1. STERKE PUNTEN Etixx HMB 1000:

v’ Bevat weiproteineconcentraat dat spieraforaak vermindert,
spieropbouw na inspanning ondersteunt en spierherstel
na spierschade versnelt

v’ Bevat weiproteine voor behoud van normale spiermassa

2. GEBRUIKER — Voor WIE kan HMB 1000 voordelig zijn?
CATEGORIE POWER SPORTS — INTERMITTENT SPORT

- HMB 1000 is vooral voordelig voor situaties waar veel spierschade ontstaat. Dit is bijvoorbeeld
het geval:
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=> tijdens krachttraining (explosieve sporters zoals sprinters, werpers, springers, gewichtheffers,
bodybuilders ...) en tijdens weerstandstraining (middellange-afstandslopers, team- en
racketsporters);
=> in het begin van de voorbereidingsperiode;
=> bij beginnende sporters, die over het algemeen gevoeliger zijn voor spierschade dan goed
getrainden.

- Voor geblesseerde atleten kan HMB 1000 spierafbraak verminderen.

- Voor atleten die een laagcalorisch dieet volgen kan HMB helpen in het behoud van de spiermassa.

3. SITUERING — WAT is HMB 1000 en WAAROM HMB 1000 gebruiken?

HMB of hydroxymethylbutyraat is een metaboliet of afbraakproduct van het essentieel aminozuur
leucine en wordt in kleine hoeveelheden door het lichaam zelf aangemaakt (endogeen). Aminozuren
zijn de bouwstenen van eiwitten, die op hun beurt de bouwstenen zijn van de spier. HMB kan ook
gehaald worden uit onze voeding (bv. citrusvruchten, avocado, bloemkool, meerval). Om aan een
werkzame dosis van 3g HMB per dag te komen zou je 600g eiwitten van hoge kwaliteit ofwel 60g
leucine moeten innemen. Via voeding is dit vrijwel onmogelijk en daarom wordt geopteerd voor een
HMB-supplement.

Het is aangetoond dat HMB-supplementatie de afbraak van spiereiwitten vermindert (anti-
katabooleffect) en de opbouw van spiermassa ondersteunt (anabool effect). Daarnaast zal het zorgen
voor minder spierschade en een sneller spierherstel na hoog intensieve inspanningen. HWMB-
supplementatie kan leiden tot een toename in vetvrije massa en heeft een positief effect op spierkracht.

4. DOSERING — HOE en WANNEER moet ik HMB innemen?
Er wordt aangeraden om HMB chronisch (= langdurig) in te nemen gedurende minimaal 2 weken, zowel
op trainings- als niet-trainingsdagen. De optimale dosis is 3 gram per dag (4 tabletten).

’s Morgens 2 tabletten
’s avonds 2 tabletten

5. EXTRA tips:

e FErisaangetoond is dat HMB een positief effect heeft op het verminderen van spierafbraak en herstel
van spierschade na intensieve inspanning. Daardoor wordt HMB best gebruikt in het begin van de
voorbereidingsperiode en tijdens zware trainingsperioden.

¢ Tijdens periode van blessure kan het helpen spierafbraak te beperken.
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o Etixx HMB 1000 en Creatine 3000/Creatine creapure hebben een additief effect, wat wil zeggen dat ze

elkaars werking ondersteunen en versterken.

6. NEVENWERKINGEN — Wat zijn mogelijke nevenwerkingen van HMB 10007

Er zijn geen meldingen gekend van neveneffecten of schadelijke effecten bij het gebruik van HMB in dosissen
zoals hierboven vermeld. Zelfs dosissen van 6g per dag gedurende 1 maand zouden niet zorgen voor
schadelijke effecten. Het gebruik van HMB in dosissen van 3g per dag worden over het algemeen goed
getolereerd zelfs wanneer het ingenomen wordt gedurende lange perioden (tot 1 jaar).

/. ALLERGENENINFO

Zonder gluten — bevat lactose — zonder soja — vegetariérs ,/ — veganisten x

8. SAMENSTELLING:

Per tablet: 750mg Calcium-HMB en 250mg Wei proteine concentraat.

9. Ingrediéntenlijst:

Calcium B-hydroxy B-methylbutyraat — Weiproteineconcentraat (melk) - Vulstoffen: isomalt, microkristallijne
cellulose, vernette cellulosegom - Glansmiddelen: hydroxypropylmethylcellulose,  calciumcarbonaat,
polyethyleenglycol — bevochtigingsmiddel: magnesiumzouten van vetzuren.
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