
kategori er markeret med en prioritet, anbefaling eller overvejelse, bgr du szette fokus pa disse produkter/omrader
igennem din livsstil og kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager ernseringsmeessige kosteendringer.
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INTERFERENS
INDIKATORER

OM ELEKTROMAGNETISKE (EMF) FREKVENS
EKSTREMT LAVE FREKVENSER

Moderne elforsyning og teknologier er stort set drevet af, eller udnytter frekvenser i det meget lave spektrum. Disse betragtes som ikke-ioniserende former for EM-stréling i
omradet 50Hz til 1GHz. Der er mange former for naturlig EM-straling som synligt lys eller ultraviolet, selv kroppen og dens celler har et meget svagt EM-felt. Moderne former
for EM-stréling synes ikke at vaere seerlig kompatible med kroppens egne EM-felter, og dette begynder at skabe sundhedsmeessige udfordringer for mange.

Nar du treener ofte, er kan din krop veaere under en konstant pavirkning af EMF- og ELF-frekvenser, serligt hvis du treener indenfor, hvor mange fitnessmaskiner er drevet af
elektricitet. | traeningscentre, ridehaller og sportshaller, findes ofte ogsa meget elektricitet, wifi, lys, pumper, tv skaerme m.m.

Desuden er en sportsudgvere desvaerre ogsé udsat for det vi kalde for "den dobbelte trussel”, som er den konstante inflammatoriske tilstand, som musklerne udsattes for,
gennem @get pres og praestationer.

Under regelmaessig traening og store sportspraestationer samt forsteerket stress af EMF- og ELF-frekvenser, bliver cellerne meget pavirkede og kroppen bliver nu stresset, pa
mader vi direkte kan male i rapporten og dermed foresl4 retninger, der hjeelper med at tage presset af og er med til at balancere cellens behov og mangler.

DERFOR BOR SPORTSFOLK REDUCERE FODEVARER DER
PAVIRKNING AF INTERFERENS H)ZLPER MOD
(ELEKTRICITET) OG DETS VIRKNING INTERFERENS

Blot fordi du treener meget, er du egentlig ikke anderledes end andre mennesker. En masse EMF- og ELF-frekvenser, der o Gr@nne o Valn@d
passerer gennem os dagligt, skaber en enorm pavirkning og irritation i vores limbiske hjerne. Hjernen opfatter truslen i mod
selve dens overlevelse, s& den reagerer ved at aktivere HPA aksen (hypothalamus, hypofyse og binyrer = stress) og sette en grensager * Graeskarkerner

stress-proces igang. . Asparges . Sojabanner
P4 grund af et sakaldt "dobbelte trusselsscenarie", som de fleste sports-, og fitnessudgvere samt atleter allerede har i deres * Broccoli ks
binyrer; kan det taenkes, at en stor procentdel af fitness- og sportsdeltagere, maske allerede er i overtraningstilstand, il at

begynde med. - Kal » Makrel

Det EMF- og ELF-miljp som vi i vores tid desvaerre lever i, har vist sig at vaere en udlgsende effekt, der kan forsteerke dette * Tofu * Gurkemeje
"overtraeningssyndrom”, der pavirker en stor del af sports-, og fitnessverden. 0 Sesam

Alle levende systemer er baseret pa elektromagnetisk energi, hver celle i din krop skaber et elektromagnetisk felt. Problemet er . Birkes
imidlertid, at enhver atlet og fitnessdeltager stgder pa en overflod af frekvenser pa mange forskellige spektrum, som den
menneskelige krop aldrig har stgdt pa for. * erfr(a

Afslutningsvis er den gode nyhed, at vi alle er EMF-vaesener, og vi blev skabt som mennesker til at have evnen til at "grounde”
EMF-frekvensen i vores miljo pa grund af den elektriske ledningsevne i vores fantastiske kroppe.

Gor dit bedste for at undga sa meget eksponering for alle kendte frekvenser, for som det er nu, har vi stadig ikke nok viden, om *Der er mange andre eksempler her er blot
hvordan vi fuldsteendig beskytter menneskekroppen. S
neevnt nogle af de mest almindelige.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager ernaeri ige k dringer.
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ADVARSEL - DETTE ER IKKE EN
FODEVAREALLERGI TEST. De fadevarer,

der er anfgrt her, bgr undgas i de naeste 90-

dage. ALLE KENDTE ALLERGIER skal du
P FQ D EVAR E R fortsat undga pa alle tidspunkter.

OM FODEVAREBEGRANSNINGER

De fleste informationer i denne rapport, handler om fgdevarer, som du bgr spise flere af, i dine
hverdag. Det skyldes, at det er fgdevarer understgtter og opretholder alle kroppens ngglefunktioner i
forhold til wellness, sport og fitness. Der er fpdevarer, som ligeledes bgr undgas, da de fra tid til
anden, har evnen til at have den omvendte virkning pa os. Dette kan veere, fordi vi mangler evnen til at
fordgje dem ordentligt, eller at vi har fet meget af visse fadevarer og dermed er der skabt ubalancer
i naeringsindtagene.

Det er en god ide og ofte ngglen til at leve sundt og godt, at kigger pa fakta og laere alt hvad du kan
om din mad og ernaring. Nar alt kommer til alt er vi, sa er vi "hvad vi spiser", eller mere preecist, "vi er
hvad vi optager".

OM AT TILPASSE FODEVARER

I denne rapport er der 10 fgdevarer, du bgr undga, som sikkert ikke findes normalt pa den typiske intolerance-, eller allergiskala
som du maske er bekendt med.

Selvom de neeringsstoffer som de 10 fgdevarer indeholder kan veere naeringsrige, bgr du holde dig fra dem, fordi du bruger flere
ressourcer pa at nedbryde dem, end det de egentlig kan bidrage med.

Som mennesker er vi vanedyr og det kan nemt betyde, at vi far flere af nogle seerlige neeringsstoffer end andre, og det kan give +

en ubalance i os. Vi bgr undgardisse 10 fgdevarer, i 90 dage, hvorefter der sansynligvis er skab en stgrre ernaeringsmaessig ——
balance. Da disse 10 fgdevarer pa en made "stjeeler" mere end de bidrager med, vi du kunne meerke en forskel, ved at undgé
dem, ogsa selvom de er sunde.

v
Ml e

Fedevarelisten er indikatorer fra biofelt intensitetsmalingen og ikke en fysisk intolerance eller allergi. Undga
stadigvaek fgdevarer, som du ved, fysisk pavirker dig. Undga de fedevarer der er markeret i de naeste 90 dage.

Enhver indikation i denne rapport om en underliggende fgdevarefglsomhed vedrgrer ikke fysiske fgdevareallergier.
For allergirad, s¢g en leege. Hvis du ved, du er ALLERGISK over for f@devarer, skal du altid undga dem.

cell-wellbeing.com
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TILSZATNINGSSTOFFERS
ROLLE | SPORTSVERDENEN

Anbefaling - Undgdelse anbefalet

Tilsatningsstof indikatorer

E 120 Carminer (Carminsyre, Cochenille) E 522 Aluminiumkaliumsulfat

E 434 Polyoxyethylen(20)sorbitanmonopalmitat (Polysorbat 40) E 262 Natriumacetat, salt af eddikesyre

Feg;lyrs:rccharoseestere i blanding med mono- og diglycerider af E 948 Oxygen (Il

E 512 Stannochlorid (Tinchlorid) E 311 Octylgallat (Gallate)

E 509 Calciumchlorid E 339 Mononatriumphosphat, Dinatriumphosphat, Trinatriumphosphat

En person der dyrker meget sport, er ikke anderledes end noget andet menneske, nar det kommer til deres generelle helbred, fordi de
bedste valg vil altid fgre til et sundere resultat. Imidlertid vil et darligt kost-, og livsstilsvalg for en sports- og fitnessdeltager naesten
garantere, at han eller hun far en darlig preestation.

Derfor er den korrekte forstaelse af, hvordan fgdevaretilsatningsstoffer pavirker ydeevnen, afggrende for at nd den optimale ydeevne
indenfor sport og fitness. Her er nogle af de vigtige tilsaetningsstoffer, som vi anbefaler du undgar.

Undga altid disse tilsaetningsstoffer:
1. H@J FRUCTOSE MAJSSIRUP (HFCS) Det har vaeret impliceret i at pavirke kardiovaskulaer respons, darlig blodsukkerstyring og
kropsfedtforggelse. Desvarre findes den i mange populzere sportspraestationsdrikke, energidrikke og energibarer.

2. ASPARTAM : Et usikkert, men meget populart fadevaretilsaetningsstof, der betragtes som et "excitotoksin”, og kan regelmaessig
brug af dette stof, menes at kunne forvride hjernens celluleere funktion og pévirke neurotransmittere. Det kan fgre til darlig fokus, lav
kognitiv funktion og hjernetage, der vil have en negativ indflydelse pa en peak performance-tilstand.

3. HYDROLISRET PROTEIN : Dette er en hgj allergifremkaldende proteinressource, der kan forarsage drastiske stigninger i
blodsukkeret. Det kan gge dit gnske om at spise mere og det kan bidrage til et hgjere kalorieindtag ved at @ge eller gge blodsukkeret og
din sultrespons umiddelbart efter indtagelsen af et produkt, der indeholder hydrolyseret protein.

4,  MONONATRIUMGLUTAMAT : Dette er et hydrolyseret protein, det er i mange energibarer og proteintilskud, sasom
valleproteinisolater eller strukturerede proteiner. Dette bruges til at narre tungen til at tro, at disse barer og shakes har en bedre
smagsprofil, end deegentlig har.

5. KUNSTIGE FARVESTOFFER : De kan forarsage falske ufrivillige fysiske reaktioner og hyperaktivitet under sport og fitness. Disse
kunstige farvestoffer findes i mange sports-, energi- og proteindrikke, samt i ernaerings- og energibarer og mange forbrugsartikler til
sport og fitness.

Afslutningsvis er den bedste made at opna et godt helbred og den hgjeste sportslige ydeevne, naturligvis at undga disse usunde
ingredienser savel som alle de tilsetningsstoffer, der vises personligt for dig, i denne rapport.

Ovenstaende liste giver dig et overblik over de fgdevaretilsatningsstoffer, du bgr undga i de naeste 90 dage.
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90 DAGES UNDERSTOTTENDE PERSONLIG ERNZARINGSPLAN
RAPPORTEN ER KUN GYLDIG FORDE NASTE 90 DAGE

Book din nzste scanning omkring denne dato:  24-01-2023
Bestil tid i dag ved: Sofie Tolgaard, Kostvejleder & Coach
Telefon:  +4522 290082

Email: st@tolgaard.com

Ved at fglge en rapport kan du opna den bedste made at understgtte din krop pa, sa du opnar optimal velvaere og ydeevne. At veere optimeret betyder, at
du forbliver i overensstemmelse med dit epigenetiske miljg og tilpasser din fgdevarer- og kosttilskudsindtag for, at imgdekomme din krops skiftende
behov over tid. Vi anbefaler, at du hver 90-dag far en ny scanning, da dette er en naturlig cyklus for kroppen at fglge. Test, ikke geet hvad din krop har brug
for. Book din scanning ovenfor.

Det forste og nemmeste trin til ernaeringsmeessig fedevareoptimering til topsport-, og fitnessresultater er, at undga fedevarer, der
sansynligvis ikke understgtter kroppens ernzringsbehov, nar det geelder en peak sports- og/eller fitnesspreaestation.

Det er vigtigt at undga disse, da de kan hindre en god energiomsaetning i cellerne, stjeele mere energi end de bidrager med, samt ogsa kan
reducere optagelsen af vigtige nzeringsstoffer, som er ngdvendige for at understgtte og opretholde topsports-, og fitnessfunktioner.

Alcohol Vin Macadamiangdder Oksekgd Gas
Torsk Blabeer Ribs Stikkelsbaer Rosenkal

Det andet trin pa din rejse, gennem din ernzringsmaessige fodevareoptimering for at hjaelpe dig med at opnad topsport- og
fitnessresultater, er at sikre, at dit miljp er et, der understptter resultater for at opnd den hgjeste ydeevne.

Nar du ikke leengere befinder dig i et sup-optimalt niveau, behgver du heller ikke at tilfgje yderligere ressourcer, sésom ubrugelige sports-
kosttilskud eller andre kunstige produkter, til praestationsforbedringer, som din krop muligvis heller ikke kan behandle.

Ved at bruge disse links nedenfor, far du adgang til nggleoplysninger, der kan hjelpe dig med at forstd, hvilke yderligere sports- og
fitness-livsstilseendringer, der kan vaere ngdvendige, eller hvilke yderligere ressourcer du skal overveje, for at hjelpe dig med at opnd

Det tredje trin i peak sports- og fitness optimeringsprocessen, er at sikre dig, at du er i stand til at fd nok neeringsstoffer fra de
fedevarer, som du spiser, for fuldsteendigt at understgtte og vedligeholde din krops behov. Ved at indtage seerlige fgdevarer med pre-
biotika eller pro-hiotika, kan du blive hjulpet til bedre at nedbryde, absorbere og levere vigtige naringsstoffer til dine celler. Dette er sa
igen med til at optimere din energi, reparere cellen, hjeelpe med at udrense cellen og til sidst, genopbygge nye celler, som alt sammen er
meget vigtige processer, sarligt nar man dyrker meget sport, hvor man hurtigere nedbryder kroppens celler.

Det fjerde trin i opnaelse af den ultimative optimerede peak performance-tilstand, er at sikre, at kvaliteten af dit drikkevand understgtter
din krops behov. Under sports- og fitnesspraestationer har din krop et meget vigtigt behov for korrekt celluleer hydrering og effektiv
fiernelse af celluleert affald. Under peak performance-treening er brugen af den bedste hydratiseringsressource rent drikkevand. Rent
drikkevand er det eneste kroppen kraever, ikke sportsdrikke med tilseetningsstoffer, ikke sportsdrikke eller andet, der i virkeligheden er
fyldt med usunde tilseetningsstoffer.

Selv vand fra almindelige vandhaner, kan veere fuld af toksiner (fra vores kommunale vandforsyning). Din krop vil reagere pa dette, ved
at vise en lav iltmeetning, kramper og aggressiv meelkesyrepavirkning, under aktiv preestation.

For at undgé dette scenarie, ber du have en vandressource af hgj kvalitet. | sidste ende vil din krop foles lettere og mere energisk; det vil
hjeelpe med at skeaerpe mental fokus og ydeevne, forbedre iltleveringen, hjeelpe med at transportere og gge vigtige mekanismer til
levering af naeringsstoffer. Dette er preecis, hvad der er ngdvendigt for at hjeelpe med at opna topresultater inden for sportsverdenen.

Det femte og sidste trin i din plan, for at optimere og na dine hgjeste sports- og treeningsmal er at du opretholder et solidt indtag af
fodevarer, der hjelper med at lgse de prioriterede og anbefalede ernaeringsindikatorer, der er fremhaevet i din rapport.

Ved gennemgang af alle anbefalinger fra trin 1 til 4, er det ogsa vigtigt, at brugen af probiotika og rent vand, bliver praktiseret, for at
hjaelpe kroppen med at balancere og reparere sig selv. Nar kroppen er afbalanceret og absorberer de vigtigste neeringsstoffer og
celluleere ressourcer, vil du veere i stand til at rense effektivt og veere i stand til at modsta visse negative epigenetiske pavirkninger og
bedre bevare alle de positive epigenetiske pavirkninger.
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EN 90 DAGES
PERSONLIG
FODEVAREPLAN

SORG VENLIGST FOR, AT DU SELV FJERNER DE 10 F@DEVARER, FRA SIDE 23 DU B@R UNDGA, FRA DIN
PERSONLIGE FGDEVAREPLAN HERUNDER

Optimerings Indikator (STEP 5 -
Ernaering)

Forslag til fadevarekilder Dag 30-90 (indtag flest muligt af disse fodevarer, -
mindst 2 for hver indikator)

Inositol Cantaloupe melon, appelsiner, bgnner, citroner, limefrugter, fuldkorn

Vitamin K2 Natto (fermenterede soyabgnner), eggeblomme, smgr, kyllingelever, salami, kyllingebryst, oksekgd
Vitamin D3 @sters, sardiner, levertran, makrel, sild, laks, Maitake og portobello svampe, &g, sollys

Vitamin B2 Bladgrgnsager, mandler, modne sojabgnner, asparges, okra, bladbede, &g, makrel, sardiner, svampe,

gule @rter, kylling,

Alfa-linolensyre - 3 (ALA)

Laks, hgrfrgolie, makrel, sild, fiskeolie, rapsolie, tun, helleflynder, alger, skaldyr, parangdder, greeskarkerner, hgrfrg,
chiafrg, valngdder, hgrfrg, sojabgnneolie, hampefrg, chiafrg, herfrg, kiwi, tranebaer

Flavonoider

/bler, abrikoser, bldbeer, peerer, hindbeer, jordbeer, sorte bgnner, kél, lgg, persille

Arachidonsyre - 6 (AA)

Vindruekerneolie, tidselolie, solsikkeolie, kokosolie, sojaolie, majsolie, sesamolie, sesamfrg, mandel, jordngddeolie, solsikkefrg,
rapsolie, olivenolie, jordngdder, vegetabilske olier (koldpressedeﬂ, frg, ngdder, soja, oliven, quinoa, avocado, koriander, kokosngd

Sulforafan

Broccoli og broccolispirer, blomkal, kél, karse, bok choy, rosenkal

Zink

Kylling, benner, alle ngdder, gsters, oksekad, pinjekerner, graeskarkerner, fuldkorn

Carotenoider

Sgde kartofler, gulergdder, tomat juice, cantaloupe melon, abrikoser, spinat, broccoli, persille, citron,
kal

Magnesium Grgnne bladgrgnsager, spinat, ngdder, solsikkefrg, sesamfrg, ngdder (hasselngdder, mandler, cashewngdder,

parangdder, jordngdder, pistaciengdder, valngdder, pekanngdder, macadamia), paprika, ingefeer, lgg, tang
s Jordngdder, okseked, kalkun, kylling, bananer, broccoli, blomkal, majs, byggraes, gurkemeje, gronkal, alle ngdder, tomat, grgnne zrter,

Histidin abrikoser, spinat, kervel, granne bgnner, kartofler, avocado, ingefeer, druer, kiwi, rabarber, kirsebeer, gulerod , fersken, aeble, jordbaer,
mango, figner

Kobber Fuldkorn, mandler, granne bladgrensager, osters, krabber, solsikkefrg, pinjekerner, oliven, hasselngdder, selleriknold, hasselnadder,
tomat, valngd, pistaciengd, kombu og agar, svesker, dild, avocado, brendkarse, banan, broccoli, gulerod, tomat, ananas, appelsin

Silicium Spinat, fuldkorn, havre, byg, &bler, appelsiner, kirsebeer, selleri

Glycin Kad, fjerkree, &g, ris, alle bgnner, avocado, hvidlgg

. Laks, sardiner, mgrkegrgnne bladgrgnsager, mandler, asparges, mork melasse, glgzr, broccoli, kal, j gronkal, figner, soj tofu,
(‘alr‘lum brondkarse, fuglegraes, julesalat, horfrg, tang, persille, sesam, birkes, selleri, broccoli, kél, johannesbred, grenkal, figner, brendkarse, kylling, cikorie, horfrg, tang,

Optimer indikator (TRIN 5 -
interferens)

Forslag til fadevarekilder og kosttilskud

EMF/ELF (Calcium dag 1-90)

Laks, sardiner, mgrkegrgnne bladgrgntsager, mandler, asparges, mgrk melasse, glgeer, broccoli, kal,
johannesbrad, grenkal, sennep, figner, sojabgnner, tofu, brgndkarse, fuglegraes, julesalat, horfrg,
tang, persille, sesam, birkes

EMF/ELF (Vand dag 1-90)

Drikkevandskvaliteten er vigtig for optimal celle absorption. (Normalt er postevand i Danmark rent
ellers drik vitaliseret vand)

EMF/ELF (Essentielle fedtsyrer dag 1-90)

Laks, makrel, sardiner, sild, grred, hgrfrg, valngd, graeeskarkerner, hampefrg, sojabgnne

Hvis du finder de foreslaede fgdevarer vanskelige at tilfgje til din kost, sa kan du veelge at supplere din kost med kosttilskud. Tilskud er ikke en
erstatning for at spise en afbalanceret og sund kost, men kan vaere en made til at hjeelpe med at gge dit indtag af specifikke naeringsstoffer. Nar
du tager kosttilskud for detox og mikrobiologisk stette, bgr du sgge rad hos en autoriseret behandler, der kan radgive dig om de produkter og

processer, der er involveret.
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PROFESSIONEL OPTIMERET
ERNZARINGERNOGLENTILEN
OPTIMERET
SPORTSPRASTATION

HVAD ERNZARING GOR FOR DIN KROP

Styrker alle kroppens processer

M

Booster kroppens immun system

Hjaelper med at udskille toksiner fra din krop

Hjeelper med at opretholde optimal kropsfordeling og masse

Fremmer optimal kardiovaskular reaktion

VEVEY

Forbedre kroppens evne til at opna bedre sgvn

Alti alt - seetter kroppen i stand til at opna peak
performance

V|

il
Hvad standser digi atindtage din OPTIMALE
SPORTSERNAZARING?

Naringsstoffer Faerdigretter Bekvemmelighed Livsstil

Landbrugsjorden presses i Disse fgdevarer har en Vi kan godt lide, at det er En stresset livsstil teerer

dag mange steder alt for meget lav naeringsveerdi - nemt og hurtigt med hurtigere pa kroppens

hardt, og kan dermed ikke kendt som tomme feerdig lavet mad, men det | naeringsstoffer, hvilket

tilfgre tilstraekkeligt med kalorier/kulhydrater. De er desvaerre pa stor efterlader mange med et
naeringsstoffer til os. Det kan | ger dig meet, men de bekostning af manglende | underskud af de vigtige mikro-
betyde, at selv en sund kost | skaber faktisk et naeringsvaerdi. naringsstoffer.

ikke altid er nok for, at kunne | underskud af vigtige

give dig de rigtige naeringsstoffer til kroppen.

naeringsstoffer.
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ETERNUTIDTILAT
OPTIMERE DIN SPORT
OG DINE
PRASTATIONER!

Tak fordi du investerede din tid og

ressourcer til at fa din Optimerede professionelle sportsrapport -og
plan.

Giv dig selv mulighed for at tage det NASTE skridt, allerede i dag
for at na din optimale topydelse.

Lad os gore dette!

R
cell-wellbeing.com | LLBEHGE ’

Ansvarsfraskrivelse:

Udsagnene i denne rapport er ikke blevet evalueret af myndighederne. Dette produkt er ikke beregnet til at diagnosticere, behandle, helbrede eller forebygge nogen sygdom. Radgivning og
anbefalingerne i denne rapport eller i personlig konsultation via telefon, e-mail, in-person, online coaching, eller pa anden made, er pa leeserens eget ansvar og risiko. Du bgr sgge en kvalificeret
professionel behandler, fgr du starter nogen form for ernaeringsmaessig- eller kostaendrings program. Information, der gives i denne rapport skal ikke p& nogen made tolkes som forsag pa at
ordinere eller praktisere medicin/behandling. Disse erkleaeringer og oplysninger er ikke blevet evalueret af myndighederne. Intet produkt forslag fremsat i denne rapport har til formal at
behandle, diagnosticere, helbrede eller forebygge nogen form for sygdom. Du ber altid radfgre dig med en leege eller professionel behandler, nar der skal foretages beslutninger, der har at gore
med dit helbred. Du tilrades derfor at underspge og selv sgge viden om enhver sundhedsrelateret handling og valg, du foretager omkring dig selv.

'

© Copyright Cell Wellbeing 2022

|28

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum No:1303358-102014033-2022



