METABOLISM

Les gens parlent souvent d'un métabolisme ra
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a laquelle ils bralent des calories.

e Métabolisme Rapide
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Les facteurs quipeuvent contribuer a un métabolismeeélevé sont notamment la
génetique (certaines personnes sont genétiquement predisposées a des taux
meétaboliques plus éleves), une plus grande proportion de masse musculaire et
une activité physique réguliere.

e Métabolism Lent

Les personnesdont le métabolisme est faible brllent les calories a un rythme
plus lent, ce qui signifie que leur corps a besoin de moins de calories pour
maintenir ses fonctions de base au repos.

Les facteurs contribuant a un métabolisme lent peuvent étre la génétique, le
vieillissement (le métabolisme a tendance a ralentir avec l'age), les déséquilibres
hormonaux, la perte musculaire due a l'inactivité et certains facteurs.



Il est important de noter que le taux métabolique peut varier considérablement
d'un individu a l'autre et qu'il est influencé par une combinaison de facteurs
géneétiques, de mode de vie et d'environnement. Bien que certaines personnes
aient naturellement un métabolisme plus ou moins rapide, il existe des moyens de
soutenir et d'optimiser votre métabolisme:

Pratiquer une activité physique réguliere, y compris un entrainement
musculaire pour développer et maintenir la masse musculalre

impact négatif sur le métabolisme.

Gérer le stress, car le stress chronique peut affecter’ilés’hiveaux d'hormones
qui influencent le métabolisme:

En fin.de compte, bien'que vous ne puissiez pas changer radicalement votre
prédisposition génetique, vous-pouvez faire des choix de style de vie qui vous
aideront a atteindre et a maintenir.une-bonne santé et a atteindre et a maintenir
un métabolisme sain-et un bien-étre général.

In the meantime Lét’z Roar



