Capsule Bfit : augmenter le métabolisme?

1. Cest quoile métabolisme?
- LES CELLULES DE TON CORPS

2. Qu’est-ce qui influence mon métabolisme?

- Age/ taille/ sexe/ masse musculaire

- Régimesl!

Mes dépenses Mes dépenses avec Retour a la

un régime normale

Métabolisme base 1000 600 900
Thermogenése 200 100 200
alimentaire
Activité de la vie 400 200 400
quotidienne
Sport 400 300 400
Je dépense total 2000 1200 1900
Et je mange 2000 1000 2000
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pas nécessairement avec le retour d’une alimentation normale.

- Allaitement/grossesse
- Maladie : hypo ou hyperthyroidie
- Médication

3. Quoifaire pour augmenter le métabolisme?

Augmenter sa masse musculaire!

4. Autre chose qui pourrait aider?
Bouger régulierement

Manger régulierement (déjeuner, repas, collations)

Autres aliments? Caféine, thé vert, capsaine?



