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П отребляйте качественный белок в количестве не менее 1 
грамма на килограмм массы тела. Для оптимального 
функционирования мышечной ткани, клеточной энергетики и 
замедления процессов старения комбинируйте животный и 
растительный белок

Употребляйте  достаточное количество растительной пищи и 
клетчатки. Включите в рацион большое количество овощей и 
зелени (не менее 14 г клетчатки на 1000 ккал)

О граничьте употребление ультра-обработанных продуктов, 
сладостей, сахара, десертов и сладких напитков

Увеличьте  промежуток между ужином и завтраком до 12 часов 
и более

П ринимайте пищу последний раз не позднее чем за 3 часа до 
сна

Употребляйте  полезные жиры (орехи, оливковое масло, 
жирная рыба)

Р егулярные тренировки: силовые и аэробные нагрузки

А эробные тренировки должны проходить во 2-й пульсовой зоне 
для улучшения митохондриальной емкости (60–70% от 
максимальной частоты сердечных сокращений)

С тарайтесь засыпать до 23:00

О беспечьте достаточную продолжительность сна для полного 
восстановления (8-9 часов)
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https://shop.evalar.ru/catalog/vitaminy-i-mineraly/magniy-l-treonat-magnesium-l-threonate/offer-1343541/
https://shop.evalar.ru/catalog/anti-age/magnesium-chelate/offer-226373/
https://shop.evalar.ru/catalog/pokhudenie-i-kontrol-vesa/berberin-evalar-500-mg-berberine-evalar-500-mg/offer-1501340/
https://shop.evalar.ru/catalog/vitaminy-i-mineraly/inozitol-1000-mg-inositol-1000-mg/offer-1342520/
https://shop.evalar.ru/catalog/anti-age/triple-omega-3-950-mg/offer-182931/
https://shop.evalar.ru/catalog/vitaminy-i-mineraly/metil-v-12-metilkobalamin-methyl-b-12-methylcobalamin/offer-1612997/
https://shop.evalar.ru/catalog/vitaminy-i-mineraly/vitera-in/offer-1427453/
https://shop.evalar.ru/catalog/anti-age/pqq-20-mg-koenzim-q10-pqq-20-mg-coenzyme-q10/offer-1581216/
https://shop.evalar.ru/catalog/anti-age/geroprotektor-nmn/offer-1482447/
https://shop.evalar.ru/catalog/antioksidantnaya-zashchita/alpha-lipoic-acid-100-mg/offer-170433/
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https://shop.evalar.ru/catalog/vitaminy-i-mineraly/iron-chelate/offer-1383442/
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«Эвалар» - первая компания в России, которая внедрила 
стандарты GMP для производства биологически активных 
добавок.




Две собственные лаборатории позволяют контролировать 
полный жизненный цикл продукции и гарантировать ее 
стабильно высокое качество. Это достигается путем жесткого 
контроля каждой партии готовой продукции на соответствие 
показателям безопасности и количественное содержание 
биологически активных веществ.




Компания контролирует качество продукции на всех этапах — 
«от поля до полки». Компания «Эвалар» первой в России 
реализовала полный производственный цикл для растительных 
препаратов.



Компания инвестирует в клинические исследования 
и разработки, предоставляя врачам эффективные инструменты 
для клинической практики.




«Эвалар» обладает международными сертификатами 
менеджмента качества ISO 9001 и FSSC 22000.
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