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Wellness by Oriflame
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Nasze codzienne rytuaty wellness

Wiele oséb szuka sposobdw na zdrowsze zycie, fatwych do wdrozenia na co dzien.
W Oriflame wierzymy w holistyczne podejscie do zdrowia, ktére koncentruje sie na
kazdym aspekcie stylu zycia. Uwazamy takze, ze wszyscy potrzebujemy rytuatéw, by
nasze zycie byto harmonijne. Z pomocq rytuatéw Wellness by Oriflame mozesz tatwo
przestrzega¢ zasad zdrowego stylu zycia, ktéry odpowiada twoim potrzebom.

Lalety regularnej suplementaciji

Suplementy diety dostarczajq witamin, sktadnikéw mineralnych i innych, by uzupetié

lub zwiekszy¢ wartosé odzywczqg spozywanej przez nas zywnosci.

Suplementy diety stosuje sie w réznych celach, by:

e pomoéc w utrzymaniv ogdlnego dobrego stanu zdrowia i poziomu energii;

¢ wspierac funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i zmniejszac ryzyko choréb
zwigzanych z wiekiem;

e poprawiac fizyczng wydolnosé i aktywnosé umystowq;

e dostarczaé sktadnikéw odzywczych w okresach zmniejszonego spozycia pokarmu;

e wspomagad trawienie.

Systematyczna suplementacja jest idealnym rozwigzaniem, ktére pomaga wypetnié luki
w niedoborach sktadnikéw odzywczych, w oparciu o nasze indywidualne potrzeby.
Dzieki temu zyskujemy pewnosé, ze dostarczamy swojemu organizmowi wszystko,
czego potrzebuje do optymalnego funkcjonowania.

Suplementéw nie nalezy stosowaé jako substytutu zréznicowanej diety, ale jako jej
uzupetnienie w celu zapewnienia wtasciwego poziomu sktadnikéw odzywczych.
Produkty Wellness by Oriflame sq zgodne z najsurowszymi normami bezpieczenstwa
UE. Zawierajqg do 100% RWS (referencyjnych wartosci spozycia) réznych sktadnikow
odzywczych, poniewaz naszym zdaniem stosowanie wiekszych dawek nie ma
vzasadnienia. Suplementy i srodki spozywcze Wellness by Oriflame sq bezpieczne,
wiec mozna stosowad je codziennie przez diugi czas.




Wellness

WELLNESS BY ORIFLAME | PRZEWODNIK 2021

Doradcy naukowi
Wellness by Oriflame

Zespdt doradcdw naukowych Wellness by Oriflame tworzg doswiadczeni dietetycy,
ktérzy sq ekspertami w dziedzinie odzywiania i zdrowia. Ich wiedza pomaga nam
opracowywac produkty i wskazéwki dotyczgce prawidtowego zywienia.

1T 1yt

Caroline Cummins Isabellalee roslinnego na apetyt, hormony
Magister zywienia cztowieka Magister zywienia cztowieka, i metabolizm u zdrowych oséb
Menadzer ds. komunikacji naukowej doktor nauk o zywnosci dorostych.
wellness, Centrum badan i rozwoju Starszy specjalista-naukowiec e Doswiadczenie
Oriflame w Dublinie ds. odzywiania, Wellness, w interdyscyplinarnych badaniach
e Dyplomowana dietetyczka Oriflame, Sztokholm nad innowacjami sensorycznymi
* Magister zywienia cztowieka e Dietetyczka i konsumenckimi w kategorii
(Uniwersytetim. Krélowej Matgorzaty, ¢ Magister zywienia cztowieka zywnosciinapojéw (przy
Edynburg, Wielka Brytania) (Uniwersytet Sztokholmski, wykorzystaniu metod ilosciowych
e Licencjat nauki o zywnosci Instytut Karolinska) i jakosciowych oraz neurobiologii).
(Uniwersytet w Dublinie) ¢ Doktor nauk o zywnosci (Szwedzki * Doswiadczenie w badaniach
* Marketing cyfrowy (Instytut Fitzwilliam Uniwersytet Nauk Rolniczych) poswieconych odzywianiu
w Dublinie) e Autorka i wspétautorka pigciu i apetytowi.

|

Marlene Nordlander

Magister dietetyki i nauki

o zywieniu cztowieka

Starszy trener Wellness,

Oriflame, Sztokholm

¢ Dyplomowana dietetyczka

* Magister dietetyki i nauki o zywieniu
cztowieka (Uniwersytet Uppsala
iUmed, Szwecja)

e Certyfikowana instruktorka fitness
i fizjoterapeutka

¢ Rozpoczeta prace od szkolen
zywieniowych i zdrowotnych

¢ Bogate doswiadczenie w branzy
zywieniowej w zakresie rozwoju
nowych produktéw, innowacii
i komunikacji

¢ Doswiadczenie w prowadzeniu
badan w zakresie odzywiania,
w tym zywienia klinicznego
i przeznaczonego dla sportowcéw

recenzowanych artykutéw
naukowych dotyczgcych apetytu
i metabolizmu.

¢ Prowadzita badania kliniczne
oceniajgce wptyw petnoziarnistych
produktéw zytnich, btonnika i biatka

w 2009 roku
¢ Doswiadczenie w zywieniu
sportowcow
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Opracowane w Szwec;ji
i wyprodukowane wedtug
miedzynarodowych standardéw jakosci

IRLANDIA

NASZE CERTYFIKOWANE ZAKtADY PRODUKCYJNE
ZNAJDUJA SIE NA CALYM SWIECIE.

Wszystkie produkty Wellness sq opracowywane i produkowane
z zachowaniem najwyzszych standardéw bezpieczenstwa,
jakosci i efektywnosci. Bezpieczenstwo i efektywnosé muszq byé
potwierdzone naukowo.

SZWECJA
ROZWOJ PRODUKTOW CHINY
PAKOWANIE NA RYNEK
CHINSKI

BADANIA | ROZWO)

s

ZJEDNOCZONE
KROLESTWO

PRODUKCIJA

NIEMCY
PRODUKCJA

Certyfikaty i standardy naszych produktéw, producentéw lub dostawcdw:

INDIE
PAKOWANIE NA RYNEK
INDYJSKI

~
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Jakosé¢, ktérej mozesz zaufaé

Wszystkie produkty Wellness by Oriflame wytwarzane sq
zgodnie z najwyzszymi standardami bezpieczenstwa
i jakosci oraz posiadajq certyfikaty réznych organizacji
sSwiadczqce o tym, ze zostaty spetnione specyficzne
kryteria ich przyznania.

PRODUCENCI

CERTYFIKATY ISO/IFS/BRC

By mie¢ pewno$é, ze suplemety diety oraz zywno$é sq produkowane

w bezpiecznych warunkach, Wellness by Oriflame wspétpracuije z fabrykami,
ktére maijq certyfikaty ISO (Miedzynarodowej Organizacji Normalizacyjnej), IFS
(International Food Standard) lub BRC (British Retail Consortium).

Oleje rybne zawarte
w naszych produktach majg

certyfikat FOS

SKEADNIKI

FRIEND OF THE SEA

Nasze oleje rybne majq certyfikat Friend of the Sea (FOS).

To pozarzgdowa organizacja non-profit, ktérej misjq jest
zachowanie siedlisk morskich. FOS jest obecnie wiodgcym,
miedzynarodowym projektem certyfikowania produktéw
rybotéwstwa pochodzqgcych ze zréwnowazonych zrédet

oraz akwakultur. FOS zacheca podmioty, ktére dotgczq

do programu certyfikacji do przyjecia selektywnych metod
potowu i zmniejszania wptywu na ekosystem, dzieki stosowaniu
maksymalnie zréwnowazonych odtowdw. Certyfikat zapewnia
takze wysokiej jakosci standardy w zakresie efektywnosci
energetycznej oraz odpowiedzialnosci spoteczne;.

CERTYFIKATY PRODUKTOW

BEZ GMO

Nasze produkty wytwarzane sq zgodnie z przyjetymi

w UE, dotyczgcymi GMO (organizméw genetycznie
zmodyfikowanych) przepisami regulujgcymi etykietowanie:
1829/2003i1830/2003.

HACCP

(Analiza zagrozen i krytyczne punkty kontroli) to system monitorowania produkcii,

przechowywania i dystrybucji, majgcy na celu identyfikacje i kontrole zagrozen
z punktu widzenia wymagan zdrowotnych.

GMP

(Dobra praktyka produkcyina) to Sciste wytyczne dotyczqce aspektéw produkgii
i testowania, majgce wptyw na jakosé produktu. Standardy dobrej praktyki
produkcyjnej opracowano pierwotnie dla przemystu farmaceutycznego.

G

g

ZNAK TOWARZYSTWA WEGANSKIEGO

Zupy Natural Balance, Napdj z btonnikiem prebiotycznym oraz
SuperShake zastepujacy positek do kontroli masy ciata otrzymaty
znak Towarzystwa Weganskiego. Znak ten gwarantuje,

ze wszystkie te produkty oraz sktadniki uzyte do ich produkcji

nie zostaly pozyskane od zwierzat.

n
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Historia Koktaijlu
Natural Balance

Wellness by Oriflame jest partnerem Towarzystwa Nauk
Przyrodniczych Igelésa, centrum badan medycznych, ktére
znajduje sie w Lund w Szweciji. Jego zatozyciel, profesor
! Stig Steen, przed przejsciem na emeryture byt znakomitym
| chirurgiem w dziedzinie transplantacji serca i ptuc. Wraz ze
swoim zespofem zajmowat sie opracowywaniem nowych
| \ metod klinicznych w dziedzinie przeszczepdw narzqddw,
resuscytacii krqzeniowo-oddechowej i profilaktyki choréb
zwiqgzanych ze stylem zycia. Istotnym elementem jego pracy
. " byta zawsze kwestia odzywiania, ktéra jeszcze bardziej
zyskata na znaczeniv od momentu zatozenia lgelésa

w 1998 roku. Igeldsa stynie na catym $wiecie jako osrodek

| innowacji, regularnie odwiedzany przez navkowcéw
i lekarzy z réznych panstw.

\ Robert af Jochnick, zatozyciel Oriflame, poznat profesora
Stiga Steena w 2006 roku, poniewaz obaj mieli wspdlne
zainteresowania naukowe. To wiasnie w kuchni - laboratorium

Igelésa zostata opracowana i przebadana pierwsza formuta koktajlu Natural Balance

w ramach poszukiwan sposobu na poprawe stanu odzywienia pacjentéw lgelésa.

To niesamowite osiggniecie urzeczywistnia wspdlng wizje profesora Steena

i Wellness by Oriflame, by poprzez wtasciwe odzywianie wprowadzad pozytywne

zmiany w stylu i jakosci naszego zycia.

Wprowadzony narynek w 2008 roku i udoskonalany przez kolejne lata, koktail

Natural Balance stat si¢ jednym z najbardziej lubianych produktéw Oriflame.

Sprzedawany jest w ponad 40 krajach przez partneréw marki Wellness by Oriflame.

Koktajl Natural Balance pomaga prowadzi¢ zdrowy styl zycia na co dzief, co obejmuje

takze prawidtowe, zbilansowane odzywianie.
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Historia ,
WellnessPack o h“ »

Tempo zycia jest zawrotne, dni mijajg szybko. Gdy kazdq chwile wypetniajg obowigzki,
zadania do wykonania i napiete terminy, mamy wrazenie, ze brakuje nam czasu, by
odhaczy¢ wszystko z listy rzeczy do zrobienia - nie méwiqc juz o znalezieniu czasu na rytuaty,
ktérych potrzebujemy, by utrzymaé zdrowie psychiczne i fizyczne w doskonatej kondycji.

Zestawy WellnessPack dla kobiet i mezczyzn to idealny sposéb na uzupetnienie diety,
utatwiajqcy zaspokojenie zapotrzebowania na witaminy, sktadniki mineralne, kwasy
tuszczowe i antyoksydanty, atakze zastrzyk energii niezbednej do tego, by codziennie
cieszyc sie zyciem. Formuta opracowana w Szwecji zawiera bezpieczne i skuteczne sktadniki.

Kazda saszetka WellnessPack dostarcza:

Astaksantyne: jeden z najsilniejszych antyoksydantéw wystepujgcych w przyrodzie,
wytwarzany przez mikroalgi. Astaksantyna ma unikalng strukture molekularng, ktéra
pozwala jej przenika¢ catq btone komérkowq, zapewniajgc ochrone antyoksydacying
od wewnagtrz. Astaksantyna i ekstrakt z boréwek Wellness by Oriflame to potgczenie
silnych antyoksydantéw, w tym naturalnej astaksantyny oraz witamin Ci E. Pomaga zwalczaé
stres oksydacyjny spowodowany nadmierng ekspozycjq na szkodliwe wolne rodniki.

12 witamin i 10 sktadnikéw mineralnych: multiwitaminowe suplementy diety do
codziennego stosowania, ktére pomagajq uzupetni¢ ewentualne niedobory
mikrosktadnikéw odzywczych w diecie™. Zawierajg 22 witaminy i sktadniki mineralne
niezbedne do zaspokojenia potrzeb zywieniowych i fizjologicznych, dostosowane do
specyfiki organizmu kobiety i mezczyzny. Stosowane w ramach zbilansowanej diety
mogqg poméc w utrzymaniu prawidtowej odpornosci, metabolizmu, zdrowej skéry

i ogdlnego dobrego samopoczucia.

Omega 3: zawiera olej rybny, pozyskiwany zgodnie z zasadami zréwnowazonego
rybotéwstwa, bogaty w kwasy ttuszczowe EPA i DHA, ktére odgrywajq wazngrole
w prawidtowym funkcjonowaniu serca™, wzroku™** i mézgu***.

Zestawy WellnessPack dla kobiet i mezczyzn to wygodny sposdb na wsparcie swojego
odzywiania kazdego dnial

*Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety

**Korzystny efekt uzyskuje sie przy dziennym spozyciv 250 mg EPA i DHA.
***Korzystny efekt uzyskuje sie przy dziennym spozyciv 250 mg DHA.
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CECHY KORZYSCI

Ko ki-q i Ie N (o] i-U ra I Bq I ance Porcja dostarcza 6,7-7,1 g biatka, w tym wszystkich

3 ZRODLA BIALKA 9 aminokwaséw egzogennych, pochodzgcych
|z grochu, jaji serwatki (mleka).

Porcja dostarcza 1,7 g btonnika pochodzgcego z jabtek,

3 ZRODEA BEONNIKA dzikiejrézy i burakéw cukrowych.

2]

porcii e Waniliowy
w opakowaniu

TRZY PYSZNE SMAKI e Truskawkowy
e Czekoladowy

OSWIADCZENIA: OPIS:

* Wysoka zawarto$é biatka
¢ Wysoka zawartos¢ btonnika

OSWIADCZENIA EFSA*

¢ Bez GMO
INNE OSWIADCZENIA e Bez sztucznych aromatéw, barwnikéw i konserwantéw
DOPUSZCZONE * Bez glutenu
PRAWNIE e Formuta zgodna z halal

*“Europeijski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

*Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

TABELA WARTOSCI ODZYWCZYCH Koktail Nafural Balance
o$¢ w porcji (18 g)

WANILIOWY TRUSKAWKOWY CZEKOLADOWY

Formuta Koktajlu Natural Balance zostata opracowana przez profesora Stiga Steena. WARTOSC ENERGETYCZNA 71Keal 71Keal 70 Keal
To smacznai wygo,qno pr%e’kqsko bogofq w .bICIH(O i b.’fonnlk poko.rmowy. Zawiera BIALKO 71g 70g 67g
biatko ztrzech réznych zrédet: grochu, jaji serwatki oraz btonnik pokarmowy
z jabtek, dzikiejrézy i burakéw cukrowych. tatwo wymieszac go z wodq, by szybko w tym aminokwasy egzogenne ~3g ~3g ~3g
przygotowaé smaczny koktajl. Dostepny w trzech réznych smakach: waniliowym,
truskawkowym i czekoladowym. WEGLOWODANY 6.3g 649 61g
w tym cukry 3,69 38g 35g
ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA w tym laktoza 179 169 169
BLONNIK POKARMOWY 16g 16g 189
e Spozywaij jako zdrowq przekgske.
e 1-2 porcje dziennie. TLUSZCZE 1549 169 179
¢ Wsyp jedng miarke (18 g) koktajlu Natural Balance do 150 ml wody. w tym nasycone 044 049 049
Doktadnie wymieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencii bez grudek.
sOL 0,269 0,25g 0239
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SKEADNIKI

Waniliowy: biatko z zielonego groszku (Pisum sativum L.) (30,2%), jabtko w proszku (jabtko, skrobia
kukurydziana) (Malus pumila L.), jajko w proszku (14,2%), serwatka w proszku (mleko) (12%), proszek
z dzikiej rézy (Rosa canina L.), koncentrat protein serwatkowych (mleko) (5%), biatko jaja kurzego

w proszku (4%), btonnik buraka cukrowego, aromaty naturalne, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy,
substancija stodzqgca: sukraloza.

Truskawkowy: biatko z zielonego groszku (Pisum sativum L.) (29,7 %), jabtko w proszku (jabtko, skrobia
kukurydziana) (Malus pumila L.), jajko w proszku (14%), serwatka w proszku (mleko) (11,4%), proszek

z dzikiej rézy (Rosa canina L.), koncentrat protein serwatkowych (mleko) (5%), biatko jaja kurzego

w proszku (4%), aromaty naturalne, bfonnik buraka cukrowego, sok z buraka w proszku (koncentrat soku
z buraka, maltodekstryna) (Beta vulgaris L.), przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja stodzqca:
sukraloza.

Czekoladowy: biatko z zielonego groszku (Pisum sativum L.) (25,1%), jabtko w proszku (jabtko, skrobia
kukurydziana) (Malus pumila L.), jajko w proszku (14,6%), serwatka w proszku (mleko) (10,7%),

kakao o obnizonej zawartosci ttuszczu, proszek z dzikiej rézy (Rosa canina L.), koncentrat protein
serwatkowych (mleko) (5%), biatko jaja kurzego w proszku (3,8%), aromaty naturalne, btonnik buraka
cukrowego, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja stodzqca: sukraloza.

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Coto jest sukraloza?

Sukraloza to substancija stodzgca o niskiej lub zerowej zawartosci kalorii. Pochodzi
znaturalnego cukru (sacharozy), ale jest okoto 600 razy stodsza, wiec nawet niewielka
iejilos¢ zapewnia pozgdane doznania smakowe. Rdzne urzedy regulacyjne poddaty
sukraloze szczegdtowej ocenie i uznaty za bezpieczng do spozycia - nie nalezy do
czynnikdw rakotworczych, nawet przy poziomie znacznie przekraczajgcym
przewidywane dzienne spozycie. Ustalono ADI (dopuszczalne dzienne spozycie) na
poziomie 15 mg/kg masy ciata, co dla osoby wazqgcej 70 kg oznacza okoto 1050 mg
sukralozy dziennie. Jedna porcja Koktajlu Natural Balance zawiera okoto 13 mg
sukralozy, czyli znacznie mniej niz ADI dla przecietnego konsumenta.

lle porcji koktajlu Natural Balance moge spozywaé dziennie?

Zalecane dziennie spozycie to 1-2 porcje dziennie. Zawartos¢ sukralozy w Koktajlu
Natural Balance jest tak niska, ze spozywanie go kilka razy dziennie jest catkowicie
bezpieczne.

Czy moge stosowaé koktaijl Natural Balance jako produkt zastepujacy positek?
Koktajl Natural Balance nie stuzy do stosowania jako zamiennik positku. Mozna
spozywac go jako zdrowq i wygodnq przekqgske zawierajgcq wysokiej jakosci biatko

i btonnik pokarmowy. Nie nalezy promowaé go jako srodka wspomagajgcego kontrole
masy ciata, poniewaz nie spetnia rygorystycznych kryteriéw dotyczqcych wartosci
energetycznejizawartosci sktadnikéw odzywczych, niezbednych do tego, by mozna
byto uznaé dany produkt za zamiennik positku.

Cwicze i chodze na sitownie - czy moge spozywaé Koktajle Natural Balance zamiast
innych produktéw proteinowych i weglowodanowych dostepnych na rynku?

Koktajl Natural Balance to smaczna i wygodna przekgska, ktérg mozna spozywaé
wszedzie, przy réznych okazjach w ciggu dnia. Zawiera zaréwno biatko, jak i
weglowodany wazne dla oséb uprawiajgcych sport, ale jego formuta nie jest
zoptymalizowana pod katem odzywiania sportowcdw. Jesli chcesz stosowad Koktail
Natural Balance jako wsparcie odzywiania przy uprawianiu sportu, przyrzqdzaj go na
bazie mleka krowiego lub napoju sojowego, by zwiekszy¢ zawartosé biatka,
weglowodanéw i kalorii. Zapewni to twojemu organizmowi paliwo w trakcie treningu
oraz pomoze budowad i regenerowaé miesnie.

Czy moge spozywaé Koktaijle Natural Balance, jesli biore leki ze wzgledu

na problemy zdrowotne?

Koktaile sq produktem spozywczym. Nie stuzq do leczenia anitagodzenia jakichkolwiek
niedoboréw lub schorzen. Jeslimasz problemy ze zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem

w kwestii spozywania koktaili.

Czy moge spozywaé Koktajle Natural Balance, jesli mam nietolerancje / alergie
pokarmowqg?

Przejrzyjliste sktadnikéw. Jesli masz alergie na ktérys z nich, nie powinienes spozywadé
koktaili. Koktajle Natural Balance nie zawierajq glutenu, a zawartosé laktozy jest
minimalna (1,6 1,7 g w porciji), dlatego wiekszo$é osdb nietolerujgeych laktozy moze
je spozywacd. Jednak jesli poczujesz dyskomfort, zaprzestan stosowania koktaili.

Czy moge spozywaé Koktajle Natural Balance w okresie cigzy lub laktacii?
Koktajle nalezy traktowac jak normalny produkt zywnosciowy. Mozna spozywad je
bezpiecznie w trakcie cigzy i karmienia piersiq.
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Koktaijl proteinowy

2]

porcji
w opakowaniu

Koktajl proteinowy to oryginalna formuta opracowana przez profesora Stiga Steena.

Koktajl jest bogaty w biatko i btonnik. Zawiera biatko z trzech zrédet: grochu, jaj
i serwatki, oraz bfonnik z jabtek, dzikiejrozy i burakéw cukrowych. Ma neutralny
smak, nie zawiera aromatéw ani substancji stodzqcych. Mozesz szybko itatwo
wymieszaé go z zywnosciq i napojami, ktére lubisz. Idealne rozwiqzanie, dzieki
ktéremu zwiekszysz warto$¢ odzywczq spozywanych pokarmow.

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

¢ 2-3 porcje dziennie.
¢ Dodajjedng miarke (18 g) Koktaijlu proteinowego do napoju lub potrawy.
Doktadnie wymieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencii.

CECHY KORZYSCI

Porcja dostarcza 8 g biatka, w tym wszystkie
9 aminokwaséw egzogennych, pochodzgcych
z grochu, jaj i serwatki (mleka).

3 7RODLA BIALKA

3 7RODEA BEONNIKA Porc'io.d?‘sk:!rczo 1,7 g btonnika pochodzgcego z jabtek,
dzikiejrézy i burakéw cukrowych.

Bez dodatku cukru, substancii stodzgcych

i wzmacniajgcych smak

Bardzo wszechstronny produkt, ktéry mozna dodawaé
do réznych napojéw i produktéw zywnosciowych.

BEZSMAKOWY

OSWIADCZENIA: OPIS:
) . ¢ Wysoka zawarto$é biatka
OSWIADCZENIA EFSA ¢ Wysoka zawarto$é btonnika
¢ Bez GMO
5 ¢ Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw
INNE OSWIADCZENIA e Bez g|ufenu
E&wszZONE ¢ Bez dodatku cukru
e Ze sktadnikami pochodzenia naturalnego
¢ Formuta zgodna z halal

*Europeiski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

LISTA SKEADNIKOW

Biatko z zielonego groszku (31,5%), jabtko w proszku (Malus pumila L.) [jabtko (65%), skrobia
kukurydziana], jajo w proszku (14,5%), dzika réza w proszku (Rosa canina L.), serwatka w proszku
(z mleka) (9,3%), koncentrat biatka serwatkowego (z mleka) (8,3%), biatko jaja kurzego w proszku,
btonnik z buraka cukrowego, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy
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WARTOSC ODZYWCZA llosé w poreii (18 g}

WARTOSC ENERGETYCZNA 72 Keal
BIALKO 80g
w tym aminokwasy egzogenne ~39
WEGLOWODANY 53¢
w tym cukry 3,749
w tym laktoza 129
BLONNIK POKARMOWY 179
TLUSZCZE 1.7 9
w tym nasycone 05g
SOL 0.30g
WITAMINA C 41,7 mg (52%*)

*RWS =Referencyjne wartosci spozycia

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Do czego moge dodawaé Koktail proteinowy?

Poniewaz Koktaijl proteinowy ma neutralny smak i nie zawiera dodatku cukru ani
substancji stodzgcych, moznakorzystaé z jego zalet na wiele sposobdw, jednoczesnie
cieszqc sie swoimi ulubionymi smakami. Mozna dodawaé go do szerokiej gamy
potraw i napojéw - w trakcie gotowania/pieczenia - lub do gotowych potraw tuz
przed spozyciem. Mieszaj go z napojami, sosami, zupami, wypiekami, ptatkami
zbozowymi, jogurtem... uwolnij swojq kulinarng kreatywnosc i korzystaj do wolil

Cwicze i chodze na sitownie - czy moge spozywaé Koktajl proteinowy zamiast
innych produktéw proteinowych i weglowodanowych dostepnych na rynku?
Koktaijl proteinowy zostat opracowany do mieszania z réznymi produktami
spozywczymi. Zawiera zaréwno biatko, jak rowniez weglowodany wazne dla oséb
uprawiajgcych sport, ale jego formuta nie jest zoptymalizowana pod kgtem
odzywiania sportowcow. Jesli chcesz stosowad Koktajl proteinowy jako wsparcie
odzywiania przy uprawianiu sportu, przyrzqdzaj go na bazie mleka krowiego lub
napoju sojowego, by zwiekszyé zawartos¢ biatka, weglowodandw i kalorii.
Zapewni to Twojemu organizmowi paliwo w trakcie treningu oraz pomoze
budowac i regenerowad miesnie.

X ~ WELLNESS BY ORIFLAME | PRZEWODNIK 2021

Czy moge spozywaé Koktail proteinowy, jesli biore leki ze wzgledu na problemy
zdrowotne?

Koktail jest produktem spozywczym. Nie stuzy do leczenia anifagodzenia jakichkolwiek
niedobordéw lub schorzen. Jesli masz problemy ze zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem w
kwestii spozywania koktailu.

Czy moge spozywaé Koktaijl proteinowy, jesli mam nietolerancje / alergie
pokarmowqg?

Przejrzyj liste sktadnikéw. Jesli masz alergie na ktérys z nich, nie powinienes spozywaé
koktaijlu. Koktail proteinowy nie zawiera glutenu, a zawarto$é laktozy jest minimalna (1,2 g
w porcji), dlatego wiekszos¢ oséb nietolerujgcych laktozy moze go spozywaé. Jednak
jesli poczujesz dyskomfort, zaprzestan stosowania koktailu.

Czy moge spozywaé Koktaijl proteinowy w okresie cigzy lub laktaciji?
Koktaijl nalezy traktowacé jak normalny produkt zywnosciowy. Mozna spozywaé go
bezpiecznie w trakcie cigzy i karmienia piersiq.
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WellnessPack

2]

saszetek
w opakowaniu

WelinasePack wormar

Zestawy WellnessPack dla kobiet i mezczyzn dostarczajq cenne sktadniki odzywcze,

by poméc uzupetni¢ ewentualne ich niedobory w diecie®. Dostepne w formie
porecznych saszetek zawierajgcych porcje na kazdy dzien: jedng tabletke
Multiwitamin i mineratéw, jedng kapsutke Astaksantyny i ekstraktu z boréwek
i dwie kapsutki Omega 3.

*Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

1 saszetka dziennie podczas positku

CECHY KORZYSCI
FORMULY DLA KOBIET Formuty dopasowane do specyficzn}/ch potrzeb kobiet
| MEZCZYZN imezczyzn - zgodnie z zaleceniami Swiatowej
Organizacji Zdrowia.
Do 100% RWS (referencyjnych wartosci spozycia)
MULTIWITAMINY 12 witamin i 10 sktadnikéw mineralnych.

| MINERALY Szerokie spekirum niezbednych sktadnikéw odzywczych,
dostosowanych do potrzeb kobiet i mezczyzn.

Omega 3 posiada certyfikat stowarzyszenia

OMEGA 3 Friend of the Sea.

EKSTRAKT ) P
7 ASTAKSANTYNY An’ryok_sydan’ry z mikroalg (o.stak_scnty'no) i borowki
| BOROWEK czarnej (antocyjany) oraz witaminy Ci E.
ZROWNOWAiONY Omega 3 posiada certyfikat stowarzyszenia
ROZWO) Friend of the Sea.

OSWIADCZENIA: OPIS:

Multiwitaminy i mineraty
* Wysoka zawarto$é witamin A, D, E, C, Bl, B2, B3, B5,
B4, B7, B12 i kwasu foliowego
¢ Wysoka zawarto$é zelaza, cynku, miedzi, manganu,
selenu, jodu, chromu i molibdenu
OSWIADCZENIA EFSA* « Zrédto wapnia i magnezu
Omega 3
¢ Wysoka zawartos$é kwasow ttuszczowych omega-3
Astaksantyna i ekstrakt z boréwek
o Zrédto witaminy C
o Zrédito witaminy E

e Bez GMO
& ¢ Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw
INNE OSWIADCZENIA -
DOPUSZCZONE
PRAWNIE e Bez dodatku cukru

¢ Formuta zgodna z halal
¢ Certyfikat Friend of the Sea (Omega 3)

*Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

25



BY ORIFLAME
We||ness WELLNESS BY ORIFLAME | PRZEWODNIK 2021

WARTOSC ODZYWCZA llogé w1 tabletce (1060 mg) WARTOSC ODZYWCZA Omega 3

llo$é w 2 kapsutkach (1386 mg)

Multiwitaminy i mineraty Multiwitaminy i mineraty

DLA MEZCZYZN DLA KOBIET KWAS EIKOZAPENTAENOWY (EPA) 150 mg
llosé w 1 tabletce (1060 mg) llos¢ w 1 tabletce (1060 mg)
WITAMINA A 800 mcg (100%*) 700 meg (87.5%") KWAS DOKOZAHEKSAENOWY (DHA) 100 mg
WITAMINA D 5 mcg (100%*) 5mcg (100%*)
WARTOSC ODEYWCZA e
WITAMINA E 12 mg (100%*) 12 mg (100%*) P 9
WITAMINA C 80 mg (100%") 80 mg (100%*) EKSTRAKT Z BOROWKI CZARNE)J 50 mg
WITAMINA C 12 mg (15%7)
TIAMINA 11mg (100%*) 1,1 mg (100%*)
ASTAKSANTYNA 3mg
RYBOFLAWINA 1,4 mg (100%) 1.4 mg (100%) WITAMINA E 1,8 mg (15%")
NIACYNA 16 mg (100%*) 16 mg (100%*) *RWS = Referencyjne wartosci spozycia
WITAMINA B6 1,4 mg (100%*) 1,4 mg (100%*)
KWAS FOLIOWY 200 mcg (100%*) 200 meg (100%*)
WITAMINA B12 2,5 meg (100%*) 2,5 meg (100%*) £
BIOTYNA 50 mcg (100%%) 50 mcg (100%7*)
KWAS PANTOTENOWY 6 mg (100%) 6 mg (100%)
i SKEADNIKI
WAPN 150 mg (19%%) 175 mg (22%7*)
Multiwitaminy i mineraty dla mezczyzn: weglan wapnia, substancja wypetniajgca (celuloza mikrokrystaliczna),
MAGNEZ 100 mg (27%*) 75 mg (20%*) tlenek magnezu, kwas L-askorbinowy, skrobia kukurydziana, substancje przeciwzbrylajgce (kwasy ttuszczowe,
dwutlenek krzemu, sole magnezowe kwaséw ttuszczowych), fumaran zelaza (Il), amid kwasu nikotynowego, bursztynian
D-alfatokoferylu, tlenek cynku, substancje glazurujgce (hydroksypropylometyloceluloza, glicerol), beta-karoten, glukonian
ZELAZO 7 mg (50%*) 14 mg (100%*) miedzi (II), D-pantotenian wapnia, siarczan manganu, cholekalcyferol, chlorowodorek pirydoksyny, ryboflawina,
monoazotan tiaminy, kwas pteroilomonoglutaminowy, jodek potasu, chlorek chromu (lll), selenin sodu, molibdenian (VI)
CYNK 7 mg (50%*) 14 mg (]OO%*) amonu, D-biotyna, cyjanokobalamina.

Multiwitaminy i mineraty dla kobiet: weglan wapnia, substancja wypetniajgca (celuloza mikrokrystalicznal),

MIEDZ’ 1000 mcg (]OO%*) 1000 mcg (]Oo%*) tlenek magnezu, kwas L-askorbinowy, skrobia kukurydziana, f\‘Jmaron zelaza (Il), substancje przeciwzbrylajgce
(kwasy ttuszczowe, dwutlenek krzemu, sole magnezowe kwaséw ttuszczowych), amid kwasu nikotynowego, bursztynian
D-alfa-tokoferylu, substancije glazurujgce (hydroksypropylometyloceluloza, glicerol), tlenek cynku, beta-karoten,

MANGAN 2 mg (100%*) 2 mg (100%*) glukonian miedzi (II), D-pantotenian wapnia, siarczan manganu, cholekalcyferol, chlorowodorek pirydoksyny,
ryboflawina, monoazotan tiaminy, kwas pteroilomonoglutaminowy, jodek potasu, chlorek chromu (lll), selenin sodu,
molibdenian (VI) amonu, D-biotyna, cyjanokobalamina.

SELEN 55 meg (100%") 40 meg (73%") e

9 9
Omega 3: olej rybny (72%), kapsutka (czynnik zelujqcy: zelatyna rybna, substancja utrzymujgca wilgoé: glicerol).
40 mcg (100%* 30 meg (75%*

CHROM 9 ( ° ) 9 ( ° ) Astaksantyna i ekstrakt z boréwek: olej stonecznikowy, kapsutka (substancja zelujgca: zelatyna rybna, substancja
utrzymujqca wilgo¢: glicerol), Haematococcus pluvialis L. (5% Astaksantyny) emulgator (lecytyna stonecznikowa),

MOLIBDEN 50 mcg (]OO%*) 50 mcg (100%*) d-alfa-tokoferol, 6-palmitynian-L-askorbylu)), ekstrakt z boréwki czarnej 4:1 (Vaccinium myrtillus L.), substancja
zageszczajqca (wosk pszczeli), kwas L-askorbinowy (witamina C), emulgator (lecytyna sojowa), D-alfa-tokoferol
(witamina E).

JOD 150 mcg (100%*) 150 mcg (100%*)

mcg = mikrogramy = pg *RWS =Referencyine wartosci spozycia
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Multiwitaminy i mineraty
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tabletek
w opakowaniu

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Czy mozna bezpiecznie przyjmowaé WellnessPack codziennie?

WellnessPack zostat opracowany, by dostarczaé organizmowi cenne sktadniki
odzywcze. Zapewnia do 100% RWS witamin, sktadnikéw mineralnych, kwaséw
ttuszczowych i antyoksydantéw, ktérych potrzebujemy codziennie, wiec przerywanie
ich przyjmowania nie ma zadnego uzasadnienia. Mozna bezpiecznie stosowaé
WellnessPack zgodnie z zaleceniami: jedna saszetka dziennie w trakcie positku,

by organizm lepiej przyswoit sktadniki suplementéw.

Czy moge przyjmowaé WellnessPack, jesli biore leki ze wzgledu na problemy
zdrowotne?

WellnessPack nie jest produktem leczniczym. Nie stuzy do leczenia anitagodzenia
jakichkolwiek niedoboréw lub schorzen. Jesli masz problemy ze zdrowiem,
skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania suplementu.

Multiwitaminy i mineraty dostarczajq wartosciowe sktadniki odzywcze, odpowiednio
dobrane dla kobietimezczyzn. Pomagajq uzupetni¢ niedobory mikroelementéw
w diecie®. To prosty i bezpieczny sposdb na wsparcie potrzeb zywieniowych
kobietimezczyzn.

Czy moge stosowaé WellnessPack, jeslimam nietolerancije / alergie pokarmowq?
Omega 3 zawiera olej rybny; kapsutki tego suplementu oraz Astaksantyny i ekstraktu
zboréwek sq wykonane z zelatyny rybnej. Jeéli jestes uczulony naryby lub jakikolwiek
inny sktadnik, nie powinienes stosowac zestawu. Najpierw skonsultuj sie z lekarzem

w kwestii bezpieczefistwa przyjmowania suplementSw. * Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowane; diety
Czy moge zazywaé WellnessPack w czasie cigzy lub karmienia piersig?

Kobietom w cigzy, planujgcym zajscie w cigze i karmigcym zaleca sie suplementacie, ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

zwtaszcza kwasu foliowego, zelaza, omega-3 i wapnia. Przed rozpoczeciem

stosowania zestawu nalezy skonsultowac sie z lekarzem. 1 tabletka dziennie podczas positku
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CECHY KORZYSCI

FORMULY DLA KOBIET Forrpuf}l dgstosowone dg specyflczn?/ch.p’o’rr.zeb .
; kobietimezczyzn zgodnie z zaleceniami Swiatowej
| MEZCZYZN | me {
Organizacji Zdrowia.

12 WITAMIN 110 Do 100.41 RWS (refer.ency|nych wor’rosc! sPozyc!o) UE.
MINERALOW Szerokie spekirum niezbednych sktadnikéw odzywczych,
dostosowanych do potrzeb kobiet i mezczyzn.

OSWIADCZENIA: OPIS:

e Wysoka zawartosé witamin A, D, E, C, Bl, B2, B3, B5,
Bé, B7, B12ikwasu foliowego
OSWIADCZENIA EFSA* ¢ Wysoka zawarto$¢ zelaza, cynku, miedzi, manganu,
selenu, jodu, chromu i molibdenu
Zrédto wapnia i magnezu

Bez GMO

INNE OSWIADCZENIA e Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw

e Bezglutenu
DOPUSZCZONE PRAWNIE
¢ Bez dodatku cukru

Formuta zgodna z halal

*Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

SKEADNIKI

Dla mezczyzn: weglan wapnia, substancja wypetniajgca (celuloza mikrokrystaliczna), tlenek magnezu,
kwas L-askorbinowy, skrobia kukurydziana, fumaran zelaza (Il), substancje przeciwzbrylajgce

(kwas stearynowy, dwutlenek krzemu, stearynian magnezu), amid kwasu nikotynowego, bursztynian
D-alfa-tokoferylu, tlenek cynku, substancie glazurujgce (hydroksypropylometyloceluloza, glicerol),
beta-karoten, glukonian miedzi (I1), D-pantotenian wapnia, siarczan manganu, cholekalcyferol,
chlorowodorek pirydoksyny, ryboflawina, monoazotan tiaminy, kwas pteroilomonoglutaminowy, jodek
potasu, chlorek chromu (lll), selenian (IV) sodu, molibdenian (VI) amonu, D-biotyna, cyjanokobalamina.

Dla kobiet: weglan wapnia, substancja wypetniajgca (celuloza mikrokrystaliczna), tlenek magnezu,
kwas L-askorbinowy, skrobia kukurydziana, fumaran zelaza (Il), substancije przeciwzbrylajgce (kwasy
ttuszczowe, dwutlenek krzemu, sole magnezowe kwaséw ttuszczowych), amid kwasu nikotynowego,
bursztynian D-alfa-tokoferylu, substancje glazurujgce (hydroksypropylometyloceluloza, glicerol), tlenek
cynku, beta-karoten, glukonian miedzi (Il), D-pantotenian wapnia, siarczan manganu, cholekalcyferol,
chlorowodorek pirydoksyny, ryboflawina, monoazotan tiaminy, kwas pteroilomonoglutaminowy, jodek
potasu, chlorek chromu (lll), selenian (IV) sodu, molibdenian (VI) amonu, D-biotyna, cyjanokobalamina.

WARTOSC ODZYWCZA

WITAMINA A

WITAMINA D

WITAMINA E

WITAMINA C

TIAMINA

RYBOFLAWINA

NIACYNA

WITAMINA B6

KWAS FOLIOWY

WITAMINA B12

BIOTYNA

KWAS PANTOTENOWY

WAPN
MAGNEZ
ZELAZO
CYNK
MIEDZ
MANGAN
SELEN
CHROM
MOLIBDEN

JOD

mcg = mikrogramy = pg

llo$é w 1tabletce (1060 mg)

N AmercavN
llosé w 1 fabletce (1060 mg)
800 mcg (100%*)

5 mcg (100%*)

12 mg (100%*)

80 mg (100%*)

11 mg (100%7)
1,4 mg (100%*)
16 mg (100%*)

1,4 mg (100%*)
200 meg (100%*)
2,5 mcg (100%*)
50 meg (100%*)

6 mg (100%)
150 mg (19%*)
100 mg (27%*)

7 mg (50%*)

7 mg (50%%)
1000 mcg (100%*)
2mg (100%*)
55 mcg (100%*)
40 mcg (100%*)
50 mecg (100%*)

150 mcg (100%*)

Multiwitaminy i mineraty
DLA KOBIET
llos¢ w 1 tabletce (1060 mg)

700 meg (87.5%")

5mcg (100%*)
12 mg (100%*)
80 mg (100%*)
11 mg (100%*)
1,4 mg (100%*)
16 mg (100%*)
1,4 mg (100%*)
200 meg (100%*)
2,5 mcg (100%*)
50 mcg (100%*)
6 mg (100%)
175 mg (22%*)
75 mg (20%%)
14 mg (100%*)
14 mg (100%*)
1000 mcg (100%*)
2mg (100%*)
40 mcg (73%™)
30 meg (75%*)
50 mcg (100%*)

150 mcg (100%*)

*RWS =Referencyjne wartosci spozycia



32

Wellness.

WELLNESS BY ORIFLAME | PRZEWODNIK 2021

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Czy mozna bezpiecznie przyjmowaé Multiwitaminy i mineraty codziennie?
Multiwitaminy i mineraty zostaty opracowane, by dostarczaé organizmowi cenne sktadniki
odzywcze. Zapewniajg do 100% RWS witamin i sktadnikéw mineralnych, ktérych
potrzebujemy codziennie, wiec przerywanie ich stosowania nie ma zadnego
vzasadnienia. Mozna bezpiecznie przyjmowacé je zgodnie z zaleceniami:

jedna tabletka dziennie w trakcie positku, popijajac wodq, by organizm lepiej

przyswoit sktadniki suplementu.

Czy moge przyjmowaé Multiwitaminy i mineraty, jesli biore leki ze wzgledu

na problemy zdrowotne?

Multiwitaminy i mineraty nie sq produktem leczniczym. Nie stuzg do leczenia ani
tagodzenia jakichkolwiek niedobordw lub schorzen. Jeslimasz problemy ze zdrowiem,
skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania suplementu.

Czy moge stosowaé Multiwitaminy i mineraty, jesli mam nietolerancije / alergie
pokarmowqg?

Przejrzyj liste sktadnikéw. Jesli masz alergie na jakis sktadnik, lepiej nie stosuj suplementu
i skonsultuj sie zlekarzem. Produkt nie zawiera glutenu i jest odpowiedni dla wegetarian.

Czy moge zazywaé Multiwitaminy i mineraty w czasie cigzy lub karmienia piersig?
Kobietom w cigzy, planujgcym zajscie w cigze i karmigcym zaleca sie suplementacije

witaminowo-mineralng, zwlaszcza kwasu foliowego, zelaza i wapnia. Przed uzyciem

nalezy skonsultowacé sie z lekarzem.

Omega 3

60

kapsutek
w opakowaniu

Suplement Omega 3 to wygodny sposdb na codzienne dostarczanie organizmowi
waznych kwaséw ttuszczowych omega-3. Zawiera olej rybny pochodzqgcy ze
zrownowazonych zasobdw, bogaty w niezbedne dtugotancuchowe kwasy
thuszczowe, kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy (DHA)*.
EPA i DHA sq istotnymi elementami wszystkich bton komérkowych w organizmie,
w tym skéry, oraz odgrywajg wazng role w prawidtowym funkcjonowaniu wielu
narzqdow i tkanek, miedzy innymi w utrzymaniu prawidtowej pracy serca**,
wzroku*** imdzgu***. Regularne spozywanie kwaséw omega-3 wspiera
ogdlny stan zdrowia i dobre samopoczucie.

*Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej i zbilansowanej diety.
**Korzystny efekt uzyskuje sie przy dziennym spozyciv 250 mg EPAiDHA.
***Korzystny efekt uzyskuje sie przy dziennym spozyciu 260 mg DHA.

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

2 kapsutki dziennie podczas positku
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WYSOKIEJ JAKOSCI : ) .
KWASY TEUSZCZOWE Dostarcza kwasy ttuszczowe EPA i DHA, ktérych moze

OMEGA 3 brakowaé w diecie.

KAPSULKI Z ZELATYNY e Tylko zelatyna rybna
RYBNEJ e Bez zelatyny wotowej i wieprzowej

5-STOPNIOWY PROCES Usuwa wszelkie mozliwe zanieczyszczenia, gwarantujqc,

OCZYSZCZANIA ze otrzymujesz czysty produkt wysokiej jakosci.
éggagjoWAZONY Certyfikat organizaciji Friend of the Sea.

OSWIADCZENIA: OPIS:

OSWIADCZENIA EFSA* » Wysoka zawarto$é kwasdw ttuszczowych omega-3

e Bez GMO
e Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw

INNE O$WIADCZENIA *Bezglutenu

DOPUSZCZONE PRAWNIE  * Bez dodatku cukry ,
e Ze sktadnikami pochodzenia naturalnego

e Formuta zgodna z halal
e Certyfikat Friend of the Sea

*Europejski Urzqd ds. Bezpieczehstwa Zywnosci

WARTOSC ODZYWCZA llogé w 2 ka?zrs"ujl?:c: (1386 mg)
KWAS EIKOZAPENTAENOWY (EPA) 150 mg
KWAS DOKOZAHEKSAENOWY (DHA) 100 mg

LISTA SKLADNIKOW

Olejrybny (72%), otoczka kapsutki (substancja zelujgca: zelatyna rybna, substancja utrzymujgca
wilgoé: glicerol).

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

lle kwaséw omega-3 nalezy spozywaé?

Stosujqc zbilansowang i urozmaicong diete, obejmujgcq ryby i oleje roslinne,
uzyskasz zalecangilos$é nie tylko kwaséw omega-3, ale takze innych waznych
sktadnikéw odzywczych. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca
spozywanie ttustych ryb, takich jak tosos, sledz lub makrela, co najmniej 2 razy

w tygodniu, by uzyska¢ odpowiedni poziom DHA i EPA. Eksperci podkreslajg
znaczenie spozywania réznych ryb, zaréwno chudych, jak i ttustych, co najmniej 2-3
razy w tygodniu. Jednak globalne spozycie EPA i DHA jest na ogét dosé niskie, a niski
poziom omega-3 wiqze sie z chorobami uktadu krgzenia, nowotworami, przewlektym
stanem zapalnym i zaburzeniami funkcji poznawczych. Aby zapewnic sobie petne
korzysci zdrowotne, warto wzbogacic¢ swojq diete skutecznym suplementem
dostarczajgcym kwaséw omega-3.

Skaqd pochodziolejrybny w Omega 3?

Olejrybny zawarty w Omega 3 to naturalny olej tréjglicerydowy wytwarzany
zmatych ryb réznych gatunkdw, takich jak sardele, makrele, sardynki i sledzie, ktére
sq bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 EPA i DHA. Ryby sq odtawiane w swoim
naturalnym srodowisku (nie hodowlane) w sposéb zréwnowazony, zgodnie
zkryteriami programu Friend of the Sea dla produktéw pochodzgcych ze
zréwnowazonych potowdw, wedtug norm europejskich. Zréownowazone rybotéwstwo
oznacza, ze zasoby rybne podlegajq $cistej kontroli w celu zachowania réwnowagi
ekosystemu, a zatem ryby sqtowione w réznych regionach Pacyfiku lub Atlantyku,

w zaleznosci od aktualnej sytuacii. Olej rybny poddawany jest 5-stopniowemu
procesowi oczyszczania, ktéry obejmuje: odkwaszanie, bielenie, zimowanie,
odwanianie i koncowe przefiltrowanie w celu zapewnienia wysokiej jakosci.

Dlaczego suplement diety Omega 3 zawiera olej rybny, a nie roslinny?
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 wystepujq zaréwno w oleju rybnym,
jak réwniez roslinnym. Jednak ten pierwszy, pochodzqgcy z ttustych ryb (na przyktad
tososia, makreli, ledzia, sardynek), jak réwniez niektérych gatunkéw algikryla,
zawiera diugotancuchowe kwasy ttuszczowe EPA i DHA. Natomiast oleje roslinne
toczone z takich roslin, jak rzepak, siemie Iniane, orzechy wtoskie i soja, zawierajg
sredniotancuchowy kwas alfa-linolenowy (ALA), ktéry jest przeksztatcany

w organizmie do EPA i DHA. Wspdtczynnik konwersji ALA do DHA i EPA jest mniej
efektywny niz bezposrednie spozycie EPAiDHA. Dlatego w naszym suplemencie
zastosowalismy olej rybny zamiast roélinnego.
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Czy moge przyjmowaé Omega 3, jesli biore leki ze wzgledu na problemy
zdrowotne?

Omega 3 nie jest produktem leczniczym. Nie stuzy do leczenia anitagodzenia
jakichkolwiek niedoboréw lub schorzen. Jesli masz problemy ze zdrowiem,
skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania suplementu.

Astaksantyna i ekstrakt z borowek

-
-

Czy moge stosowaé Omega 3, jeéli mam nietolerancje / alergie pokarmowg?
Przejrzyj liste sktadnikéw. Olej zawarty w Omega 3 pochodzi zryb, akapsutkisq
wykonane z zelatyny rybnej. Jesli jeste$ uczulony na ryby lub jakikolwiek inny el
sktadnik, lepiej nie stosuj suplementu i skonsultuj sie z lekarzem.

" ¥
Czy moge przyjmowaé Omega 3, jesli jestem w cigzy lub karmie piersig? o

Spozycie kwasu dokozaheksaenowego przez kobiete w cigzy i matke karmigeq : i

piersiq przyczynia sie do prawidtowego rozwoju mézgu i narzqdu wzroku g

u ptodu, a nastepnie niemowlecia karmionego mlekiem matki. Zaleca sie, by - kapsutek

w opakowaniu

kobiety w cigzy spozywaty co najmniejraz w tygodniu ryby bogate w kwasy
omega-3, by zapewnié prawidtowy rozwdj ptodu. Jesli planujesz cigze, jestes
w cigzy lub karmisz piersiq, skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania
suplementu.

al

Astaksantyna i ekstrakt z boréwek to wygodny sposéb na codzienne dostarczanie
organizmowi zestawu antyoksydantéw, w tym naisilniejszego naturalnego
przeciwutleniacza - astaksantyny pochodzgcej z mikroalg (Haematococcus pluvialis L.)
- oraz ekstraktu z boréwki czarnej. Zawiera takze witaminy Ci E, ktére przyczyniajq
sie do ochrony komérek przed stresem oksydacyjnym®. Ten zestaw antyoksydantéw
pomaga zwalczaé uszkodzenia oksydacyjne i sprzyja ogélnemu dobremu samopoczuciu.

*Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

¢ 1-2 kapsutki dziennie w trakcie positku
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Uprawiana naturalnie

ASTAKSANTYNA Unikalna struktura m.olekulorno sprawia, ze
astaksantyna przenika catg btone komérkowq,
zapewniajgc ochrone antyoksydacyjng od wewnatrz.

EKSTRAKT Z BOROWKI Zawiera rézne rodzaje antyoksydantéw, miedzy innymi

CZARNEJ anfocyjany.

WITAMINA C An’ryoksydon’r rozpufszczolny w wodzie, przyczyniajqcy
sie do ochrony komérek przed stresem oksydacyjnym.
Antyoksydant rozpuszczalny w ttuszczach,

WITAMINA E przyczyniajqgcy sie do ochrony komorek przed stresem
oksydacyjnym.

KAPSULKI Z ZELATYNY e Tylko zelatyna rybna

RYBNEJ ¢ Bez zelatyny wotowe| i wieprzowej

OSWIADCZENIA: OPIS:

o Zrédto witaminy C

OSWIADCZENIA EFSA « 7rédto witaminy E

¢ Bez GMO
INNE OSWIADCZENIA e Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw
DOPUSZCZONE e Bez glutenu
PRAWNIE ¢ Bez dodatku cukru

¢ Formuta zgodna z halal

*Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

Olej stonecznikowy, kapsutka (substancja zelujgca: zelatyna rybna, substancja utrzymujaca wilgoé:

glicerol), Haematococcus pluvialis L. ((5% Astaksantyny) emulgator (lecytyna stonecznikowa),
d-alfa-tokoferol, 6-palmitynian-L-askorbylu)), ekstrakt z boréwki czarnej 4:1 (Vaccinium myrtillus L.),
substancja zageszczajgea (wosk pszczeli), kwas L-askorbinowy (witamina C), emulgator (lecytyna
sojowa), D-alfa-tokoferol (witamina E).

WARTOSC ODZYWCZA Astaksantyna i ekstrakt z boréwek
lloé¢ w 1 kapsulce llo¢ w 2 kapsutkach
(728 mg) (1456 mg)
EKSTRAKT Z BOROWKI CZARNE)J 50 mg 100 mg
WITAMINA C 12 mg (15%) ‘ 24 mg (30%*) ‘
ASTAKSANTYNA 3mg ‘ 6mg ‘
WITAMINA E 18mg(15%) | 3.6mg(30%")

*RWS =Referencyjne wartosci spozycia




40

Wellness.

WELLNESS BY ORIFLAME | PRZEWODNIK 2021

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

lle kapsutek Astaksantyny i ekstraktu zboréwek moge przyjmowaé dziennie?
Europeiski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) opublikowat niedawno
komunikat naukowy na temat astaksantyny, w ktérym stwierdzono, ze mozna
bezpiecznie spozywac dziennie 8 mg naturalnej astaksantyny. Zatem zalecane
dzienne spozycie Astaksantyny i ekstraktu z boréwek to 1-2 kapsutki (czyli 3-6 mg
astaksantyny), ktére nalezy przyjmowacé w trakcie positku, by organizm lepiej
przyswoit sktadniki suplementu.

Czym sq antyoksydanty i stres oksydacyjny?

Terminem ,stres oksydacyjny” okresla sie uszkodzenia komérek i tkanek
spowodowane nadmierng ekspozycjg na szkodliwe wolne rodniki. Wolne rodniki sq
generowane w nadmiarze przez wiele réznych czynnikéw, takich jak niezdrowa
dieta, uboga w owoce i warzywa, spozycie alkoholu, dym tytoniowy, ekspozycja na
promieniowanie UV i zanieczyszczenia powietrza. Uszkodzenia oksydacyjne mogqg
wystgpi¢ w kazdym narzqdzie i tkance. Odgrywajq kluczowq role w wielu
negatywnych procesach, od starzenia sie skéry przez uszkodzenia migsni i choroby
serca po przewlekte stany zapalne. Nasz organizm dysponuje mechanizmem
ograniczajgcym wielkos¢ uszkodzen oksydacyjnych, w ktérym znaczqgeq role
odgrywajq antyoksydanty pochodzqce ze spozywanej zywnosci. Badania
dowodzg, ze antyoksydanty, zwane tez przeciwutleniaczami, chroniqg komérki przed
stresem oksydacyjnym poprzez neutralizacje wolnych rodnikéw. Wiele réznych
sktadnikow odzywczych dziata antyoksydacyinie, miedzy innymi karotenoidy,
witaminy, sktadniki mineralne i zwigzki bioaktywne, ktére naturalnie wystepujg

w owocach, warzywach, produktach petnoziarnistych, orzechach i nasionach.

Jakie wyjatkowe sktadniki zawiera ten suplement?

Astaksantyna

Astaksantyna to jeden z naijsilniejszych naturalnych antyoksydantéw, karotenoid
wystepujqcy w najwiekszej ilosci w stodkowodnych mikroalgach Haematococcus
pluvialis, rosngcych powszechnie w rejonie Archipelagu Sztokholmskiego.

W normalnym stanie algi sq zielone. Pod wptywem trudnych warunkéw srodowiska
wytwarzajq astaksantyne w celach obronnych, zmieniajqc kolor na czerwony.
Stanowiq podstawowy sktadnik diety wielu zwierzgt o czerwonym zabarwieniu,
takich jak homary, tososie i flamingi.

Naturalna astaksantyna jest transportowana do wszystkich tkanek organizmu,

a unikalna struktura molekularna pozwala jej przenikac przez catq btone komérkowaq,

zapewniajgc w ten sposéb ochrone antyoksydacyjng od wewngtrz. Natomiast
witamina C chroni tylko na zewnagtrz, a witamina E dziata tylko na wewnetrzng
warstwe btony komérkowej. Dobroczynny wptyw naturalnej astaksantyny na skore,
uktad odpornosciowy, serce, wzrok, miesnie i stawy potwierdzity wyniki ponad

60 badan klinicznych.

Boréwka czarna

Boréwka czarna (Vaccinium myrtillus L.), potocznie nazywana jagodaq, to krzewinka
wystepujgca powszechnie w Europie na obszarach o klimacie umiarkowanym

i chtodnym, miedzy innymi w Szweciji, gdzie jej rozlegte skupiska zajmujq

17% powierzchni szwedzkich laséw. Owoce boréwki czarnej sqg mniejsze i ciemniejsze
od boréwek amerykanskich oraz zawierajg wiecej antocyjanéw, nalezgcych do
flawonoidéw (polifenoli), ktére majq wtasciwosci antyoksydacyijne. To wtasnie
antocyjany nadajqg owocom boréwki czarnejich ciemnoniebieski kolor. Od wiekdw
stanowiq element skandynawskiej diety. Najchetniej jadane na surowo, ale robi sie

z nich takze dzemy, soki i zupy podawane na ciepto lub jako chtodnik jagodowy.

Witaminy Ci E

Witamina C rozpuszczalna w wodzie i witamina E rozpuszczalna w ttuszczach majg
wiasciwosci antyoksydacyjne - pomagajg w ochronie komérek przed stresem
oksydacyjnym. Ponadto witamina C przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego i nerwowego, a takze regeneracii zredukowanej formy
witaminy E. Regeneracja jest korzystnym efektem fizjologicznym, poniewaz pomaga
przywréci¢ antyoksydacyjne witasciwosci witaminy E.

Czy moge przyjmowaé Astaksantyne i ekstrakt z boréwek, jesli biore leki ze
wzgledu na problemy zdrowotne?

Astaksantyna i ekstrakt z boréwek nie jest produktem leczniczym. Nie stuzy do
leczenia anitagodzenia jakichkolwiek niedoboréw lub schorzen. Jeslimasz
problemy ze zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania suplementu.

Czy moge stosowaé Astaksantyne i ekstrakt z boréwek, jesli mam nietolerancje /
alergie pokarmowq?

Przejrzyjliste sktadnikéw. Astaksantyna i ekstrakt z boréwek sq wykonane z zelatyny
rybnej, a nie wotowej czy wieprzowej. Jesli masz alergie na jakis sktadnik, lepiej nie
stosuj suplementu i skonsultuj sie z lekarzem. Produkt nie zawiera glutenu.

Czy moge przyjmowaé Astaksantyne i ekstrakt z boréwek, jesli jestem w cigzy lub
karmie piersig?

Kobiety w cigzy lub karmigce piersiq powinny skonsultowac sie zlekarzem przed
rozpoczeciem stosowania wszelkich suplementow diety, co dotyczy rowniez
Astaksantyny i ekstraktu z boréwek. Nie przeprowadzono zadnych badan
dotyczqgcych wptywu astaksantyny na kobiety w cigzy lub karmigce piersia.

Jesli planujesz cigze, jeste$ w cigzy lub karmisz piersiq, skonsultuj sie z lekarzem

w kwestii stosowania suplementu.
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Zupy Natural Balance

21

porciji
w opakowaniu

Zupa Natural Balance to tatwa do przygotowania i smaczna przekgska bogata

w biatko roslinne pochodzqce z trzech zZrédet: grochu, soi i ziemniakéw, oraz btonnik.
tatwo wymieszasz jq z gorgcq wodq, by przygotowad sycqcq, kremowq zupe.
Dostepna w dwéch wersjach smakowych: pomidorowa z bazyliq i szparagowa.

*Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej i zbilansowanej diety

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

e Spozywaij jako zdrowq przekgske.

¢ 1-2 porcje dziennie.

* Wsyp jedng miarke (20 g) zupy w proszku Natural Balance do
150-200 ml gorqgcej (wrzqgcej) wody i doktadnie wymieszaj do
uzyskania gtadkiej konsystencji bez grudek. Mozesz takze wymieszaé
proszek z zimng wodqg w garnku i zagotowacd.
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L Porcja dostarcza 7,1- 7,3 g biatka, w tym wszystkich 9
gozgﬁﬁhéggtKA aminokwaséw egzogennych, pochodzqgcych z grochu,
ziemniakow i soi.

Pomidorowa z bazylig
e Sproszkowane pomidory

BLONNIK * Korzen cykorii (inulina)

Szparagowa

* Sproszkowany szpinak
e Czubki szparagéw

e Korzen cykorii (inulina)

Pomidorowa z bazyliq - ze sproszkowanymi pomidorami
i suszonqg bazylig. Szparagowa - ze sproszkowanym
szpinakiem i czubkami szparagdw.

2 PYSZNE SMAKI

WEGANSKI Certyfikat Towarzystwa Weganskiego.

OSWIADCZENIA: OPIS:

* Wysoka zawarto$é biatka

OSWIADCZENIA EFSA « 7rodto blonnika

e Bez GMO
INNE OSWIADCZENIA . Fg:oz:tzawych barwnikéw, konserwantow
DOPUSZCZONE
PRAWNIE e Bez glutenu

e Ze sktadnikami pochodzenia naturalnego
» Weganska (certyfikat Towarzystwa Weganskiego)

“Europeiski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

TABELA WARTOSCI ODZYWCZYCH ‘

Zupy Natural Balance

- pomidorowa z bazylig - szparagowa
llo$¢ w porciji (20 g)

Zupa Natural Balance Zupa Natural Balance

llos¢ w porcji (20 g)

WARTOSC ENERGETYCZNA 69 keal 76 keal
BIALKO 739 71g
WEGLOWODANY 764 88g
w tym cukry 4,69 2,89
BLONNIK POKARMOWY 079 069
TLUSZCZE 09g 139
w tym nasycone 02g 049
SOL 1.36g 1,459

LISTA SKEADNIKOW

Pomidorowa z bazylig: proteiny z zielonego groszku (Pisum Sativum L.)(18,1%), proteiny z soi (17,9%),
proszek pomidorowy (17,9%), fruktoza, skrobia kukurydziana, sél, aromat, proteiny z ziemniakéw
(Solanum tuberosum L.) (2,5%), inulina (z korzenia cykorii) (1,7%), olej rzepakowy (1,4%), bazylia
(0,4%), kwas (kwas cytrynowy), ekstrakt z papryki (Capsicum annum L.) (olej stonecznikowy),

pieprz czarny (Piper nigrum L.).

Szparagowa: proteiny z zielonego groszku (Pisum Sativum L.)(18,2%), proteiny z soi (18%),
maltodekstryna, skrobia kukurydziana, fruktoza, sél, aromat, bezmleczna $mietanka w proszku,
proszek szpinakowy, czubki szparagéw (2,9%), proteiny z ziemniakéw (Solanum tuberosum L.) (2,5%),
inulina (z korzenia cykorii) (1,7%), olej rzepakowy (1,4%), sproszkowana cebula.
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lle porcji zupy Natural Balance moge spozyé dziennie?

Ze wzgledu na zawarto$¢ soli w zupach Natural Balance (jedna porcja~1,4-1,5g,
dwie porcje = 2,8-3,0 g) nie zalecamy spozywania powyzej dwdch porcji dziennie.
Zgodnie z zaleceniem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) osoby doroste powinny
spozywac ponizej 5 g soli dziennie.

Czy moge stosowaé zupe Natural Balance jako produkt zastepujqcy positek?

Zupa Natural Balance nie stuzy do stosowania jako zamiennik positku. Mozna spozywaé
jajako smacznqgiwygodng przekgske zawierajgcq wysokiej jakosci biatko. Nie nalezy
promowac jej jako srodka wspomagajgcego kontrole masy ciata, poniewaz nie spetnia
rygorystycznych kryteriéw dotyczqcych wartosci energetyczneji zawartosci sktadnikow

odzywczych, niezbednych do tego, by mozna byto uznaé¢ dany produkt za zamiennik positku.

Czy moge spozywaé zupy Natural Balance, jesli biore leki ze wzgledu na problemy
zdrowotne?

Zupy sq produktem spozywczym. Nie stuzg do leczenia anitagodzenia jakichkolwiek
niedoboréw lub schorzen. Jesli masz problemy ze zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem
w kwestii spozywania zup.

Mam wysokie cisnienie. Czy moge spozywaé zupy Natural Balance?
Porcja zupy zawiera 1,36 - 1,45 grama soli (544-580 mg sodu). Jesli przestrzegasz diety
ograniczajqcej spozycie soli, ustal, czy zupa miesci sie w dziennym limicie.

Czy moge spozywaé zupy Natural Balance, je$li mam nietolerancje / alergie
pokarmowqg?

Przejrzyjliste sktadnikdw. Jesli masz alergie na ktérys z nich, nie powinienes
spozywac zup. Zupy Natural Balance nie zawierajq glutenu.

Czy moge spozywaé zupy Natural Balance w okresie cigzy lub laktacii?
Zupy nalezy traktowad jak normalny produkt zywnosciowy. Mozna spozywac je
bezpiecznie w trakcie cigzy i karmienia piersiq.

Batony Natural Balance

7

batonéw
w opakowaniu

Baton Natural Balance to doskonaty pomyst na przekgske, jesli chcesz odzywiad sie
zdrowiej - nie tylko w domu, ale takze w drodze. Peten wartosci odzywczych
i smakowych oraz sktadnikéw pochodzenia naturalnego, w tym wysokiej jakosci
biatka mleka i btonnika pokarmowego. Przyjemna konsystencja sprawia, ze kazdy kes
na dtugo angazuje Twoje kubki smakowe, wiec spozywanie go jako przekgski
miedzy gtéwnymi positkami staje sie prawdziwq ucztq. Dostepny w dwdch smakach:
owocdw jagodowych i czekoladowym.

*Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej i zbilansowanej diety
ZALECENIADOTYCZACE SPOZYCIA

» Spozywaj jako zdrowq przekgske.
¢ 1-2batony dziennie, o réznych porach dnia, zuwagi na duzq zawartosé btonnika.
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CECHY KORZYSCI

BIALKO SERWATKOWE

( Dostarcza 10,5 g biatka mleka, zawierajgcego wszystkie
WYSOKIEJ JAKOSCI

9 aminokwaséw egzogennych

Dostarcza 5,6-5,8 g btonnika pokarmowego™

z cykorii (fruktooligosacharydy), polidekstrozy, ryzu
4 7RODEA BEONNIKA, petnoziarnistego i owocéw jagodowych i kakao.
W TYM PREBIOTYCZNEGO  Dostarcza btonnika rozpuszczalnego

i nierozpuszczalnego, w tym prebiotycznego.

4 GATUNKI OWOCOW

JAGODOWYCH Zurawiny, jezyny, czarne porzeczki i maliny*

NATURALNE SKLADNIKI Kawatki gorzkiej czekolady i posypka z ziaren
KAKAO kakaowca®

Owoce jagodowe - z kawatkami prawdziwych owocéw.
Tylko naturalne aromaty.
Czekoladowy - z prawdziwym kakao. Tylko naturalny aromat.

2 PYSZNE SMAKI

*W zaleznosci od smaku

Baton proteinowy Natural
Balance z owocami
jagodowymi
llo$¢ w jednym batonie (35 g)

Baton proteinowy Natural
Balance z czekoladq
llo$é w jednym batonie (35 g)

TABELA WARTOSCI ODZYWCZYCH

WARTOSC ENERGETYCZNA 115 keal 120 kcal
BIALKO 10,5 10,7 g
WEGLOWODANY 10,9 1029
w tym cukry 4,49 349
BEONNIK POKARMOWY 5,6 58g
TLUSZCZE 2]g 2,89
w tym nasycone 179 21g
SOL 0,08 ¢ 110g

OSWIADCZENIA: OPIS:

¢ Wysoka zawartosé biatka

OSWIADCZENIA EFSA ¢ Wysoka zawartosé btonnika
e BezGMO
INNE e Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw
OSWIADCZENIA e Bezglutenu
DOPUSZCZONE ¢ Bezoleju palmowego

PRAWNIE e Ze sktadnikami pochodzenia naturalnego
e Wegetarianski

*Europeiski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

SKEADNIKI

Baton proteinowy Natural Balance z owocami jagodowymi: izolat biatek z mleka, syrop ryzowy, koncentrat biatka
serwatki (z mleka), fruktooligosacharydy, substancja wypetniajgca (polidekstroza), substancja utrzymujgca wilgoé
(glicerol), petnoziarniste chrupki ryzowe, olej kokosowy, naturalne aromaty, suszona, stodzona zurawina (Vaccinivm
macrocarpon L.) 1% (suszona zurawina, sacharoza, olej stonecznikowy), regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), suszone
jezyny (Rubus fruticosus L.) 0,8%, suszone porzeczki czarne (Ribes nigrum L.) 0,8%, suszone maliny (Rubus idaeus L.),
0,8%, beta-karoten, sok z czerwonych burakéw w proszku (Beta vulgaris L.) (maltodekstryna, sok z czerwonych burakéw),
s6l, przeciwutleniacz (mieszanina tokoferoli). W przypadku alergenéw - patrz pogrubione sktadniki.

Baton proteinowy Natural Balance z czekoladgq: izolat biatek z mleka, koncentrat biatka serwatki (z mleka), syrop
ryzowy, fruktooligosacharydy, substancja wypetniajgca (polidekstroza), substancja utrzymujgca wilgoé (glicerol), ryzowe
chipsy kakaowe (chipsy ryzowe, kakao w proszku (Theobroma cacao), sél, naturalny aromat) (6,2%), olej kokosowy,
kakao w proszku (Theobroma cacao) (3,6%), kruszone ziarna kakowca (Theobroma cacao) (3%), naturalne aromaty,
pokruszone kawatki ciemnej czekolady (1,2%), sél, przeciwutleniacz (mieszanina tokoferoli). W przypadku alergendw -
patrz pogrubione sktadniki.

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Czym sq fruktooligosacharydy?

Fruktooligosacharydy (FOS) to rodzaj btonnika pokarmowego o dziataniv prebiotycznym,
co oznacza, ze odzywia dobroczynne bakterie jelitowe, co pomaga utrzymaé zdrowq flore
jelitowq i wspierac dobry stan zdrowia. Zwiekszenie spozycia btonnika pokarmowego
zmyslg o zdrowiu i zapobieganiu chorobom nalezy do kluczowych celéw zdrowia publicznego.

Coto jest polidekstroza?

Polidekstroza to oligosacharyd bedqcy rodzajem btonnika pokarmowego. Odzywia
drobnoustroje jelitowe w catym jelicie grubym, co pomaga utrzymaé zdrowq flore jelitowq
i wspiera¢ dobry stan zdrowia. W batonach Natural Balance petni role substancii
wypetniajqcej, ktéra pomagatqczyé inne sktadnikii zapobiegaé wzrostowi kalorycznosci
batonu. Polidekstroza znajduje sie naliscie dopuszczonych dodatkéw do zywnosci

w Unii Europeiskiej, dlatego ma numer E, co oznacza, ze jest sklasyfikowanym sktadnikiem,
ktéry mozna bezpiecznie stosowad jako dodatek do zywnosci.
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Czy moge fqczyé spozywanie batonéw Natural Balance ze stosowaniem pozostatych
produktéw Wellness?

Batony Natural Balance moznatqczyé z wszystkimi produktami Wellness. Jednak ze wzgledu
na wysokq zawarto$¢ btonnika prebiotycznego, nalezy spozywadé je w innym momencie dnia
niz Napdj z btonnikiem prebiotycznym, by unikngé potencjalnego dyskomfortu (wzdecia,
luzne stolce itp.). Nie jest to niebezpieczne dla zdrowia, tylko niekomfortowe.

Na czym polega réznica miedzy batonem a koktajlem Natural Balance?

Baton Natural Balance jest gotowy do spozycia; mozna delektowad sie nim jako zdrowq
przekgskg w dowolnym miejscu, nawet ,w biegu”. Natomiast koktajl Natural Balance ma
postaé proszku do wymieszania z ptynem. Baton zawiera wiecej kalorii, biatka i btonnika.
Poniewaz koktajl Natural Balance ma mniej kalorii, moze byé bardziej odpowiedni dla oséb,
ktére chcg zmniejszy¢ spozycie kalorii lub nie tolerujqg dobrze bfonnika prebiotycznego.

Czy moge stosowaé batony Natural Balance jako produkt zastepujgcy positek?

Baton Natural Balance nie stuzy do stosowania jako zamiennik positku. Mozna spozywaé go
jako zdrowq i wygodng przekgske zawierajgcq wysokiej jakosci biatko i btonnik pokarmowy.
Nie nalezy promowac go jako srodka wspomagajacego kontrole masy ciata, poniewaz

nie spefnia rygorystycznych kryteriéw dotyczqcych wartosci energetyczneji zawartosci
sktadnikéw odzywczych, niezbednych do tego, by mozna byto uznaé dany produkt za
zamiennik positku.

Cwicze i chodze na sitownie - czy moge spozywaé batony Natural Balance zamiast innych
batonéw proteinowych dostepnych na rynku?

Baton Natural Balance to smacznai wygodna przekaska, ktérg mozna spozywaé wszedzie,
nawet ,w biegu”. Zawiera zaréwno biatko, jak réwniez weglowodany wazne dla oséb
uprawiajgcych sport, ale jego formuta nie jest zoptymalizowana pod kgtem odzywiania
sportowcdw, gdzie zaleca sie 20 g biatka w jednej porcji w celu zwiekszenia syntezy biatek
miesniowych. Ponadto, jesli wykonujesz ciezkie, forsowne éwiczenia, lepiej nie spozywad
duzych ilosci bfonnika pokarmowego przed treningiem, poniewaz spozycie produktéw
bogatych w btonnik moze spowodowacé problemy ze strony uktadu pokarmowego.

W przypadku sportéw rekreacyjnych, takich jak tenis, koszykéwka, sitownia, zajecia
aerobiku czy jogging, batony Natural Balance sprawdzq sie doskonale jako sposdb na
dodanie sobie energii miedzy gtéwnymi positkami zaréwno w wypadku oséb dorostych,

jak réwniez mtodziezy.

Czy moge spozywaé Batony Natural Balance, jesli biore leki ze wzgledu na problemy
zdrowotne?

Batony sq produktem spozywczym. Nie stuzg do leczenia anitagodzenia jakichkolwiek
niedoboréw lub schorzen. Jesli masz problemy ze zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem

w kwestii spozywania batondw.

Czy moge spozywaé Batony Natural Balance, jeéli mam nietolerancje / alergie
pokarmowqg?

Przejrzyjliste sktadnikéw. Jesli masz alergie na ktérys z nich, nie powinienes$ spozywaé
batonéw. Batony nie zawierajq glutenu ani orzechéw.

Czy moge jesé¢ Batony Natural Balance w okresie cigzy lub laktacji?
Batony nalezy traktowad jak normalny produkt zywnosciowy. Mozna spozywac je
bezpiecznie w trakcie ciqzy i laktacii.
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Kompleks odzywczy
do wiloséw i paznokci

472

tabletki
w opakowaniu

Hair & Mail MutriComplex

' ©

Kompleks odzywczy do wtosdw i paznokei dostarcza réznych sktadnikow
odzywczych, ktére wptywajq dobroczynnie naich kondycje. Zawiera aminokwasy
L-lizyne i L-cysteine, ekstrakt z jabtek bogaty we flawonoidy, antyoksydacyjng
witamine C, zelazo, atakze selenicynk, ktére przyczyniajq sie do utrzymania
zdrowych wtoséw i paznokci*.

*Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

* 2 tabletki dziennie w trakcie positku. Stosuj przez co najmniej trzy miesigce.

CECHY KORZYSCI

L-LIZYNA I L-CYSTEINA Cegietkikeratyny - gtéwnego budulca wioséw i paznokei.
EKSTRAKT Z JABLEK Zrod’f? [laroc’y|.c|n|dyny B2, ktéra |§st rodzajem flawonoidu
o wiasciwosciach antyoksydacyjnych.
Przyczynia sie do ochrony komorek
WITAMINA C przed stresem oksydacyjnym.
Zwieksza wchtanianie zelaza.
; Przyczynia sie do prawidtowego transportu tlenu w organizmie,
ZELAZO iy . . 2 .
ktéry jest niezbedny dla zdrowia wtoséw i paznokei.
CYNK I SELEN ?rzyczquq sie do utrzymania zdrowych wtoséw
i paznokei.

OSWIADCZENIA: OPIS:

* Wysoka zawarto$¢ witaminy C
¢ Wysoka zawartosé zelaza
Zrédto cynku

o Zrédto selenu

OSWIADCZENIA EFSA*

INNE OSWIADCZENIA e BezGMO

DOPUSZCZONE e Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatow
PRAWNIE e Bezglutenu

*Europeijski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

Substancje wypetniajgce (celuloza mikrokrystaliczna, kwasy ftuszczowe), chlorowodorek L-lizyny,
maltodekstryna, ekstrakt z jabtek, chlorowodorek L-cysteiny, kwas L-askorbinowy, substancje
przeciwzbrylajqgce (sole magnezowe kwaséw ttuszczowych, dwutlenek krzemu), fumaran zelaza (Il),
substancie glazurujgce (hydroksypropylometyloceluloza, glicerol), tlenek cynku, selenin sodu.
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TABELA WARTOSCI ODZYWCZYCH Kompleks odzywczy do wloséw i paznokci

llo$é w 2 tabletkach (1400 mg)

L-LIZYNA 200 mg
EKSTRAKT Z JABLEK 140 mg
L-CYSTEINA 50 mg
WITAMINA C 30 mg (38%*)
ZELAZO 7 mg (50%%)
SELEN 8,25 mcg (15%*)
CYNK 1,5 mg (15%%)

mcg = mikrogramy = pg *RWS =Referencyjne wartosci spozycia

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Po jakim czasie stosowania Kompleksu odzywczego moge spodziewac sie
widocznych rezultatéw?

Poniewaz wtosy rosng w tempie okoto 10 mm, a paznokcie okoto 3 mm na miesigc, musisz
wykazac sie cierpliwosciq w oczekiwaniu na rezultaty. Problemy z kondycjq wioséw

i paznokci mogq by¢ spowodowane réznymi czynnikami, miedzy innymi genami
(najczesciej), hormonami, stresem lub nieodpowiednim odzywianiem, dlatego tez
wymagaijq wszechstronnego podeijscia, w ktérym waznqg role odgrywajq:
zbilansowana i urozmaicona dieta, zarzqgdzenie stresem i zdrowy sen.

Czy mozna bezpiecznie przyjmowaé Kompleks odzywczy do wloséw i paznokci
bez robienia przerw?

Tak, mozna bezpiecznie stosowaé Kompleks odzywczy do wioséw i paznokci
bezrobienia przerw.

Jestemtysiejgcym mezczyznqg. Czy Kompleks odzywczy do wioséw i paznokci

mi pomoze?

Kompleks odzywczy nie przywroéci utraconych wtoséw, ale przy regularnym stosowaniu
moze zapobiec ich dalszemu wypadaniu

Czy Kompleks odzywczy stymuluje wzrost wtoséw na catym ciele?
Nie. Tylko hormony dziatajg w ten sposdb.

Czy moge przyjmowaé Kompleks odzywczy do wtoséw i paznokei, jesli biore leki

ze wzgledu na problemy zdrowotne?

Kompleks odzywczy do wtosdw i paznokci nie jest produktem leczniczym. Nie stuzy do
leczenia anitagodzenia jakichkolwiek niedoboréw lub schorzen. Jeslimasz problemy ze
zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania suplementu.

Czy moge stosowaé Kompleks odzywczy do wloséw i paznokei, jesli mam nietolerancije /
alergie pokarmowqg?

Przejrzyjliste sktadnikéw. Jesli masz alergie na jakis sktadnik, lepiej nie stosuj suplementu

i skonsultuj sie z lekarzem. Produkt nie zawiera glutenu.

Czy moge przyjmowaé Kompleks odzywczy do wtoséw i paznokci, jesli jestem w cigzy
lub karmie piersig?

Ze wzgledu na wahania poziomu estrogenu kobiety czesto obserwujq nasilone

wypadanie wioséw po porodzie w poréwnaniu z okresem cigzy, gdy ich wiosy byty
bardziej geste ilsnigce. Najczescie| to przejsciowe zjawisko, ktérym nie nalezy sie martwic.
Jesli planujesz ciqze, jestes w ciqzy lub karmisz piersiq, skonsultuj sie z lekarzem w kwestii
stosowania suplementu.
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Multiwitaminy
i mineraty WellnessKids

Opakowanie
zawiera

21 tabletek

do zuciai

Multiwitaminy i mineraty WellnessKids majq specjalny sktad, by zapewnié dzieciom
cenne sktadniki odzywcze. Dostarczajq 13 witamin i 8 sktadnikéw mineralnych w ilosci
do 100% RWS UE (referencyjne wartosci spozycia, ustalone przez UE), by zaspokoié
zapotrzebowanie dzieci na mikrosktadniki odzywcze i uzupetni¢ ich ewentualne
niedobory w diecie*. Majq postac tabletek do zucia i rozgryzania
o pomaranczowym smaku.

* Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

¢ Dzieciw wieku 3-9 lat: 1tabletka dziennie w trakcie positku.
¢ Dzieciw wieku 10-14 |at: 2 tabletki dziennie w trakcie positku.

CECHY KORZYSCI

Formuta zgodna z zaleceniami Swiatowej Organizacii
Zdrowia dotyczgcymi zapotrzebowania na
mikroelementy.

13 WITAMIN | 8
MINERALOW

DO ZUCIA I ROZGRYZANIA e Przyjazna dzieciom formutatabletek do zuciai rozgryzania

SMACZNE ¢ Naturalny smak pomaranczowy

OSWIADCZENIA: OPIS:

¢ Wysoka zawartos¢ witamin A, D, E, C, B1, B2, B3,
B5, B, B7, BI2i kwasu foliowego.

e Wysoka zawartosé cynku, jodu, chromu
i molibdenu.

o Zrédto witamin K i B7 oraz zelaza, wapnia,
magnezu i selenu.

OSWIADCZENIA EFSA*

e BezGMO
e Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw
e Bezglutenu

INNE OSWIADCZENIA
DOPUSZCZONE PRAWNIE

*Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

SKEADNIKI

Substancje wypetniajgce (izomalt, kwas stearynowy), weglan wapnia, tlenek magnezu,
substancje stodzqgce (ksylitol, sacharyna sodowal), naturalne aromaty, kwas askorbinowy,
nikotynamid, fumaran zelazawy, cytrynian cynku, substancje przeciwzbrylajgce (stearynian
magnezu, krzem dwutlenek), regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), wodorobursztynian
D-alfa-tokoferylu, octan retinylu, d-panfotenian wapnia, monoazotan tiaminy, chlorowodorek
pirydoksyny, ryboflawina, cholekalcyferol, fitomenadion, kwas pteroilomonoglutaminowy,
jodek potasu, chlorek chromu (lll) molibdenian, selenin sodu, biotyna, cyjanokobalamina.
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CZESTO ZADAWANE PYTANIA

TABELA WARTOSCI ODZYWCZYCH Multiwitaminy i mineraty WellnessKids

Multiwitaminy i mineraty Multiwitaminy i mineraty

3-9 lat

llos¢ w 1 tabletce (1060 mg)

10-14 lat

llos¢ w 2 tabletkach (2120 mg)

Czy moge codziennie podawaé Multiwitaminy i mineraty WellnessKids swojemu
dziecku?
Dziecinstwo to etap szybkiego wzrostu. Dzieci majq wysokie zapotrzebowanie na

WITAMINA A (RE) 300 meg (38%") 600 mcg (76%*) sktadniki odzywcze w stosunku do wielkosci swojego ciata. Zaspokojenie tych wymagan
- - zywieniowych ma zasadnicze znaczenie dlaich optymalnego wzrostu i rozwoju
WITAMINA D 2.5meg (50%) 5 meg (100%) poznawczego. Multiwitaminy i mineraty WellnessKids zawierajq zalecane przez WHO
TIAMINA 0,5mg (45%*) Tmg (90%*) dzienne ilosci mikrosktadnikéw odzywczych dla dzieci. Poziom zadnego ze sktadnikéw
o o nie przekracza bezpiecznej, zalecanej dziennej dawki, gdy stosuje sie suplement
RYBOFLAWINA 0,5mg (36%) 1,0 mg (72%*) A o
zgodnie z zaleceniami.
WITAMINA B6 0,5mg (36%") 1,0 mg (72%*)
WITAMINA B12 0,9 meg (36%") 1,8 meg (72%") Moje dziecko pfzyimuieiui witaminy i mineraty zinnego zZrédta. Czy w zwigzku z tym
moge podawaé mu takze Multiwitaminy i mineraty WellnessKids?
WITAMINA C 30mg (38%”) 60mg (76%") To nie jest dobry pomyst, by podawaé dziecku jednoczesnie kilka suplementéw
WITAMINA E 5mg (42%*) 10 mg (84%*) zawierajgcych te same mikrosktadniki odzywcze - niesie to ze sobq ryzyko
NIACYNA 6 mg (38%") 12 mg (76%") przedawkowania okreslonych witamin i sktadnikéw mineralnych.
mg o mg ©
WITAMINA K 20 meg (27%) 40 mcg (54%) Czy moje dziecko moze przyjmowaé Multiwitaminy i mineraty WellnessKids,
jesli bierze leki ze wzgledu na problemy zdrowotne?
2mg (33% 4mg (55% |es glech nap Y
KWAS PANTOTENOWY mg | ) mg | ) Multiwitaminy i mineraty WellnessKids nie sq produktem leczniczym. Nie stuzg do
KWAS FOLIOWY 100 meg (50%*) 200 mcg (100%") leczenia anitagodzenia jakichkolwiek niedoboréw lub schorzen. Jesli Twoje dziecko ma
BIOTYNA 8 meg (16%*) 16 meg (32%*) problemy ze zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania suplementu.
WAPN 120 mg (15%") 240 mg (30%7) Czy moge podawaé Multiwitaminy i mineraty WellnessKids swojemu dziecku,
JOD 75 meg (50%*) 150 meg (100%*) jesli ma nietolerancje / alergie pokarmowq?
o o Przejrzyj liste sktadnikéw. Jesli Twoje dziecko ma alergie na jakis sktadnik, lepiej nie
CHROM 15 meg (38%7) 30meg (76%’) podawaj mu suplementu i skonsultuj sie z lekarzem. Produkt nie zawiera glutenu.
MAGNEZ 60 mg (16%*) 120 mg (32%*)
ZELAZO 3 meg (21%7) 6 mg (42%")
MOLIBDEN 20 meg (40%") 40 meg (80%")
SELEN 13 mcg (24%) 26 mcg (48%*)
CYNK 4 mg (40%") 8 mg (80%")

*RWS =Referencyjne wartosci spozycia

mcg = mikrogramy = pg
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Wapn pochodzenia morskiego
i witamina D

i - 1§ 4
.:IF.E:EIH.LU 30

s Lh tabletek

o w opakowaniu

Waph pochodzenia morskiego i witamina D to wygodny sposéb na codzienne
dostarczanie organizmowi dwdch waznych sktadnikéw odzywczych - wapnia
i witaminy D, ktére wspomagajq zachowanie gestosci mineralnejkosci i zdrowych
zebow”. Suplement w formie tabletek do zucia i rozgryzania zawiera unikalny,
pozyskiwany w zréwnowazony sposéb kompleks Aquamin TG™ - zrédto wysoce
biodostepnego wapniaiponad 70 pierwiastkdw sladowych. Dodatek witaminy D
wspomaga przyswajanie wapnia. Spozywanie wapnia i witaminy D w odpowiednich
ilosciach pomaga budowacd i utrzymaé mocne i zdrowe kosci.

* Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

e 1 -2tabletki dziennie w trakcie positku. Stosujqc 2 tabletki dziennie, przyjmuj po jednej
podczas dwoch positkéw, by organizm lepiej przyswoit sktadniki suplementu.

CECHY KORZYSCI

Waph i witamina D sq niezbedne, by wspomagad
budowanie maksymalnej gestosci mineralnejkosci

i utrzymanie ich w dobrej kondyciji. Dziatajq synergicznie,
chronigc kosci. Waph pomaga je budowaé, a witamina D
pomaga organizmowi efektywnie przyswajaé wapn.

NIEZBEDNE SKtADNIKI
ODZYWCZE

Zrédto w 100% biodostepnego wapnia, wyjatkowy
kompleks mineralny zawierajgcy ponad 70 pierwiastkéw
sladowych. Pozyskiwany w zrownowazony sposéb

z czerwonych alg rosngcych w czystych, nieskazonych
wodach morskich wokét Islandii.

THE AQUAMIN TG™

Badania kliniczne dowodzq, ze witamina D zapewnia
optymalne wchtanianie, wykorzystanie i poziom
zawartosci wapnia.

NATURALNA
WITAMINA D

OSWIADCZENIA: OPIS:

¢ Wysoka zawarto$é wapnia

OSWIADCZENIA EFSA ¢ Wysoka zawartos$é witaminy D

INNE OSWIADCZENIA * BezGMO
DOPUSZCZONE e Bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw
PRAWNIE e Bez glutenu

*Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

WARTOSC ODZYWCZA

Wapi pochodzenia morskiego i witamina D

llosé w 1 tabletce (1500 mg) llo$é w 2 tabletkach (3000 mg)

WAPN (AQUAMIN TG™) 250 mg (31%") 500 mg (62%*)

WITAMINA D 5mcg (100%*) 10 meg (200%7*)

mcg = mikrogram = pg *RWS = Referencyjne wartosci spozycia
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SKtADNIKI

Weglan wapnia pochodzenia morskiego (Lithothamnion calcareum), substancja
stfodzqgca (ksylitol); regulator kwasowosci (kwas cytrynowy); substancje
przeciwzbrylajqgce (kwasy ttuszczowe, dwutlenek krzemu, sole magnezowe
kwaséw ttuszczowych), witamina D (cholekalcyferol).

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Czym jest AQquamin TG™?

Aquamin TG™ to wyjgtkowy, naturalny kompleks mineralny bogaty w waph.

Jest pozyskiwany w zréwnowazony sposdb z czerwonych alg (Lithothamnion sp.),
wystepujgcych tylko w niektérych rejonach $wiata, na przyktad w czystych,
nieskazonych wodach morskich wokét Islandii. Badania naukowe wykazaty,

ze Aquamin TG™ cechuje sie wiekszg biodostepnosciq w poréwnaniu z innymi
suplementami, zawierajgcymi weglan wapnia pochodzqcy ze skat wapiennych.
Chociaz nasz waph ma postaé weglanu, porowata struktura Aquamin TG™ i zawartosé
ponad 70 naturalnie wystepujgcych pierwiastkow sladowych zwieksza jego biodostepnosé.
Liczne badania dowiodty, ze mikroelementy dziatajq w synergii z wapniem, lepiej
wptywajge na kondycije kosci (na przyktad ich gestosé mineralng) niz sam wapn.
Korzystny wptyw Aquamin TG™ na zdrowie potwierdzono w 33 publikacjach naukowych.

Dlaczego waph jest wazny?

Waph jest niezbedny do budowy i mineralizacji koscii zebdéw. Odgrywa réwniez role
regulacyjng w pracy miesni, metabolizmie, produkciji enzyméw, krwi. Odpowiednie
spozycie wapnia nalezy do waznych czynnikéw warunkujgcych osiggniecie wtasciwej
masy kostnej. Koscirosng nieprzerwanie od urodzenia do kohca wieku nastoletniego,
osiggajac maksymalng mase okoto 25. roku zycia. Po 40. roku zycia rozpoczyna sie
stopniowa utrata masy kostnej, ktéra przyspiesza u kobiet po menopauzie.
Mieszkancy wielu krajéw nie spozywajq wystarczajqcej ilosci produktéw bogatych

w wapn. Poniewaz wap jest tak wazny dla wielu funkciji organizmu, takich jak krzepniecie
krwi, skurcze miesnii praca serca, niedostateczne jego spozycie zmusza organizm do
pobierania go z kosci, ktére z czasem stajq sie stabsze. Niedostatek wapnia w diecie
prowadzi do niskiej gestosci mineralnej kosci, co moze wptywaé naich kondycje

w pdzniejszym zyciu (zwiekszone ryzyko osteoporozy).

Wiele badan wykazato, ze waph w potgczeniv z witaming D zwigksza gestosé
mineralng koscii zmniejsza ryzyko ztaman. Bez obecnosci witaminy D organizm

nie wchtania wapnia.

Jak mam zdecydowaé, czy przyjmowaé jedng, czy dwie tabletki

Wapnia pochodzenia morskiego i witaminy D?

Osobom dorostym zaleca sie spozywanie 3 porcji dziennie produktéw mlecznych
bogatych w wapn, takich jak mleko, jogurtisery, w celu osiggniecia zalecanejilosci
wapnia. Inne pokarmy bogate w wapn to produkty petnoziarniste, rosliny strqczkowe,

orzechy, nasiona i ciemnozielone warzywa lisciaste. Jesli nie czerpiesz odpowiedniejilosci
wapnia z diety lub nie tolerujesz nabiatu, mozesz uzupetnié te luke suplementem.

W zaleznosci odtego, ile spozywasz produktéw bogatych w waph, zalecamy przyjmowanie
1-2 tabletek Wapnia pochodzenia morskiego i witaminy D. Na przyktad, jesli spozywasz dwie
porcje produktéw zywnosciowych bogatych w wapn, mozesz przyjqc jednq tabletke
suplementu. Natomiast jesli jesz tylko jednq porcje produktu o wysokiej zawartosci wapnia,
mozesz bra¢ dwie tabletki dziennie.

Czy musze zué tabletki Wapnia pochodzenia morskiego i witaminy D?

Tabletki majg forme do zucia i rozgryzania, poniewaz sq dos¢ duze. Mozesz potykaé je
w catosci, jesli wolisz. Nie wptywa to na stopien przyswojenia sktadnikow suplementu.
Niezaleznie od formy przyjeciatabletki, korzysci sq takie same.

Czy moge przyjmowaé Wapn pochodzenia morskiego i witamine D, gdy stosuje
Multiwitaminy i mineraty?

Tak, przyjmowanie Wapnia pochodzenia morskiego i witaminy D przy jednoczesnym
stosowaniu Multiwitamin i mineratéw jest bezpieczne. Poniewaz EFSA zalecita zwiekszenie
RWS witaminy D z 5 mcg dziennie na 15 meg, mozesz osiggngé 10 meg lub 15 meg, przyjmujac
odpowiednio jednq lub dwie tabletki. Zalecamy przyjmowanie réznych suplementéw

o réznych porach dnia, poniewaz wapn moze hamowaé wchtanianie zelaza, cynku
imagnezu. Chociaz wykazano, ze wapn spowalnia przyswajanie niektérych sktadnikéw
mineralnych, takich jak magnez, niekorzystne efekty sq widoczne tylko wtedy, gdy

nie spozywa sie wystarczajgcejilosci magnezu lub przyjmuje bardzo duze ilosci wapnia.
Gdy przestrzegasz zalecanego dawkowania Wapnia pochodzenia morskiego i witaminy D
oraz Multiwitamin i mineratéw, nie musisz obawiadé sie niepozgdanego dziatania.

Czy moge przyjmowaé Wapn pochodzenia morskiego i witamine D, jesli biore leki ze
wzgledu na problemy zdrowotne?

Waph pochodzenia morskiego i witamina D nie jest produktem leczniczym. Nie stuzy do
leczenia anitagodzenia jakichkolwiek niedobordw lub schorzen. Jeslimasz problemy ze
zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania suplementu.

Czy moge stosowaé Wapi pochodzenia morskiego i witamine D, jesli mam nietolerancije /
alergie pokarmowq?

Przejrzyijliste sktadnikéw. Jesli masz alergie na jakis sktadnik, lepiej nie stosuj suplementu

i skonsultuj sie z lekarzem. Produkt nie zawiera glutenu.

Czy moge przyjmowaé Wapn pochodzenia morskiego i witamine D, jesli jestem
w cigzy lub karmie piersig?

Wiekszosci kobiet w cigzy lub karmigcych piersiq zaleca sie suplementacje wapnia.
Jedliplanujesz cigze, jestes w cigzy lub karmisz piersiq, skonsultuj sie z lekarzem

w kwestii stosowania suplementu.
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SuperShake zastepujqgcy positek
do kontroli masy ciata

porcji
w opakowaniu

SuperShake zastepujgcy positek do kontroli masy ciata to wysokiej jakosci, bogate
w sktadniki odzywcze rozwigzanie, oparte na nauce i holistycznym podejsciu wellness.
Zostat stworzony, by w tatwy i bezpieczny sposdb zastqpi¢ gtéwne positki i zapewnic ci
kontrole nad wielkosciq porcji oraz ich kalorycznosciq, dzieki czemu mozesz osiqgngé

i utrzymac¢ wyznaczong mase ciata®.

Koktajl SuperShake to doskonale zbilansowany positek, ktéry pomoze cibezpiecznie,
wygodnie i skutecznie kontrolowad liczbe kalorii. Zainspirowana dietq nordyckg formuta
zawiera naturalne sktadniki pochodzenia roslinnego i jest bogata w biatko i btonnik
pokarmowy, zawiera zdrowe ttuszcze oraz 23 witaminy i mineraty - zostata opracowana,
by zapewni¢ citrwatq energie i zaspokoic gtdd przez caty dzien.

Po zmieszaniu z mlekiem krowim lub napojem sojowym (dla wegan), formuta tworzy zdrowy
i kompletny pod wzgledem odzywczym koktajl, ktérym mozna sie delektowaé zamiast
gtéwnych positkow™. Wystepuje w dwdch pysznych smakach: waniliowym i czekoladowym,
bez dodatku cukru**.

*Przeznaczony do stosowania jako element diety niskoenergetycznej oraz z innymi artykutami
spozywczymi, w potgczeniu zregularng aktywnosciq fizyczng. Wazne, aby utrzymaé odpowiedniq
podaz ptynéw.

**Proszek nie zawiera dodatku cukréw. Mleko krowie zawiera naturalnie wystepujgce cukry.
Napéj sojowy moze zawiera¢ dodane cukry.
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***Opcjabezmleczna / weganska przy

**Proszek nie zawiera dodatku cukréow. Mleko krowie zawiera naturalnie

spozyciu znapojem sojowym

wystepujqce cukry. Napdj sojowy moze zawiera¢ dodane cukry.

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

¢ 1-2 porcje dziennie w zaleznosci od celu:

o Utrata wagi: Zastgpienie dwoch positkéw dziennie w diecie niskoenergetycznei
zamiennikami przyczynia sie do utraty wagi. Zastgp dwa positki dziennie koktajlem
SuperShake i zjedz jeden positek zbilansowany pod wzgledem odzywczym.

o Zdrowe odzywianie i utrzymanie masy ciata: Zastgpienie jednego positku w diecie
niskoenergetycznejzamiennikiem przyczynia sie do utrzymania masy ciata po utracie
wagi. Zastgp jeden positek dziennie koktajlem SuperShake i zjedz dwa positki
zbilansowane pod wzgledem odzywczym. Nie przekraczaj zalecanej porcji do spozycia
w ciggu dnia.

Uwaga: Wazne jest, aby utrzymaé odpowiedniq podaz ptynéw. Ten produkt jest
przeznaczony do stosowania w ramach diety niskokalorycznej oraz z innymi artykutami
spozywczymi, w potgczeniu zregularng aktywnosciq fizyczng.
* Wymieszaj 25 g (ok. 3tyzki stotowe) proszku SuperShake z 250 ml 1,5% ttustego mleka
krowiego albo 310 ml napojusojowego i porzgdnie wstrzgsnij.

Uwaga: Wazne jest, aby przyjmowac odpowiedniq ilos¢ ptynéw. Ten produkt jest przeznaczony do stosowania
w ramach diety niskoenergetycznej oraz z innymi artykutami spozywczymi, w potgczeniu z regularnq aktywnosciq
fizycznqg.

OSWIADCZENIA: OPIS:

¢ Wysoka zawartos¢ biatka

¢ Biatko przyczynia sie do utrzymania
i wzrostu miesni.

¢ Wysoka zawarto$é btonnika

¢ Wysoka zawartosé¢ witamin A, D, E, K, C, B1, B2, B3,

, B5, B, B7, BY (kwasu foliowego), B12
OSWIADCZENIA EFSA*

¢ Wysoka zawartos¢ Ca, Fe, Zn, Cu, Mn, Se, |, Mg, K, Na

e Zastgpienie dwodch positkow dziennie w diecie
niskoenergetycznej zamiennikami positkéw
wspomaga utrate masy ciata.

e Zastgpienie jednego positku dziennie w diecie
niskoenergetycznej zamiennikami positkow
przyczynia sie do utrzymania masy ciata po jej utracie.

e BezGMO

e Bezsztucznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw

e Bezglutenu

INNE OSWIADCZENIA : el
DOPUSZCZONE e Bez dodatku cukru
PRAWNIE e Ze sktadnikami pochodzenia naturalnego

¢ Odpowiednidla wegan®™* i wegetarian.

» Weganski (certyfikat Towarzystwa Weganskiego)

*Europeiski Urzqd ds. Bezpieczehstwa Zywnosci
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SuperShake zastepujgcy SuperShake zastepujgcy
positek do kontroli masy positek do kontroli masy

& A ; ciata - smak waniliowy ciata - waniliowy
WARTOSC ODZYWCZA Wymieszaj 25 g proszku Wymieszaj 25 g proszku
" z 250 ml mleka o zawartosci z 310 ml napoju sojowego
CECHY KORZYSCI 1,5% thuszczu
Porcja dostarcza 20,2-20,7 g biatka po zmieszaniu WARTOSC ENERGETYCZNA 204 keal 239 keal
3 7RODEA BIAEKA z mlekiem krowim lub napojem sojowym, w tym wszystkich BIALKO 20,2 20,6g
9 niezbednych aminokwasdéw z grochu, fasoli faba
i mleka lub soi. WEGLOWODANY 14,29 18.2¢g
w tym cukry 12,69 14,29

Porcja dostarcza 4,5-7,0 g btonnika pokarmowego z fasoli

5 ZRODEL BEONNIKA faba, cykoriiikukurydzy, gumy ksantanowej i gumy guar BLONNIK POKARMOWY 48g 70g
oraz btonnika z kakao (dla smaku czekoladowego).

TLUSZCZE 6,3g 789
Smak wanilio
2 PYSZNE SMAKI waniliowy w tym nosyc?ne 289 3.1g
Smak czekoladowy w tym kwas linolowy 1.0g 1.0g
SOL 0.80g 0949
SKEADNIKI WITAMINY:
Smak waniliowy: biatko grochu (Pisum sativum L.) (41,7%), koncentrat biatka fasoli Faba ( Vicia WITAMINA A 312,3 meg (39%*) 280,0 meg (35%*)
faba L.) (18,0%), maltodekstryna, inulina (6,5%), sole potasowe kwasu ortofosforowego, naturalne
aromaty, lecytyna stonecznikowa, olej stonecznikowy, weglan wapnia, substancje zageszczajgce WITAMINA D 4,3mcg (86%*) 1,8 mcg (36%")
(guma guar, guma ksantanowa), tlenek magnezu, sole wapniowe kwasu ortofosforowego, kwas ' '
L-askorbinowy, substancja stodzqgca (glikozydy stewiolowe), fumaran zelaza (I1), octan DL-alfa- o o
) : . : : L i : WITAMINA E 51mg (43%") 5,0 mg (42%*)
tokoferylu, siarczan cynku, nikotynamid, octan retinylu, siarczan manganu, filochinon, D-pantotenian
wapnia, selenian (VI) sodu, D-biotyna, siarczan miedzi (Il), cyjanokobalamina, jodek potasu, kwas o o«
pteroilomonoglutaminowy, ergokalcyferol, chlorowodorek pirydoksyny, ryboflawina, monoazotan WITAMINA K 29,0 meg (39%") 28,0meg (37%")
tiaminy. Wyprodukowano w zaktadzie, ktéry przetwarza réwniez dwutlenek siarki i siarczyny.
WITAMINA C 34,5mg (43%*) 33,0 mg (41%*)
Sm‘a‘k czekoladowy; biatko grochu (Pisum sctivgm L.). (41,5%),,k<.>ncentrcnt biatka fasoli Faba TIAMINA 0,5 mg (45%") 0,4 mg (36%)
(Vicia faba L.) (15,5%), kakao w proszku o obnizonej zawartosci ttuszczu (Theobroma kakao),
inulina (6,5%), sole pota'sowe kwa.su ortofosforowego,'maltodekstryno, btonnik kakaowy RYBOFLAWINA 0.9 mg (64%) 0,5mg (36%")
(Theobroma kakao), olej stonecznikowy, weglan wapnia, naturalne aromaty, lecytyna
stonecznikowa, substancje zageszczajqgce (guma guar, guma ksantanowa), tlenek magnezu, o o«
sole wapniowe kwasu ortofosforowego, sél, substancja stodzgca (glikozydy stewiolowe), kwas NIACYNA 6,2mg (39%") 6,0mg (38%")
L-askorbinowy, fumaran zelaza (Il), octan DL-alfa-tokoferylu, siarczan cynku, nikotynamid,
octan retinylu, siarczan manganu, filochinon, D-pantotenian wapnia, selenian (VI) sodu, WITAMINA B6 0,6 mg (43%") 0,5mg (36%*)
D-biotyna, siarczan miedzi (ll), cyjanokobalamina, jodek potasu, kwas pteroilomonoglutaminowy,
ergokalcyferol, chlorowodorek pirydoksyny, ryboflawina, monoazotan tiaminy. Wyprodukowano KWAS FOLIOWY 1.5 meg (56%) 75,0 meg (38%*)
w zaktadzie, ktéry przetwarza réwniez dwutlenek siarki i siarczyny.
WITAMINA B12 2,4 mcg (96%") 0,9 meg (36%*)
BIOTYNA 17,5 meg (35%) 17,5 meg (35%%)
KWAS PANTOTENOWY 2,3mg (38%”) 2,3mg (38%*)

mcg = mikrogram = pg mg = milligram *RWS =Referencyjne wartosci spozycia
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MINERALY:
POTAS
WAPN
FOSFOR
MAGNEZ
ZELAZO
CYNK
MIEDZ
MANGAN

SELEN

JOD

1047,0 mg (52%")
630,0 mg (79%")
629,0mg (90%")
170,6 mg (45%")
71mg (51%")
6,1mg (61%*)
0,6 mg (60%*)
11mg (55%*)

28,1 mcg (51%")

90,0 meg (60%*)

640,0 mg (32%)
325,0 mg (41%*)
369,0 mg (53%*)
143,1mg (38%*)
71mg (51%%)
5,1mg (51%")
0,6 mg (60%")
1.1mg (55%)

24,1 mcg (44%*)

60,0 mcg (40%*)

mcg = mikrogram = pg

mg = milligram

*RWS =Referencyjne wartosci spozycia
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WARTOSC ODZYWCZA

WARTOSC ENERGETYCZNA

BIALKO
WEGLOWODANY

w tym cukry
BEONNIK POKARMOWY
TLUSZCZE

w tym nasycone

w tym kwas linolowy
sOL
WITAMINY:
WITAMINA A
WITAMINA D
WITAMINA E
WITAMINA K
WITAMINA C
TIAMINA
RYBOFLAWINA
NIACYNA
WITAMINA Bé
KWAS FOLIOWY
WITAMINA B12
BIOTYNA

KWAS PANTOTENOWY

mcg = mikrogram = pg

SuperShake

zastepujgcy positek
do kontroli masy ciata

- smak czekoladowy
Wymieszaj 25 g proszku z 250 ml
mleka o zawartosci 1,5% tuszczu

202 keal
20,3 g
1399
12,69

4,59

629
299
10g

099

312,3 mcg (39%")
4,3 mcg (86%)
51mg (43%")
29,0 meg (39%)
34,5mg (43%*)
0.5 mg (45%")
0,9 mg (64%”)
6,2mg (39%")
0,6 mg (43%")
11,5 meg (56%*)
2,4mcg (96%")
17,5 meg (35%)

2,3mg (38%")

mg = milligram

SuperShake zastepujgcy
positek do kontroli masy

ciata - czekoladowy
Wymieszaj 25 g proszku z 310 ml
napoju sojowego

238 keal
20,7 g
1799
14,29

679

789
3.29g
10g

109

280,0 mcg (35%*)
1,8 mcg (36%)
5,0mg (42%*)

28,0 mcg (37%)
33,0 mg (41%*)
0,4 mg (36%")
0.5 mg (36%")
6,0mg (38%")
0,5 mg (36%*)

75,0 mcg (38%*)
0,9 mcg (36%*)

17,5 meg (35%)

2,3mg (38%)

*RWS =Referencyjne wartosci spozycia

MINERALY:

POTAS 135,0 mg (57%") 727,5mg (36%")
WAPN 632,5mg (79%") 327,5mg (41%")
FOSFOR 640,8 mg (92%") 380,8 mg (54%")
MAGNEZ 180,2 mg (48%") 152,7 mg (41%")
ZELAZO 7,7 mg (55%") 71mg (51%%)
CYNK 6,3 mg (63%") 5,2 mg (52%")
MIEDZ 0,6 mg (60%*) 0,6 mg (60%*)
MANGAN 11mg (55%") 11mg (55%")
SELEN 28,1mcg (51%") 24,1mcg (44%")
JoD 90,0 mcg (60%") 60,0 mcg (40%*)

mcg = mikrogram = pg mg = milligram

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Dlaczego SuperShake zastepujqgcy positek do kontroli masy ciata zawiera dodane
witaminy i mineraty?

Poniewaz ma on zastgpié positek, musi dostarczaé sktadniki odzywcze, ktére sq
powszechnie spozywane z jedzeniem, w tym niezbedne witaminy i mineraty.

Aby SuperShake mozna byto nazwaé zamiennikiem positku, formuta musi zawieraé
niezbedne mikroelementy (atakze wystarczajgcq liczbe kalorii, biatka i zdrowych
thuszczéw). Dlatego SuperShake zawiera 23 niezbedne witaminy i mineraty,

o udowodnionym dziataniu wspierajgcym metabolizm, mézg, wzrok, kosci

i ogdlny stan zdrowia.

Te niezbedne w diecie sktadniki pomagajq:

e Chroni¢ komérki przed stresem oksydacyjnym (witaminy C i E, miedz, cynk)

¢ Redukowaé zmeczenia i znuzenie (witaminy Bi C, zelazo, magnez)

¢ Wspiera¢ zdrowie uktadu odpornosciowego (witaminy A, C, D, selen, zelazo, cynk)

¢ Zwiekszac energie i wspomagad przemiane materii (witaminy Bi C, wapn, magnez,
mangan, cynk, miedz, zelazo, jod)

¢ Wspomagad funkcje poznawcze i sprawnosé umystowq (witamina BS, zelazo,
jodicynk)

*RWS =Referencyjne wartosci spozycia
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Jak dziata SuperShake zastepujqcy positek do kontroli masy ciata?

Istniejg naukowe dowody potwierdzajqgce, ze wigczenie zamiennikéw positkéw do diety

o ograniczonej kalorycznosci zapewnia dtugotrwaty sukces w utracie masy ciata.

Stosowanie produktéw zastepujgcych positki dziata lepiej niz proby samodzielnego

odchudzania ze wzgledu na wiekszy zakres przestrzegania diety o obnizonejkalorycznosci.

Jeszcze lepsze wyniki odchudzania mozna zaobserwowaé, tgczge zamienniki positkdw ze

zmiang zachowan i przyzwyczajen oraz wspierajqcq spotecznosciq (Astbury, 2019).

SuperShake zastepujacy positek do kontroli masy ciata to wysokiej jakosci, bogate

w sktadniki odzywcze rozwigzanie, ktére oparte jest na badaniach naukowych i surowych

przepisach Unii Europejskiej (EFSA, 2010). SuperShake dziata poprzez:

¢ Wygodny i prosty proces przygotowania - gdy twoja dieta jest pozywna i dobrze
ustrukturyzowana, otrzymujesz pokarm, ktérego naprawde potrzebujesz, aby pozytywnie
wptywac na poziom gtodu i energii. Mozesz tatwiej planowac positki, co z kolei moze
poméc zmniejszy¢ pokuse podjadania niezdrowego jedzenia.

¢ Promowanie regularnego odzywiania - kiedy plan positkow jest z géry utozony, moze tatwo
stad sie czesciq rutyny. Udowodniono, ze zamienniki positkéw dziatajq dtugoterminowo,
poniewaz pomagajq wspierac zdrowe nawyki, ktére moznatatwo dostosowaé do twojego
stylu zycia.

¢ Kontrole wielkosci porcji — zbilansowane porcje pozwalajg kontrolowaé liczbe
przyjmowanych kalorii i jednoczesnie zapewniajq wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze
— wygodny koktail, w ktérym jest wszystko, co niezbedne!

e Zapewnienie wysokiej jakosci zywienia - jeéli nie jest dobrze zaplanowana, dieta
o obnizonej kalorycznosci moze skutkowad nizszym spozyciem waznych makro-
i mikroelementéw. SuperShake zastepujgcy positek do kontroli masy ciata jest bogaty
w sktadniki odzywcze i dostarcza biatka, weglowodany, btonnik pokarmowy, zdrowe
ttuszcze, witaminy i mineraty, ale zkontrolowang zawartosciq kaloryczng.

e Trzymanie gtodu na dystans - formuta SuperShake'a zastepujgcego positek do kontroli
masy ciata zawiera duzo biatka i btonnika pokarmowego, ktére pomogq ci sie nasycié
i powstrzymad gtéd. tatwiej jest przestrzegac diety o ograniczonej kalorycznosci, jesli nie
czujesz sie caty czas glodny. Dodatkowo wysoka zawartosé biatka pomaga w utrzymaniu
masy miesniowej.

¢ Potgczenie kilku elementdw, by osiagngé wiekszy sukces - zamienniki positkdw zapewniajq
jeszcze wiekszq szanse na sukces, gdy potgczysz je z pozywnymi, niskokalorycznymi
positkami, regularnymi ¢wiczeniami, odpowiedniqiloscig snu i sieciq wsparcia petng ludzi,
ktérzy bedq cie motywowac i zachecad do kolejnych postepdw.

Wellness by Oriflame opiera sie na holistycznym podejsciu wspierajgcym zdrowie i dobre
samopoczucie, ktére tqczy pozywnq diete z ¢wiczeniami, odpowiedniq iloscig snu,
radzeniem sobie ze stresem oraz wsparciem spotecznosci.

Astbury NM, Piernas C, Hartmann: Boyce J, iin. "Catosciowy przeglad i metaanaliza skutecznosci zamiennikéw
positkdw w procesie odchudzania". Obes Rev. 2019 kwiecien;20(4):569-587.

Panel EFSA ds. Produktéw Dietetycznych, Zywieniai Alergii (NDA); Opinia naukowa w sprawie udowodnienia

korzysci zdrowotnych produktéw zastepujgeych positek w celu kontroli masy ciata (zgodnie z definicjq zawartg
w dyrektywie 96/8/WE w sprawie zywnosci przeznaczonej do uzycia w dietach o obnizonej energetycznosci)
i redukcji masy ciata (ID 1417) oraz utrzymania masy ciata po redukciji masy ciata (ID 1418) zgodnie z art. 13 ust. 1

rozporzgdzenia (WE) nr1924/2006. Dziennik EFSA. 2010; 8(2):1466-1485

Czy moge tqczyé SuperShake'a zastepujgcego positek do kontroli masy ciata z innymi
produktami Wellness?

Podczas odchudzania nie zalecamy taczenia 2 porcji SuperShake'éw zastepujgcych positek
do kontroli masy ciata z Multiwitaminami i mineratami, by nie zaburzaé zbilansowanej diety
witaminowo-mineralne;j.

Jednakze nadal mozesz bezpiecznie przyjmowaé Astaksantyne i esktrakt z boréwek oraz
Omega 3.

Jeslichcesz utrzymad wage, mozesz bezpiecznie tgczyé jedng porcje naszego
SuperShake'a z Multiwitaminami i mineratami. Mozesz wiec tak jak zwykle przyjmowaé swoj
WellnessPack, ktéry - oprécz Multiwitamin i mineratéw - zawiera réwniez Astaksantyne

i ekstrakt z boréwek oraz kwas Omega 3. Biorgc pod uwage ilos¢ witamin i mineratéw
dostarczanych w SuperShake'v, nie polecamy tqczyé go zkompleksem odzyweczym do
wiloséw i paznokci - ani podczas odchudzania, ani wtedy, gdy zalezy ci wytgcznie na
utrzymaniuv wagi.

Ze wzgledu na wysokq zawartosé btonnika zalecamy ostrozno$é podczas spozywania
SuperShake'a wraz z innymi produktami bogatymi w btonnik, takimi jak koktajle Natural
Balance, batony proteinowe Natural Balance czy napdj z btonnikiem prebiotycznym.
Spozywaijje o réznych porach dnia, aby unikngé potencijalnych dolegliwosci zotqdkowych.
Chociaz moze to byé niekomfortowe, nie jest niebezpieczne. Réb co najmniej 2-godzinne
odstepy miedzy spozywaniem réznych produktéw.

Jaka jest réznica miedzy SuperShake'iem zastepujgcym positek do kontroli masy ciata

a koktajlem czy zupg Natural Balance?

Koktajle Natural Balance i zupy Natural Balance nie sq przygotowywane ani przeznaczone
do uzycia jako zamienniki positkdw. Sq to smaczne, tatwe i wygodne w przygotowaniu
przekgski, ktére majq na celu uzupetnienie diety w biatko i btonnik (czyli uzupetnienie
regularnej diety), a nie zastgpienie positku. Koktajle Natural Balance i zupy Natural Balance
nie powinny byé promowane jako $rodki na odchudzanie, poniewaz nie spetniajq surowych
kryteriéw dotyczqgcych sktadu kalorycznego i odzywczego, aby moznaje byto
zaklasyfikowaé jako zamiennik positku.

Nasz SuperShake ma za zadanie zastgpié positek. Dostarcza wiecej biatka, weglowodandw,
btonnika pokarmowego, ttuszczéw i kalorii w przeliczeniu na porcje niz koktajle Natural
Balance i zupy Natural Balance, ale ma mniej kalorii niz tradycyjny positek. SuperShake
dostarcza réwniez niezbednych witamin i mineratéw, ktérych nie zapewniajq koktajle
Natural Balance czy zupy Natural Balance.
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Czy moge ¢éwiczyé w czasie, gdy spozywam SuperShake'a zastepujgcego positek do
kontroli masy ciata?

Regularne ¢wiczenia fizyczne doskonale uzupetniajq diete opartq na spozywaniu naszych
SuperShake'éw. Zalecamy je bez wzgledu nato, czy chcesz zredukowad czy jedynie
utrzymaé obecng mase swojego ciata. Cwiczenia potgczone z niskokaloryczng dietq
dodatkowo wspomagajg odchudzanie i pomagajq utrzymaé wage na nowym,
zredukowanym poziomie, dlatego nasz produkt przeznaczony jest do stosowania

w potqgczeniu z regularng aktywnosciq fizyczng. Regularna aktywnosé fizyczna pomoze
réowniez zachowadé mase miesniowq w czasie stosowania diety o obnizonejkalorycznosci,
poprawiajgc w ten sposdb budowe ciata, atrening oporowy (sitowy) jest szczegdlnie
efektywny, gdy zalezy nam na zachowaniu masy miesniowej. Zaleca sie co najmniej 30 minut
umiarkowanych lub energicznych ¢wiczen dziennie, aby wspomédc utrate masy ciata.

Czy moge zastqpié wszystkie moje positki w ciggu dnia SuperShake'iem zastepujgcym
positek do kontroli masy ciata?

Nie, nie mozesz zastqpic wszystkich swoich positkéw naszym produktem, poniewaz
SuperShake nie zostat zaprojektowany w tym celu i nie moze by¢ uzywany jako jedyne
zrédto energii w ciggu dnia. W zaleznosci od twojego celu, zastgp jeden lub dwa z trzech
zbilansowanych pod wzgledem odzywczym positkéw gtéwnych (Sniadanie, obiad, kolacja)
jedng porcjq SuperShake'a zastepujgcego positek do kontroli masy ciata.

Czy moge uzyé SuperShake'a zastepujgcego positek do kontroli masy ciata, jeslimam
zaburzenia odzywiania?

Jesli miates lub masz zaburzenia odzywiania, lub masz inne problemy zwigzane

z odzywianiem, skonsultuj sie ze swoim lekarzem lub dietetykiem w celu oméwienia
stosowania tego produktu.

Czy moge spozywa¢ SuperShake'a zastepujgcego positek do kontroli masy ciata,
jedli choruje i biore leki?

Nasz SuperShake jest uznawany za zywnos¢. Nie jest produktem leczniczym i nie jest
przeznaczony do leczenia anitagodzenia jakichkolwiek symptomow, niedoboréw czy
choréb. Jeslimasz jakies szczegdlne problemy zdrowotne, skonsultuj sie z lekarzem,
aby oméwic jego stosowanie.

Dlaczego odczuwam dolegliwosci zotgdkowe po spozyciu SuperShake'a zastepujgcego
positek do kontroli masy ciata?

SuperShake zastepujgcy positek do kontroli masy ciata jest bogaty w btonnik i nagte
zwiekszenie jego spozycia moze u niektérych oséb wywotaé dolegliwosci zotgdkowe.
Btonnik pokarmowy, a zwtaszcza btonnik prebiotyczny, odzywia mikrobiote jelitowq.
Zwigkszona stymulacja jelit jest korzystna dla zdrowia, ale moze prowadzi¢ do zwiekszonych
wzded, luznych stolcdw itp. Chociaz moze by¢ to niekomfortowe, nie jest niebezpieczne

i powinno z czasem ustgpic. Jesli odczuwasz dolegliwosci zotgdkowe, zacznij od jednej
porcji dziennie i stopniowo zwiekszaj do dwdch porcji dziennie z wystarczajgcym odstepem
czasu pomiedzy spozyciem kolejnych porcji. Pamietajtez, aby pi¢ duzo ptyndw.

Innym wyjasnieniem dolegliwosci zotqdkowych moze by¢ zwiekszone spozycie krowiego
mleka. Mleko krowie zawiera naturalnie laktoze, ktéra jest zwykle rozktadana w naszym
uktadzie pokarmowym przez enzym zwany laktazq. Jednak niektérzy ludzie nie tolerujg
laktozy, co oznacza, ze cierpiq oni na niedobdér enzymu laktazy. Wéwczas zamiast rozktadu
enzymatycznego niestrawiona laktoza przechodzi przez uktad trawienny, gdzie 1) przycigga
wode, sprzyjajac powstawaniu luznego stolca, i 2) ostatecznie odzywia mikrobiote jelitowq,
wywotujgc wzdecia i gazy. Nasilenie dolegliwosci zotgdkowych rézni sie w zaleznosci od
tego, ile laktozy mozesz tolerowad, a osoby z nietoleranciq laktozy zwykle mogq tolerowaé
niewielkie ilosci nabiatu. Jesli nie tolerujesz laktozy lub jestes na niego wrazliwy, powinienes
przestawic sie na mleko bez laktozy lub mleko sojowe. Wowczas problemy zotgdkowe
powinny ustgpi¢. Jesli po pewnym czasie nadal odczuwasz dolegliwosci zotgdkowe, moze
okazaé sie, ze przyczynalezy gdzie indziej. Woéwczas zalecamy skontaktowanie sie

z lekarzem, by omowié z nim sposdb stosowania produktu. Pamietaj, ze proszek
SuperShake'a powstat na bazie roélin i nie zawiera nabiatu anilaktozy, chyba ze zostanie
zmieszany z krowim mlekiem.

Czy moge uzy¢ SuperShake'a zastepujgcego positek do kontroli masy ciata, jesli mam
nietolerancje pokarmowgq/alergie?

Prosimy, przejrzyj liste sktadnikow. Jesli jestes uczulony na ktérykolwiek ze sktadnikdw, m.in.
rosliny strqczkowe (fasola i groszek), powinienes unikaé stosowania produktu. Nalezy
pamietaé, ze produkt jest wytwarzany w zaktadzie, ktéry przetwarza réwniez dwutlenek
siarki i siarczyny. Jesli nie masz pewnosci, skonsultuj sie z lekarzem, aby oméwic jego
stosowanie.

Czy moge uzywaé SuperShake'a zastepujgcego positek do kontroli masy ciata,

jesli jestem w cigzy lub karmie piersig?

Jesli planujesz zajscie w cigze, jestes w cigzy lub karmisz piersiq, skonsultuj sie z lekarzem

w celu oméwienia stosowania produktu. Niemniej jednak okres cigzy lub karmienia piersiq
zwykle nie sq dobrym momentem na przygode z odchudzaniem, poniewaz potrzebujesz
energii, aby wesprze¢ rozwéj swojego dziecka i zapewni¢ wystarczajgeq produkcje mleka.
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Napéj z btonnikiem prebiotycznym

K10

porcji
w opakowaniu

Napéj z btonnikiem prebiotycznym zawiera duzo btonnika pochodzgcego z szesciu
naturalnych zrédet roslinnych (cykoria, burak cukrowy, szpinak, zielona papryka,
brokuty i jarmuz), w tym dwa dobrze zbadane rodzaje btonnika prebiotycznego
- inuline z cykorii i fruktooligasacharydy z burakéw cukrowych (FOS). To tatwy sposéb
na zwiekszenie dziennego spozycia btonnika z myslg o wsparciu zdrowia jelit
i ogélnego samopoczucia. Suplement ma postaé proszku o neutralnym smaku,
do sporzgdzania napoju.

*Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej i zbilansowanej diety

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

¢ 1-2 porcje dziennie; spozywaé o réznych porach dnia. Jesli Twdj organizm nie
jest przyzwyczajony do duzych ilosci btonnika, zwigkszajjego spozycie
stopniowo, od V2 - 1 porcji dziennie.

¢ Wymieszaj 5 g Napoju z btonnikiem prebiotycznym (okoto 1 V2tyzeczki proszku)
z 250 ml cieptejlub chtodnej wody. Mozesz takze dodawad go do innych
napojéw i potraw, by zwiekszyé zawartos$é btonnika w positku.

CECHY OPIS:
6 NATURALNYCH Porcja dostarcza 4 g btonnika pochodzgcego z cykorii,
ROSLINNYCH ZRODEL burakéw cukrowych, szpinaku, zielonej papryki,
BEONNIKA brokutéw i jarmuzu.
2 DOBRZE ZBADANE . . . a
RODZAJE BEONNIKA InUkllno z c%/l;(;gsl)fruktool|gcscchorydyz burakéw
PREBIOTYCZNEGO cukrowye ~

Proszek o neutralnym smaku.
WYGODNA FORMA Mozna dodawaé go do napojéw lub potraw.

OSWIADCZENIA: OPIS:

OSWIADCZENIA EFSA* ¢ Btonnik z burakéw cukrowych przyczynia sie do
zwiekszenia masy wyprdznien
a e BezGM
IRl ezt S o B:z itucoznych barwnikéw, konserwantéw i aromatéw
DOPUSZCZONE '
PRAWNIE e Bezglutenu
e Weganski (certyfikat Towarzystwa Weganskiego)

“Europeiski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci

Napéj z btonnikiem prebiotycznym

WARTOSC ODZYWCZA

llosé w porcii (5 g)

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 Kcal
BIALKO 0.0g
WEGLOWODANY 079
w tym cukry 044
BLONNIK POKARMOWY 4,09
TLUSZCZE 0.0g
w tym nasycone 00g
SOL 0,01g
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SKEADNIKI

Inulina (z cykorii), fruktooligosacharydy (z buraka cukrowego), sproszkowane brokuty (Brassica
oleracea var. ltalica Plenck), sproszkowany szpinak (Spinacia oleracea L.), sproszkowana zielona
papryka (Capsicum annuum L.), sproszkowany jarmuz (Brassica oleracea var sabellica).

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Cotojestinulina? Czym sq fruktooligasacharydy?

Inulinai fruktooligosacharydy (FOS) to rodzaje btonnika pokarmowego o dziataniu
prebiotycznym - odzywiajq i stymulujg dobroczynne bakterie jelitowe, co pomaga

w utrzymaniu zdrowej mikroflory jelitowej i wspiera ogdlny stan zdrowia. Korzystny wptyw
inuliny i FOS na zdrowie cztowieka zostato naukowo potwierdzone w réznych badaniach.

Czy zaspokoje cate dzienne zapotrzebowanie na blonnik, pijgc Napéj z btonnikiem
prebiotycznym?

Zalecamy przede wszystkim zbilansowang i zréznicowanq diete zawierajgcq duzo
produktéw o wysokiej zawartosci bfonnika. Staraj sie czerpaé btonnik z réznych Zrédet:
owocow, warzyw, orzechdw, nasion, roslin strgczkowych i produktéw petnoziarnistych.
Napéj z btonnikiem prebiotycznym stuzy uzupetnieniu spozycia btonnika w ramach
zwyktej diety.

Czy moge tqczyé stosowanie Napoju z btonnikiem prebiotycznym z innymi
produktami Wellness?

Napdjmoznatqgczyd ze stosowaniem wszystkich pozostatych produkiéw Wellness.
Jednak ze wzgledu na wysokqg zawarto$é btonnika prebiotycznego, nalezy spozywaé
go w innym momencie dnia niz Batony Natural Balance, by unikngé potencjalnego
dyskomfortu (wzdecia, luzne stolce itp.). Nie jest to niebezpieczne dla zdrowia,

tylko niekomfortowe.

Czy moge stosowaé Napéj z btonnikiem prebiotycznym, jesli biore leki ze wzgledu na
problemy zdrowotne?

Napdj z btonnikiem prebiotycznym nie jest produktem leczniczym. Nie stuzy do leczenia
anitagodzenia jakichkolwiek niedoboréw lub schorzen. Jeslimasz problemy ze
zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem w kwestii stosowania suplementu.

Czy moge stosowaé Napéj z blonnikiem prebiotycznym, jeslimam nietolerancije /
alergie pokarmowqg?

Przejrzyijliste sktadnikéw. Jesli masz alergie na ktérys z nich, lepiej nie stosuj suplementu.
Napéj zawiera btonnik prebiotyczny, na ktéry niektére osoby, na przyktad cierpigce na
zespdtielita drazliwego (IBS), mogqg by¢ wrazliwe. Spozywanie btonnika prebiotycznego
nie jest niebezpieczne, ale moze powodowad dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego.
Aby unikngé dyskomfortu, zacznij od mniejszej porcji i stopniowo

wprowadzaj suplement do swojej diety. Jesli cierpisz na IBS lub inne schorzenia, skonsultuj sie
zlekarzem w kwestii stosowania Napoiju.

Czy moge stosowaé Napéj z btonnikiem prebiotycznym, jesli jestem w cigzy lub
karmie piersiq?

Jedliplanujesz cigze, jestes w cigzy lub karmisz piersiq, skonsultuj sie z lekarzem w kwestii
stosowania suplementu.
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Napdj w proszku Aqua Glow
z Ceramosides™
i ekstraktem z boréwki brusznicy

ik f e
. TR saszetek
. wopakowaniu

© ellness.

Aqua Glow - suplement diety w formie proszku do sporzgdzania napoju, stworzony
zmyslg o poprawie wygladu skéry od wewnatrz - zawiera Ceramosides™ i ekstrakt
z bordwki brusznicy. Technologia Ceramosides™ to kompleks ceramidéw
pozyskanych z pszenicy. Ceramidy sq lipidami wystepujgcymi naturalnie
w zewnetrznej warstwie skéry, niezbednymi do prawidtowego funkcjonowania
jej mechanizméw ochronnych i utrzymania nawilzenia.

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA

e 1 saszetka dziennie; spozywad przez co najmniej 15 dni.
e Wymieszaé 1saszetke (3 g) z 200 ml cieptej lub chtodnejwody do
catkowitego rozpuszczenia.

CECHY OPIS:

Opatentowanatechnologia, zawdzieczajgca swojq skutecznosé
fito-ceramidom z pszenicy. Ceramidy sq lipidami wystepujgcymi
naturalnie w zewnetrznej warstwie skéry, niezbednymi do
prawidtowego funkcjonowania jej mechanizméw ochronnych.
Badaniakliniczne dowodzq, ze technologia Ceramosides™
poprawia nawilzenie i elastyczno$¢ skéry oraz zmniejsza
widoczno$é zmarszczek po 15 dniach stosowania. Dostarczana
organizmowi w formie suplementu, wspiera bariere skérng

i pomaga zatrzymac wilgoé - nie tylko w skorze twarzy,

ale catego ciata!

TECHNOLOGIA
CERAMOSIDES™

Boréwka o matych, czerwonych owocach, rosngca dziko

w szwedzkich lasach. Zawiera duzo dobroczynnych
antyoksydantéw, ktére pomagaijq chroni¢ przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikéw, moggcych powodowaé
przedwczesne starzenie sie skory.

EKSTRAKT Z BOROWKI
BRUSZNICY

Przyczyniajq sie do prawidtowej produkcji kolagenu w celu
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania skéry. Kolagen jest
jednym z gtéwnych biatek budujgcych strukture skory.

WITAMINY C 1 B3

WARTOSC ODZYWCZA HOAj‘”“G"m(”a o
WARTOSC ENERGETYCZNA TTkeal
BIALKO 40mg (50%")
WEGLOWODANY 30mg

w tym cukry 30mg
BLONNIK POKARMOWY 30mg
TLUSZCZE 30mg

w tym nasycone 30mg
SOL 30mg
EKSTRAKT Z BOROWKI BRUSZNICY 150 mg
WITAMINA C 40 mg (50%*)
TECHNOLOGIA CERAMOSIDES™ 30mg
WITAMINA B3 (NIACYNA) 2,4mg (15%")

*RWS =Referencyjne wartosci spozycia
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OSWIADCZENIA:

* Wysoka zawarto§é witaminy B3 (niacyny)

OSWIADCZENIA EFSA ¢ Wysoka zawartos$é witaminy C

INNE OSWIADCZENIA ~ © gez Gf’\o  baramikéw. k i y
DOPUSZCZONE PRAWNIE ez szfucznyc arwnikow, konserwaniow | aromarow

e Zawiera sktadniki pochodzenia naturalnego

Maltodekstryna, naturalny aromat, ekstrakt z boréwki brusznicy (Vaccinium vitisidaeal.),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), kwas L-askorbinowy, proszek lipidowy z nasion pszenicy
(Ceramosides™), substancja stodzgca (glikozydy stewiolowe), amid kwasu nikotynowego.

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Jaki wyjatkowy sktadnik zawiera Aqua Glow?
Technologia Ceramosides™

Technologia Ceramosides™ to kompleks ceramidéw pozyskanych z pszenicy. Ceramidy
sq lipidami wystepujgcymi naturalnie w zewnetrznej warstwie skéry, niezbednymi do
prawidtowego funkcjonowania jej mechanizméw ochronnych i utrzymania nawilzenia.
Skérato pierwszallinia obrony organizmu, pomagajgca zapobiegaé utracie wilgoci

i chronié¢ przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi, takimi jak zanieczyszczenia

srodowiska. Czynnikite mogq obnizaé poziom ceramidéw w skérze i ostabiaé jej funkcje ; Z leez [

ochronne, powodujqc utrate wilgoci, co skutkuje wysuszeniem skéry i moze uwidaczniaé . % m'e imow SN el
zmarszczki. Badaniakliniczne dowodzg, ze technologia Ceramosides™ poprawia nawilzenie ' lInes: s B .

i elastycznosc skéry oraz zmniejsza widocznosé zmarszczek po 15 dniach stosowania.” t F Sy ':1-'" - ]
Dostarczana organizmowi w formie suplementu, wspiera bariere skérng i pomaga ( q 1é Aqua Gl

zatrzymaé wilgo¢ - nie tylko w skérze twarzy, ale catego ciatal % | X gl b

m |
*Bizot V, Cestone E, Michelotti A, Nobile V. Poprawa nawilzenia skéry i objawdw

zwigzanych z wiekiem poprzez doustne podawanie glukozyloceramidéw pszenicy
i diglicerydéw digalaktozylowych: badanie kliniczne. Cosmetics 2017;4(4): 37.

Kiedy moge spodziewa¢ sie efektéw dziatania Aqua Glow?

Przyjmuj Aqua Glow codziennie przez co najmniej 15 dni. Badania naukowe dotyczgce
technologii Ceramosides™ wykazaty, ze poprawa markeréw nawilzenia skéry i dziatania
przeciwstarzeniowego zwigksza sie w miare stosowania, co oznacza, ze efekty byty
lepsze pod koniec 60-dniowego badania. Niemniejjednak, poniewaz nie
przeprowadzono badan trwajgcych dtuzej niz 60 dni, nie mozemy zagwarantowaé
jeszcze lepszych rezultatéw z uptywem czasu; najprawdopodobniejuzyskane efekty
ustabilizujq sie.
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Sktadniki odzywcze

Sktadnik odzywczy to substancja zawarta w pozywieniu, ktérej organizm
potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania. Zapotrzebowanie na te
sktadniki zalezy od réznych czynnikéw, miedzy innymi wieku, pfci, genéw
i stylu zycia. Aby przezyé, musimy czerpac z pozywienia i/ lub
suplementéw diety wiele niezbednych sktadnikéw odzywczych,
poniewaz nasz organizm nie wytwarza ich samodzielnie. Zaden
pojedynczy produkt zywnosciowy nie dostarcza wszystkich sktadnikow
odzywczych potrzebnych organizmowi do prawidtowego
funkcjonowania, dlatego codzienne stosowanie zréznicowanej,
zbilansowanej diety ma zasadnicze znaczenie dla zdrowia.
Sktadniki odzywcze dzieli sie na makro- oraz mikrosktadniki.

Makrosktadniki odzywcze

Makrosktadniki odzywcze sq potrzebne w duzych ilosciach (w gramach) do
funkcjonowania organizmu i wykonywania codziennych czynnosci. Zalicza sie
do nich wode, biatka, weglowodany i ttuszcze. Woda nie dostarcza organizmowi

energii, zazwyczaj mierzonej w kilokaloriach, ale jest najwazniejszqg substanciq BIALKA

niezbednq do zycia, poniewaz stanowi medium, w ktérym zachodzqg wszystkie

procesy metaboliczne. Jest niezbedna do wchtaniania trzech pozostatych Funkcje biatek

makrosktadnikéw odzywczych, ktére zasilajq organizm. Gtéwnymi Zrodtami Biatka to duze czgsteczki sktadajqgce sie z jednego lub wiecejtancuchéw aminokwasdw.
energii sq weglowodany i ttuszcze, ale biatka réwniez przyczyniajq sie do puli Wyrézniamy 20 aminokwasow, z ktérych 9 okresla sie mianem egzogennych. W trakcie
wartosci energetycznej. Alkohol takze dostarcza kalorii i jest technicznie uwazany trawienia spozytego biatka w uktadzie pokarmowym, aminokwasy sq uwalniane,

za makrosktadnik odzywczy, cho¢ czesto sie go nie uwzglednia, poniewaz nie jest a organizm wykorzystuje je jako zrédto budulca oraz - w mniejszym stopniu - jako paliwo.
niezbedny do funkcjonowania organizmu. Biatka budujq i naprawiajq rézne struktury, takie jak skéra, wtosy, miesnie, narzqgdy i tkanki

taczne. Tworzq takze enzymy, hormony i przeciwciata, petnigce wiele fundamentalnych
funkcji w organizmie. Naprawde potrzebujemy biatek; umozliwiajg zycie. Ze wzgledu na

réznorodne funkcje sq wazne dla wzrostu i rozwoju organizmu, zwtaszcza w dziecinstwie,
Wartos¢ energetyczna (kcal): okresie dojrzewania i cigzy.

WODA O kecal/g
Zalecenia dotyczqgce spozycia biatek
BIALKA 4keal/g llos¢ biatka, jakiej potrzebuje dana osoba, zalezy od jej wieku, poziomu aktywnosci
i ogdlnego stanu zdrowia. Dzieci, kobiety w cigzy i karmigce piersiq, sportowcy, osoby
WEGLOWODANY 4keal/g w podesztym wieku i osoby odchudzajqgce sie majq zwiekszone zapotrzebowanie na
biatko. Wieksze spozycie biatka jest zalecane w trakcie stosowania niskokalorycznej
TLUSZCZE 9 keal/g diety odchudzajqcej, poniewaz odpowiednie spozycie biatka zapewnia uczucie
ALKOHOL 7keal/g sytosci i zapobiega utracie miesni, a utrzymanie masy migsniowej pomaga w utrzymaniu

prawidfowego metabolizmu energetycznego.
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Wzorce zywieniowe pokazujqg, ze najczesciej jemy duzo biatka w trakcie obiaduy,
podczas gdy $niadanie zazwyczaj obfituje w weglowodany. Jednak bardziej
réwnomierne spozycie biatka w ciggu dnia jest korzystniejsze dla zachowania poczucia
sytosci, a takze skuteczniejsze w stymulowaniu syntezy biatek migsniowych u oséb
aktywnych i pomaga utrzymaé mase migsniowq z biegiem lat. Dobrg zasadq jest
spozywanie 20-30 g wysokiej jakosci biatka przy kazdym gtéwnym positku: $niadaniu,
obiedzie i kolacji. W zaleznosci od twoich celdw i poziomu aktywnosci fizycznej mozesz
potrzebowaé wysokoproteinowych przekgsek miedzy positkami.

Biatka zwierzece aroslinne

Pokarmy bogate w biatko czesto dzieli sie na grupy w zaleznosci od zrédtaich
pochodzenia: zwierzece lub roélinne. Biatka zawarte w produktach pochodzenia
zwierzecego, takich jak mieso, jaja, ryby i mleko, okresla sie mianem ,kompletnych”,
poniewaz zawierajq wszystkie dziewie¢ aminokwaséw egzogennych

w wystarczajgcych ilosciach oraz sq tatwo trawione i przyswajane. Wiekszosé
biatek roslinnych, pochodzqgcych z roélin strgczkowych, produktéw petnoziarnistych,
orzechéw i warzyw, uwaza sie za niekompletne, poniewaz brakuje w nich jednego
lub wiecej aminokwaséw egzogennych lub zawierajq ich mniej, a takze nie sq tak
tatwo trawione i wchtaniane jak biatka zwierzece. Osoby stosujgce diete weganskg
mogq pozyskac wszystkie aminokwasy egzogenne w wystarczajqcej ilosci, tgczqgce
rézne pokarmy biatkowe pochodzenia roslinnego, ktére razem zapewniajg kompletny
profil aminokwaséw, np. rosliny strgczkowe (fasola) spozyte razem z produktami
petnoziarnistymi (owsem). R6znorodno$é ma tutaj zasadnicze znaczenie, wiec
codziennie spozywaj rézne produkty roslinne, by zapewnic sobie optymalng podaz
aminokwaséw egzogennych.

Produkty pochodzenia zwierzecego zwykle zawierajg wiecej ttuszczéw nasyconych
niz zrédta biatka roslinnego. Wysokie spozycie czerwonego miesa i jego wyrobéw

- na przyktad kietbasy, boczku i szynki - wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem choréb
serca, cukrzycy i raka okreznicy. Eksperci ds. zdrowia z kilku znanych instytutéw
badawczych, takich jak Swiatowa Fundacja Badan nad Rakiem, zalecajq ograniczenie
spozycia czerwonego migsa i unikanie jego wyrobéw: maksymalnie 70 g dziennie lub
500 g tygodniowo. 70 g odpowiada 5 plasterkom szynki lub 5 tyzkom miesa mielonego
czy potéwce duzego burgera. Lepszq alternatywq sq zrédta biatka roslinnego, takie
jak groch, fasola i soczewica, ktére sq bogate nie tylko w biatko, ale takze btonnik
pokarmowy, witaminy i sktadniki mineralne. Oprécz kwestii zdrowotnych, biatka
roslinne sq réwniez korzystniejsze z punktu widzenia zrbwnowazonego rozwoju,
poniewaz wymagaijq zuzycia mniejszej ilosci zasobéw. Do wyprodukowania 1kg biatka
roslinnego potrzeba mniej wody i energii niz do wytworzenia 1 kg biatka zwierzecego.

WEGLOWODANY

Funkcje weglowodanéw

Weglowodany sq gtéwnym zrédtem energii, niezbednym paliwem dla mézgu
i czerwonych krwinek. Sktadajq sie z réznych czgsteczek cukréw. Dzielimy je na
strawne lub niestrawne (oporne).

Weglowodany strawne

Weglowodany strawne sq fatwo rozktadane (trawione) na czgsteczki cukru
przez enzymy naszego organizmu. Glukoza to gtéwny cukier wykorzystywany
przez organizm, bardzo wazny jako Zrédto energii, niezastgpiony dla mézgu

i czerwonych krwinek, dla ktérych stanowi jedyne dostepne paliwo. Trzustka
wytwarza hormon - insuline, ktéra utatwia wchtanianie glukozy do komérek.
Niewykorzystana glukoza jest magazynowana jako glikogen w watrobie

i migsniach do pdzniejszego wykorzystania. Kiedy$ naukowcy uwazali,

ze nadmierne wydzielanie insuliny powoduje przyrost masy ciata, ale obalono
te hipoteze, poniewaz przyrost masy ciata jest spowodowany zbyt duzq iloscig
energii (kalorii) z dowolnego zrédta pozywienia.

Weglowodany strawne dzielq sie na cukry i skrobie. Wystepujqg naturalnie

w produktach roslinnych, takich jak owoce, warzywa, rosliny strqgczkowe,
produkty petnoziarniste oraz w nabiale. Ale sq réwniez dodawane w formie
cukru do réznych produktéw spozywczych, na przyktad cukierkdw, ciast
inapojéw. Nalezy ograniczy¢ spozycie rafinowanych i przetworzonych
cukréw, poniewaz dostarczajqg duzo kalorii przy znikomej wartosci odzywcze;.
Zamiast tego wiekszo$é spozywanych weglowodandéw powinna pochodzi¢

z petnowartosciowych pokarméw, ktére dostarczajq nie tylko energii, ale takze
witamin, sktadnikéw mineralnych i fitosktadnikéw, waznych dla zdrowia.

Weglowodany niestrawne

W przeciwienstwie do weglowodandw strawnych, niestrawne (oporne) nie sq
rozktadane przez enzymy naszego organizmu. Przechodzq przez jelito cienkie

i docierajq do jelita grubego w niezmienionej formie. Tutaj sq rozktadane

i wykorzystywane przez mikroflore jelitowq w procesie zwanym fermentacjq,

w trakcie ktérej wytwarza sie niewielka ilosé energii (2 kcal/g btonnika) oraz rézne
zwiqzki, ktére majg zasadnicze znaczenie dla utrzymania zdrowia jeliti ogdlnego
dobrego stanu naszego organizmu.
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Weglowodany nieulegajqgce strawieniu dzielq sie na skrobie oporng i bfonnik,
dzielony z kolei na rozpuszczalny i nierozpuszczalny. Btonnik z burakéw cukrowych

i skrobia oporna sq nierozpuszczalne i petnig role materiatu, ktéry pecznieje w
uktadzie pokarmowym, odgrywajgc wazng role w utrzymaniu jego prawidtowego
funkcjonowania. Btonnik rozpuszczalny, na przyktad beta-glukany z owsa, wigze wode
i zatrzymuje sktadniki odzywcze, zmniejszajgc w ten sposéb szybkos¢ wehtaniania na
przyktad glukozy, co wptywa korzystnie na jej stezenie we krwi. Z kolei prebiotyki to
rozpuszczalny btonnik pokarmowy, ktéry stymuluje namnazanie sie i / lub aktywnosé
dobroczynnych bakterii jelitowych. Inulina i fruktooligosacharydy sq uwazane za
prebiotyki, poniewaz stwierdzono, ze selektywnie stymulujg wzrost pozgdanych
drobnoustrojéw jelitowych, przynoszqgc pozytywne korzysci zdrowiu. Inulina jest
obecna w wielu produktach roslinnych, takich jak szparagi, cebula i czosnek.

Weglowodany niestrawne, podobnie jak strawne, wystepujqg naturalnie w produktach
roslinnych, takich jak owoce, warzywa, rosliny strqczkowe i produkty petnoziarniste.
Chociaz dostarczajq tylko niewielkiej ilosci energii, zawierajq wiele waznych
sktadnikéw odzywczych, takich jak witaminy, sktadniki mineralne i fitosktadniki, ktére
sq wazne dla zdrowia catego organizmu, w tym mikroflory jelitowe|. Produkty bogate
w weglowodany niestrawne powinny stanowié wiekszos¢ spozycia weglowodandw.
Dlatego wybieraj chleb petnoziarnisty i dziki ryz zamiast biatego ryzu i pieczywa

z biatej mgki o niskiej zawartosci bfonnika i sktadnikéw odzywczych. Wyrdb w sobie
nawyk sprawdzania zawartosci btonnika w produktach zywnosciowych. Zwiekszenie
spozycia pokarméw bogatych w bfonnik jest jednym z globalnych celéw zdrowia
publicznego. Wszyscy powinnismy dgzy¢ do spozywania 25-35 g btonnika dziennie.

TLUSZCZE

Funkcja tluszczéw

Ttuszcze sq sktadnikiem odzywczym, ktéry stanowi najbardziej skoncentrowang
forme energii i stuzy jako gtéwny magazyn energii w organizmie. Jest wazny dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu, miedzy innymi mézgu i uktadu nerwowego.
Ponadto odgrywa istotng role w utrzymaniu zdrowej skéry i wtoséw, prawidtowego
funkcjonowania komérek, izolacji narzqddw ciata i produkeji hormondw.

Ttuszcze nasycone a nienasycone
Rézne rodzaje thuszczéw sktadajq sie z réznych kwasédw ttuszczowych. Na podstawie
budowy chemicznej dzieli sie je na ttuszcze nasycone i nienasycone.

Ttuszcze nasycone sq state lub twarde w temperaturze pokojowej. Wystepujq gtéwnie
w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak mieso i nabiat (np. mleko i ser),
ale takze w produktach roslinnych, takich jak olej kokosowy.

Natomiast ttuszcze nienasycone sq ptynne lub migkkie w temperaturze pokojowe;.
Mozna podzieli¢ je na jednonienasycone i wielonienasycone. Znajdziemy je w ttustych
rybach, takich jak toso$ i makrela, oraz rodlinach oleistych, miedzy innymi oliwkach,
rzepaku, orzechach, nasionach i awokado.
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Jakosé Huszczu

To wazne, by wybieraé dobre rodzaje ttuszczu (dobrej jakosci) w odpowiednich
proporcjach. Dieta bogata w ttuszcze nasycone prowadzi do zwiekszonego
ryzyka rozwoju chordb przewlektych, takich jak choroby uktadu krgzenia, podczas
gdy ttuszcze nienasycone maijq ochronny i korzystny wptyw na zdrowie.

Zdecydowanie powinnismy unikaé cze$ciowo uwodornionych kwasdw
ttuszczowych, powszechnie okreslanych mianem ttuszczéw trans. Ttuszcze trans
sq produkowane przemystowo z nienasyconych olejéw roslinnych, ale zachowujg
sie podobnie do ttuszczédw nasyconych, poniewaz sq twarde w temperaturze
pokojowej. Byty/sq powszechnie stosowane w przekgskach, takich jak ciastka,
oraz produktach smazonych w gtebokim ttuszczu, poniewaz sq bardziej stabilne
niz oleje roslinne, zapewniajq dtuzszy okres frwatosci i dobrqg teksture jak
ttuszcze nasycone. Jednak wiadomo, ze zwiekszajq ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych, poniewaz podnoszqg poziom ztego cholesterolu i sprzyjajg stanom
zapalnym.

Jednq z grup nienasyconych kwasoéw ttuszczowych, waznych dla zdrowia,

sq wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3. Nalezgcy do tej grupy kwas
alfa-linolenowy (ALA) uznaje sie za niezbedny. W organizmie niewielka ilos¢ ALA
jest przeksztatcana w kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy
(DHA), najlepiej zbadane pod kgtem korzysci zdrowotnych. EPA i DHA sq
elementem wszystkich bton komérkowych, w tym skéry. Wspomagaiq prace serca,
modzgu, narzgdu wzroku i uktadu nerwowego. Wptywaijq pozytywnie na obnizanie
poziomdw cholesterolu i ci$nienia krwi, zaliczanych do czynnikéw ryzyka choréb
uktadu krgzenia.

Kwasy ttuszczowe omega-3 wystepujq naturalnie zaréwno w pokarmach
roslinnych, jak réwniez zwierzecych. ALA wystepuije gtéwnie w olejach roslinnych
z orzechdéw (np. orzechdéw wioskich), nasion (np. siemienia Inianego i chia) oraz
roslin strqgczkowych (np. soi). Natomiast EPA i DHA znajdujq sie w produktach
pochodzenia zwierzecego, takich jak ryby (np. tosos, sledz i pstrqg), owoce morza
i algi. Wytyczne dietetyczne zalecajq spozywanie co najmniej 2 porciji ttustych

ryb tygodniowo. Jesli jednak masz alergie lub nie lubisz ryb, wiqcz do swojej diety
oleje roslinne bogate w omega-3 i/lub uzupetnij suplementem zawierajgcym te
kwasy tuszczowe.

Mikrosktadniki odzywcze

W przeciwienstwie do makrosktadnikow odzywczych, mikrosktadniki sq,

z kilkoma wyjgtkami, potrzebne w niewielkich iloéciach dobowych (w zakresie od
mikro- do miligraméw). Nie dostarczajg organizmowi energii, ale wspétdziatajg
z dostarczajgcymi energie makroelementami: biatkami, weglowodanami

i thuszczami, by zapewnic prawidtowe funkcjonowanie organizmu i zapobiegaé
chorobom.

Mikrosktadniki odzywcze umozliwiajg organizmowi produkcje enzymow,
hormondw i innych substancji niezbednych do prawidtowego wzrostu, rozwoju

i funkcjonowania organizmu. Chociaz sq potrzebne tylko w niewielkich ilosciach,
sq niezbedne dla zdrowia i dobrego samopoczucia; spozywanie zbyt matej ilosci
niektérych witamin i sktadnikow mineralnych przez dtuzszy czas moze skutkowad
niedoborami i zwiekszaé ryzyko chordb.

Terminem ,mikrosktadniki odzywcze” okresla sie zazwyczaj witaminy i sktadniki
mineralne. Witaminy budujq kosci i tkanki, wspierajg odpornosé i uczestniczg

w metabolizmie energii. Niektére choroby mogq rozwijaé sie z powodu braku
witamin, np. niedobdr witaminy C powoduje szkorbut. Sktadniki mineralne stuzg
do regulowania wielu proceséw zachodzgcych w organizmie, od tworzenia kosci
po krzepniecie krwi. Czesto dzieli sie je na makro- i mikroelementy, w zaleznosci
od ilosci, w jakiej ich potrzebujemy.

Dobrze zbilansowana i urozmaicona dieta bogata w owoce i warzywa dostarcza
wiekszosci witamin i sktadnikéw mineralnych potrzebnych organizmowi. Eksperci
zalecajq spozywanie co najmniej 5 porcji owocdw i warzyw dziennie; jedna
porcja to okoto 100 g. Nalezy zadbad takze o ich réznorodnosé, siegajqgc po
zielone jabtka, fioletowe jagody, zielone brokuty, pomaranczowe marchewki

i buraki czerwone, by zapewnic sobie rozne rodzaje witamin i sktadnikdw
mineralnych. Orzechy, takie jak migdaty, orzechy wioskie i orzechy nerkowca,

a takze nasiona, takie jak chia i stonecznik, sq réwniez bogate w witaminy

i mikroelementy. Owoce, warzywa, orzechy i nasiona sq takze bogatym Zrédtem
btonnika i antyoksydantéw, ktére chroniq przed uszkodzeniami komérek.

Antyoksydanty to substancie, ktére pomagaijq chroni¢ zdrowe komérki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi powodowanymi przez wolne rodniki. Wolne rodniki
to niestabilne, wysoce reaktywne czgsteczki, ktére powstajg w naszym organizmie
i otoczeniu wskutek oddychania, promieniowania UV, zanieczyszczenia, palenia
papieroséw itp. Wolne rodniki kradng elektrony innym komérkom i wywotujg
reakcje tancuchowq. Do antyoksydantéw nalezqg: witaminy C, A E, selen, cynk,
polifenole (na przyktad antocyjany) i karotenoidy (takie jak astaksantyna).
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WITAMINY

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TtUSZCZACH

Znajdujq sie przede wszystkim w orzechach, olejach roslinnych, zielonych warzywach,

rybach oraz produktach zwierzecych. Organizm moze magazynowac je w watrobie.

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE

Wystepujqg w owocach, warzywach i pefnych ziarnach zbéz. Witaminy te sq
tfransportowane w organizmie przez wode; organizm nie magazynuje ich,

a nadmiar wydala wraz z moczem. Produkty zawierajqce te witaminy nalezy
spozywac codziennie. Poniewaz gotowanie moze niszczy¢ witaminy
rozpuszczalne w wodzie, trzeba jes¢ surowe warzywa i owoce, by zapewnic
organizmowi optymalne ich ilosci.

Witamina A

Dziatanie: Wazna dla kondycji skéry, oczu i wzroku. Poza tym ma duze znaczenie
dla uktadu odpornosciowego i przyczynia sie do prawidtowego tempa wzrostu.
W produktach roslinnych wystepuje w postaci beta-karotenu. Nasz organizm
przeksztatca tyle beta-karotenu w witamine A, ile akurat potrzebuje.

Zrédta: Zielone warzywa lisciaste, marchew, suszone morele, nabiat, jaja i ryby.

Witaminy B

Dziatanie: Wyrézniamy 8 rodzajéw witamin z grupy B. Wspierajg one procesy metaboliczne,
podziatkomérek oraz funkcjonowanie uktadu nerwowego i migsniowego. Poniewaz witaminy te
sq rozpuszczalne w wodzie i nieodporne na obrébke termiczng, wielu ludzi cierpi naich niedobér,
poniewaz spozywamy zbyt duzo przetwarzanych lub gotowanych produktéw zywnosciowych.

Zrédta: Warzywa, w tym korzeniowe, owoce, orzechy, produkty petnoziarniste, jaja,
mieso i ryby.

Witamina D

Dziatanie: Zwieksza wchtanianie wapnia z pokarméw. Jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego i miesni oraz prawidtowej
reakcji organizmu na stany zapalne. Jej niedobér moze prowadzi¢ do ubytkéw
kostnych, np. rozmiekania kosci i krzywicy. Najwazniejszym zrédtem witaminy D jest
stonce. Uwaza sig, ze 30-minutowy spacer w potudnie stonecznego dnia jest tak
korzystny, jak wypicie 10 szklanek mleka.

Zrédta: Thuste ryby, zéttko jaj, zywnosé wzbogacona.

Witamina E

Dziatanie: Antyoksydant, ktéry chroni komérki organizmu przed dziataniem wolnych
rodnikéw. Wspdtdziata z witaming C.

Zrédta: Orzechy, migdaty, fasola, jaja, zielone warzywa lisciaste , oleje roélinne
irézne rodzaje zbdz.

Witamina K

Dziatanie: Petni waznq role w procesie krzepnigecia krwi i mineralizaciji kosci.
Pozyskujemy jq nie tylko z pozywienia - jest takze wytwarzana przez flore bakteryjng
zasiedlajgcq jelita.

Zrédia: Ciemnozielone warzywa lisciaste, jak szpinak, brokuty, brukselka oraz niektére

oleje roslinne (np. rzepakowy i sojowy).

Witamina C

Dziatanie: Wazny antyoksydant. Odgrywa istotng role w produkcji kolagenu

w tkance tqcznej, przez co wptywa na wzmocnienie skéry, zebdw, kosciinaczyn
krwionosnych. Witamina C utatwia przyswajanie zelaza ze spozywanych
pokarmow.

Zrédta: Owoce, w tym jagodowe, kietki, warzywa korzeniowe i inne.
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SKLADNIKI MINERALNE

Sktadniki mineralne takze dzielq sie na dwa rodzaje: makro- i mikroelementy,
w zaleznosci od zapotrzebowania organizmu.

MAKROELEMENTY
Mineraty, ktérych potrzebujemy w relatywnie duzych ilosciach (od miligraméw do
graméw dziennie).

PIERWIASTKI SLADOWE

Potrzebujemy ich w niewielkich ilosciach (mikrogramy lub miligramy).

Wapi

Dziatanie: Budulec kosci, zebdw i tkanek miekkich. Reguluje czynnosci uktadu
miesniowego i nerwowego, wydzielanie gruczotdw, rozszerzanie i zwezanie naczyh
krwionosnych oraz odgrywa istotng role w prawidtowym krzepnieciu krwi.

Zrédhta: Zielone warzywa lisciaste (to z nich pochodzi wapn w mleku krowiml),
nasiona sezamu, migdaty, fasola, owoce i nabiat.

Selen

Dziatanie: Selen wchodzi w sktad wszystkich komérek naszego ciata. Stanowi
sktadnik enzyméw chronigeych przed wolnymi rodnikami, dlatego pomaga
zapobiegaé réznym chorobom i starzeniu sie. Niedobdr selenu moze przyczyniac
sie do gorszej pracy serca, niedoczynnosci tarczycy i ostabienia uktadu
odpornosciowego.

Zrédta: Zboza, orzechy i nasiona, grzyby, rosliny straczkowe i ryby.

Magnez

Dziatanie: Uczestniczy w ponad 300 procesach metabolicznych w organizmie,
tgcznie z wytwarzaniem energii, przewodzeniem impulséw nerwowych, kurczeniem
migsni i utrzymywaniem prawidtowego rytmu serca. Niewielkie niedobory magnezu
dotyczq wiekszosci z nas, poniewaz nie dostarczamy go organizmowi w zalecanej
ilosci. Sq podstawy, by sqdzié, ze dtugotrwaty niedobdr magnezu moze prowadzi¢
do chordb uktadu krgzenia.

Zrédfta: Wszystkie rodzaje zielonych warzyw lisciastych, orzechy (zwlaszcza nerkowce
i migdaty), nasiona i petne ziarna zbéz.

Cynk

Dziatanie: Niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego, gojenia ran, trawienia weglowodandw, zachowania dobrego
wzroku, stanu skéry i wtoséw, a takze zmystu wechu i smaku.

Zrédta: Nasiona sezamu, sfonecznika i dyni, orzechy, w tym orzeszki ziemne,
mieso, soczewica, grzyby i zielony groszek.

Jod

Dziatanie: Podstawowy sktadnik hormondw tarczycy: trijodotyroniny

(T 3) i tyroksyny (T4), ktére regulujg metabolizm, wzrost, rozwéj oraz funkcje
reprodukcyjne organizmu. Zaburzenia wywotane niedoborem jodu to, miedzy
innymi, niedoczynnos¢ tarczycy lub jej przerost i opdzniony rozwdj intelektualny.
Negatywne skutki niedoboru tego pierwiastka mogq sie pogtebi¢ w potgczeniu
z niedoborem selenu.

Zrédta: Algi morskie, sél jodowana, ryby i owoce morza, fasola, ziemniaki,
nabiat, jaja.

Miedz

Dziatanie: Wchodzi w sktad enzyméw uczestniczgcych w wytwarzaniu
energii, tworzeniu melaniny i tkanki tgcznej (kolagenu i elastyny w skérze,
ale takze w sercu, naczyniach krwiono$nych i tkankach kostnych), procesach

antyoksydacyijnych.

Zrédta: Fasola, orzechy, nasiona, ziarna i grzyby.
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Zelazo

Dziatanie: We wszystkich organizmach zelazo jest wbudowywane w strukture
biologiczng zwang ,hemem” - niezbedny sktadnik biatek biorgcych udziat w reakcjach
detoksykaciji i utleniania. Sq to biatka transportujgce tlen, hemoglobine i mioglobineg,
znajdujgce sie odpowiednio w krwinkach czerwonych i komdrkach miesniowych.

Zrodta: Soczewica, fasola, zielony groszek, zielone warzywa lisciaste i truskawki.
Zelazo hemowe znajduie sie w miesie i krwi zwierzat.

Chrom
Dziatanie: Stymuluje produkcije insuliny i poprawia tolerancije glukozy. Oznakami
niedoboru chromu mogq by¢ objawy cukrzycowe, takie jak uposledzenie tolerancji

glukozy, opornos¢ na insuling i neuropatia.

Zrédta: Produkty petnoziarniste, zielona papryka, jabtka, banany i szpinak.

Mangan

Dziatanie: Konieczny do zachowania zdrowych kosci, chrzgstek i tetnic, gojenia sie ran,
produkcji kolagenu. Jest sktadnikiem neuroprzekaznikdw i enzyméw, biorgcych udziat
w metabolizmie cholesterolu, weglowodandw i aminokwaséw, oraz chroni tkanki

i komérki przed uszkodzeniami powodowanymi przez wolne rodniki.

Zrédta: Produkty petnoziarniste, orzechy, warzywa lisciaste i herbata.

Molibden

Dziatanie: Jako kofaktor dla kilku enzymdéw (molibdoenzyméw) katalizujgeych reakcije
metaboliczne, zwlaszcza te, ktére obejmujq rozpad nukleotyddw (DNA i RNA).
Objawy niedoboru molibdenu obejmujg przyspieszenie akcji serca i oddechu,

bdl glowy, sennosé.

Zrédta: Rosliny strgczkowe, takie jak fasola, soczewica i groch.
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Ldrowe odzywianie

Zapewne znasz powiedzenia: ,Pokaz mi, co jesz, a powiem ci,
kim jestes” i ,Kto jada safatki, ten jest piekny i gtadki”. Aby zachowa¢é
zdrowie, trzeba prawidfowo odzywia¢ organizm. Dietetyka to nauka,
ktéra zajmuje sie sktadnikami odzywczymi, ich przyswajaniem
i metabolizmem oraz wptywem na stan zdrowia. Prawidfowa dieta
dostarcza wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, ktérych organizm
potrzebuje do optymalnego funkcjonowania.
Wellness by Oriflame promuje zdrowy styl zycia, ktéry obejmuje
prawidfowe odzywianie, reqularnq aktywnosc fizycznq, wystarczajgcq
ilos¢ snu, radzenie sobie ze stresem i relacje spoteczne, ktére sprzyjajq
zachowaniu zdrowia i dobrego samopoczucia.

Bilans energetyczny

Organizm cztowieka potrzebuje energii do funkcjonowania. Zapotrzebowanie na
energie zalezy od pfci, wieku, budowy ciata, stanu zdrowia i aktywnosci. Energia
jest wykorzystywana nie tylko podczas wykonywania aktywnosci fizycznej, ale takze
w frakcie siedzenia lub spania.

Zbilansowana podaz energii zapewnia utrzymanie nie tylko zdrowego ciata, ale takze
zdrowego ducha. Przy zachowaniu réwnowagi miedzy zapotrzebowaniem na energie
(catkowity wydatek energetyczny) a jej dostarczeniem (iloscig spozywanych kalorii),
masa ciata pozostaje taka sama. Zwiekszenie dostarczanej energii (wiecej jedzenia
i/lub mniej aktywnosci) spowoduje przyrost masy ciata, podczas gdy jej ograniczenie
(mniej jedzenia i/lub wiecej aktywnosci) zaowocuije jej redukciq. W teorii jest to

dosc proste réwnanie, ale w rzeczywistosci wiele czynnikdw, takich jok nasz apetyt,
indywidualne cechy organizmu i zachowania, a takze Srodowisko zycia, bedzie miato
wptyw na utrzymanie réwnowagi.

Przybieramy na wadze nie pod wptywem okreslonych produktéw zywnosciowych
czy makrosktadnikdéw odzywczych, lecz na skutek braku rownowagi miedzy liczbg
spozywanych a spalanych kalorii. Jednak wiadomo, ze tatwiej utyé, spozywajgc
produkty bogate w ttuszcze i/lub cukry, ktére dostarczajq duzo kalorii, ale mato
wartosci odzywczych, np. stodycze. tatwiej jest utrzymaé wage lub schudnggé,
jedzqc petnowartosciowe produkty, ktére zapewniajq uczucie sytosci przy niskiej
zawartosci kalorii - chude wysokowartosciowe biatko, bogate w bfonnik warzywa

i produkty petnoziarniste. Gdy czujemy sie najedzeni, zazwyczajtatwiej przychodzi
nam przestrzeganie diety odchudzajqgcej bez statego odczuwania gtodu. Kluczowe
znaczenia ma przestrzeganie zasad diety; im Scislej bedziesz przestrzegac okreslonej
diety, tym wigkszy sukces odniesiesz w utracie nadmiernej masy ciata.

Model talerza

Stosowanie modelu talerza to tatwy sposéb na skomponowanie positku odpowiednio
zbilansowanego pod wzgledem kalorii i skfadnikéw odzywczych. Jedzqc przede
wszystkim warzywa, dostarczasz organizmowi mnéstwa witamin, sktadnikéw mineralnych,
antyoksydantéw i btonnika bez zbednych kalorii. Dodaj troche chudego biatka i petnych
ziaren, skrop olejem roslinnym, a zyskasz zdrowy positek!

Przedstawiony ponizej model talerza moze stuzy¢ jako wskazéwka co do zalecanych
proporcji miedzy réznymi kategoriami zywnosci dla oséb, ktére nie potrzebujg duzo kalorii,
na przyktad jesli prébujesz schudngé lub prowadzisz gtdéwnie siedzqgcy tryb zycia. Jednak
nie wskazuje, ile potrzebujesz jedzenia, co zalezy od Twojego zapotrzebowania na energie
i apetytu.

* Wypetnij 1/2 talerza warzywami, takimi jak pomidory, brokuty, marchewki lub buraki.

¢ Wypethnij 1/4 talerza produktami dostarczajgcymi biatka (ryby, jajka, dréb lub rosliny
strgczkowe).

* Wypetnij 1/4 talerza weglowodanami (ziemniaki, makaron, kasza bulgur, ryz lub chleb).

Jedzenie zgodnie zmodelem talerza jest korzystne nie tylko dla zdrowia, ale takze dla
Ziemi. Zwiekszenie spozycia warzyw i biatka roslinnego przy jednoczesnym zmniejszeniu
ilosci biatka zwierzecego wymaga zuzycia mniejszej ilosci zasobdw, wiec jest korzystne
dla srodowiska. Aby uzyska¢ dodatkowe korzysci, staraj sie wybieraé produkty sezonowe
i pochodzgce z lokalnych upraw.

Model talerza jest praktycznym przyktadem zalecen zywieniowych zawartych
w rekomendacjach dietetykéw skandynawskich. Zalecenia te stanowiq réwniez podstawe
zdrowej diety nordyckiej, ktérymi kierujemy sie w Oriflame przy tworzeniu suplementow.
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Lista kontrolna zdrowego odzywiania

¢ Postepuj zgodnie z wytycznymi modelu talerza, by komponowaé zdrowe positki.

¢ Wybieraj gtéwnie zywnos¢ petnowartosciowq zamiast przetworzonej, by
przygotowywac bardziej pozywne positki.

¢ Pij wode do positku zamiast napojéw stodzonych cukrem, sokéw i alkoholu.

e Wybierajryby, jaja, dréb i biatko roslinne zamiast czerwonego miesa
i wyrobéw miesnych.

¢ Wybierajnabiat niskottuszczowy zamiast wysokottuszczowego

¢ Wybieraj produkty petnoziarniste zamiast oczyszczonych ziaren
(np. dzikiryz zamiast biatego).

e Zamiast masta stosuj oleje roslinne i pasty orzechowe.

¢ Unikaj produktéw obfitujgcych w cukier i / lub ttuszcze nasycone o niskiej
zawartosci sktadnikéw odzywczych. Mogq stanowié niewielki, spozywany
sporadycznie element zdrowej diety.

e Jedzregularne positki: Sniadanie, obiad, kolacje i 1-2 przekgski.

¢ Dodaj20-30 g wysokiej jakosci biatka do trzech gtéwnych positkow:
$niadania, obiadu i kolacji.

e Gotujnaparze lub w wodzie, piecz - unikaj smazenia, takze w gtebokim ttuszczu.

e Skup sie na spozywanym positku - podczas jedzenia nie pracuj, nie przeglgdaj
portali spotecznosciowych, nie oglgdaj telewizji.

¢ Jedz powolii doktadnie przezuwaj pokarm - uczucie sytosci pojawia sie po
okoto 20 minutach.

e Codziennie przyjmuj saszetke WellnessPack, by osiqggngé zalecane spozycie
witamin, sktadnikéw mineralnych, kwaséw ttuszczowych i antyoksydantéw.

¢ Na zdrowq przekgske wybierz koktail lub baton Natural Balance, by zwiekszyé
spozycie biatka i bfonnika.
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Ldrowe zycie

Zdrowy styl zycia ma wiele aspektéw, nie ogranicza sie tylko do
zdrowego odzywiania, chociaz jest ono bardzo wazne. Aby utrzymad
pozqdang jakos¢ zycia, nalezy réwniez uwzglednic inne kluczowe
elementy, takie jak regularna aktywnosé fizyczna, wystarczajgca ilosé
snu, radzenie sobie ze stresem i wartosciowe relacje spoteczne.

Req U Iarnq a kl‘ywnogé ﬁZVCZﬂd Sen jest niezbedny dla optymalnego zdrowia. Osoby doroste powinny przesypiaé
= _ " o " ] L co najmniej 7 godzin kazdej nocy. W trakcie snu organizm odnawia sie

Nasze ‘C'GJ@' potrzebﬂq ruchu codZ|enn.|e‘, by ZOChO‘”fGC zdrowie. ;Y"?TOWG . iregeneruje. Sen korzystnie wptywa na pamieé. Niedobdr snu, utrzymujqcy sie

Orggnlzoqo Zc%r.owm (WHQ)AZGIeCG minimum 150 ”T'”Ut okt}lwnos.u f|zyczne|. o przez diuzszy czas, wigze sie z niekorzystnymi zjawiskami, takimi jak: przyrost masy

o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo. Eksperci zalecajq takze, by co najmnie; ciata, otyto$é, cukrzyca, nadcisnienie, choroby serca, udar, depresja i ostabienie

dwa razy w tygodniu wykonywaé ¢wiczenia wzmacniajqce migsnie. Zapewne wiesz, funkcji odpornosciowych . Brak snu moze réwniez zwiekszyé apetyti wielkosé

ze ¢wiczenia pomagajq utrzymaé mase migsniowq, gestosé kosci i dobrg kondycje porcji, co moze prowadzi¢ do zwiekszonego spozycia kalorii i ostatecznie do

uktadu sercowo-naczyniowego. Aktywnosc fizyczna wptywa dobroczynnie réwniez na przyrostu masy ciata.

pamied i jakosé snu, wyglad i tempo starzenia sie skory oraz dziata przeciwdepresyjnie

: Jak wysypiaé sie lepiej:

Jeslitrudno ci osiggngé zalecane 150 minut éwiczen tygodniowo, sprébuj chodzi¢

pieszo lub jezdzi¢ rowerem do szkoty/pracy. Zawsze chodz schodami zamiast

korzystac z wind i schodéw ruchomych. Wiqcz aktywnosé fizyczng do swojego

codziennego zycia. Pamietaj, ze mate kroki robig duzq réznice! ¢ Nie wystawiaj sie na dziatanie silnego swiatta lub dZwieku, unikaj korzystania
z urzqdzen elektronicznych. Niebieskie swiatto z ekranu przypomina swiatto
dzienne i zaktéca rytm dobowy organizmu.

e Odprez sie przed pdjsciem spaé.
e Wez ciepty prysznic lub kgpiel.

e Wybierz relaks z ksigzkq, co stanowi znacznie lepszq opcje niz przeglgdanie
Facebooka.

ZLacznij od realistycznych oczekiwan

Mozliwy do zrealizowania plan zwieksza twoje szanse na utrzymanie zdrowego stylu
zycia. Jesli masz zbyt wysokie oczekiwania, cel moze wydawac sie nieosiggalny.
Wyznaczenie bardziej realnego i osiggalnego celu pomoze Ci unikngé zniechecenia
i odnies$¢ wieksze sukcesy.

¢ Uczyn swojq sypialnie ,strefqg wolng od ekranu”.

e Zaciqgnij zastony, nie wigczaj lamp.

¢ W sypialni nie powinno by¢ zbyt ciepto. Chtéd i zaciemnienie sygnalizujg
organizmowi, ze pora spac.

Mate konsekwentne kroki mogq doprowadzi¢ cie do wielkiej zmiany!

Okresl, co najbardziej cie motywuje. Kiedy kusi cie niezdrowe zachowanie, przypomnij
sobie, dlaczego chcesz zy¢ zdrowiej - to pomoze ci pozostac na wtasciwej drodze.

Pamietaj, nie zameczaj sie wyrzutami sumienia, jesli przydarzy ci sie gorszy dzien.
Jutro bedzie lepiej!
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Radzenie sobie ze stresem

Reakcja na stres byta naszym przodkom niezbedna do przetrwania, ale we
wspdtczesnym swiecie rzadko trzeba walczy¢ fizycznie, by przezy¢. Jednak

w naszym organizmie nadal uruchamiajq sie te same procesy, niezaleznie od tego,
czy doswiadczamy prawdziwego zagrozenia, czy tylko biegniemy do autobusu.
Réwniez stres psychiczny, na przyktad gdy mamy duzo zadan do wykonania

i napiete terminy, wywotuje w naszym organizmie te same reakcje.

Stres sam w sobie nie jest niebezpieczny; stanowi mechanizm przetrwania.
To niemozno$é powrotu do réwnowagi po przezytym stresie zagraza naszemu
zdrowiu.

Wiekszos¢ z nas doswiadczyta fizycznych skutkdw stresu, takich jak bl gtowy,
przyspieszone tetno i spiete miesnie. W ten sposéb organizm sygnalizuje nam,
ze musimy zwrdcié¢ uwage na swojq reakcije i dokonaé zmian w celu zmniejszenia
poziomu stresu.

Oto kilka prostych technik stuzgcych odprezaniu, ktére mozna zastosowaé

w dowolnym miejscu i czasie:

¢ Wez kilka gtebokich, swiadomych oddechéw.

¢ Wykonaj kragzenie barkami.

¢ Przechylaj gtowe z boku na bok (przyciggnij ucho do ramienia, przytrzymuj
na 10 sekund, rozluznij i powtérz éwiczenie na drugq strone)

e Usmiechnij sie! Kiedy sie usmiechamy, miesien policzkowy kurczy sie, co
sygnalizuje mézgowi, by uwolni¢ zwigzki chemiczne, ktére pomagajg nam sie
zrelaksowad.

Wiezi spoteczne

Interakcje spoteczne sq istotnym elementem naszego dobrostanu i zapewniajq
ogromne korzysci umystowi, ciatu i duchowi. Badania wykazaty, ze przynaleznosé
do wspdlnoty to wazny czynnik dlugowiecznosci. Sie¢ wartosciowych,
pozytywnych kontaktéw spotecznych moze wydtuzyé nam zycie nawet o 50%.
Dlatego pielegnuj swoje relacje z rodzing, przyjaciétmi i kolegami z pracy. Pomys|
o ludziach, ktérzy dajg Ci najwiecej radosci i energii na $wiecie. Zadzwon do nich
i posmiejcie sie razem.

W Criflame mamy wyjatkowe poczucie wspdlnoty - silnej wiezi, ktéra nas fqczy.
Wierzymy, ze duzo tatwiej osiggamy swoje cele wellness razem niz w pojedynke.

WellnessT %
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