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Svédsky pristup k zdravému

.. AR Wellness by Oriflame
zivotnému stylu

Oriflame sa odborne stard o vasu holistickd krdsu - o zdravé telo, mysel aj plef. Sicastou 2 SVEDSKY PRISTUP K ZDRAVEMU ZIVOTNEMU STYLU
filozofie nasich produktov je aj fakt, ze obsahuji vysokoucinné prisady, ze presli prisnym . ) )
testovanim bezpecnosti a Ze poskytuji overené vysledky. 4 KAZDODENNY RITUAL WELLNESS

Oriflame pristupuje k wellness z celostného hladiska. Verime v synergiu zdravej stravy,

e e . . L P . P . , , . 6 NUTRICNA RADA WELLNESS BY ORIFLAME
fyzickej aktivity, spdnku aj emo&nejrovnovéhy, ¢o zahfia tiez socidlne vzfahy a zvlddanie

stresu. To vietko tvori zdklad fyzickej a dusevnej pohody. Nasi nutriéni terapeuti a vyzivovi 8 STANDARDY KVALITY
poradcovia rozumeji tomu, o telo s plynicimi rokmi potrebuje, od detstva cez dospelosf )
az ku zdravému starnutiv. Oblasti, na ktoré sa sistredujeme predovietkym, si kazdodennd 13 PRIBEH KOKTEILU NATURAL BALANCE

S 4 afyzickd poh , 0 hmotnosti, $port a fitnes. . .
dusevnd a fyzickd pohoda, Gprava hmotnosti, Sport afitnes 15 PRIBEH WELLNESS BALICKA

Stredobodom nésho pristupu je motto ,Beauty by Sweden’ alebo ,Krésa zo Svédska’, in3piraciu 16 KOKTEIL NATURAL BALANCE
pre nase pripravky hladdme prdve v severskej zivotosprdve. Severskd strava se zameriava na
miestne, sezénne, priemyselne nespracované potraviny - tento spdsob stravovania vyznévaji 20  PROTEINOVY KOMPLEX

vietky skandindvske krajiny vratane Svédska. Stalicami kuchyne tohto 3tylu s bobuloviny,

! L . . . .. . 24 WELLNESS BALICEK
zelenina (kapusta a korefiovd zelenina), tuéné ryby (sled, makrela ¢ilosos), netuéné ryby, WELLNESS BALIC

mlieéne vyrobky, strukoviny (hrach &ibéb), celozrnné obilniny (jaémen, ovos araz), orechy 20 MULTIVITAMINY A MINERALNE LATKY
abylinky. V studenej aj teplej kuchyni sa odporica repkovy olej. Severskd diéta sa spdja
s mnohymi zdravotnymi prinosmi (Renzella a spol., 2018). 33 OMEGA3

37 ASTAXANTIN A VYTAZOK Z CUCORIEDOK

43 POLIEVKA NATURAL BALANCE

47 TYCINKY NATURAL BALANCE

52 VYZIVUJUCIKOMPLEX NA VLASY A NECHTY

56 OMEGA 3 PRE DETI WELLNESSKIDS
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94  ZDRAVE STRAVOVANIE
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Kazdodenny ritual Wellness

Mnoho ludihladd skratky k zdravsiemu Zivotnému stylu, ktoré by sa dali lahko zaélenif
do kazdodenného zivota. V Oriflame verime v celostny pristup ku zdraviu zamerany
na kazduckd stranku zdravého Zivota. Verime tiez, Ze pokial chceme v Zivote udrzaf
doslednost, potrebujeme rutinu aritudly. Také, ktoré dokdzeme naozaj dodrziavaf.

S Oriflame wellness ritudlmi zviddnete prijemnym spésobom udrzat ten sprévny,
zdravy zivotny styl zohladnujici vase potreby.

Prinosy pravidelného vzivania
potravinovych doplnkov

Potravinové doplnky poskytujd vitaminy, minerdly a dalsie ziviny,

ktoré doplnia alebo posilnia vyzivné latky v potravindch, ktoré jeme.

Maiji mnoho Gcelov vyuzitia:

¢ na podporu celkového zdravia a energie

 na podporu imunitného systému a na znizenie rizika zdravotnych problémov
spojenych so starnutim

¢ na zleps$enie $portovych aj dusevnych vykonov

* na podporu prijmu potrebnych Zivin pri znizeni mnozstva konzumovanej potravy

* na podporu spravneho fungovania traviaceho systému

Pravidelné uzivanie potravinovych doplnkov je skvely sposob, ako vyriesit pripadny

nedostatok Zivin a zaistif, Ze nase telo dostdva vietko, Co potrebuje, aby mohlo

fungovat na maximum.

Doplnky by nemali nahradzat pestri stravu, sé len jej doplnenim, aby sme zaistili, ze

prijimame zdravé mnozstvo potrebnych vyzivnych latok. Produkty Wellness by Oriflame

splfiajd tie najprisnejsie eurépske standardy. Neverime v mega davky, preto v nagich

pripravkoch ndjdete ziviny do 100 % ich referenénej vyzivovejhodnoty (NRV). Vdaka

tomu sU nase produkty bezpecné a mézu sa uzivat dlhodobo, kazdy den.
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Nutriéna rada Wellness by Oriflame

Nutricnd radu Wellness by Oriflame tvoria skisené vyzivové terapeutky a dietologicky,

velmi kompetentné odbornicky na oblast vyzivy a zdravia. Svojimi vedomosfami

spoloéne pomdhaiju vytvarat nase produkty a poskytuji vedenie v otdzkach vyzivy.

Caroline Cumminsové

BSc, MSc

Vedica vedeckych komunikécii -
Wellness, Oriflame Research &
Development, Dublin, lrsko

¢ Registrovand nutricnd terapeutka, RNutr
¢ Magistersky titul v odbore nutricny
$pecialista, Queen Margaret
University, Edinburg, Skétsko,
Velka Britania
e Bakaldrsky titul z potravindarskych
vied z University College Dublin, Irsko
¢ Diplom z digitadlneho marketingu,
Fitzwilliam Institute, Dublin, lrsko
e Rozsiahle skisenosti v oblasti
vyvoja novych produktov, inovécie
a komunikdcie v oblasti vyzZivy
¢ Odborné skisenosti z vyskumu
v oblasti vyZivy, Sportovej vyzivy
a funkénych potravin

N

Ay

|

IsabellaLeeova

BSc, MSc, PhL

Veduica nutriénd Specialistka sekcie
Globdlneho marketingu produktov -
Wellness, Oriflame, Stokholm, Svédsko

e Nutricnd terapeutka

* BSc a MSc v oblasti vyzivy
zo Stokholmskej univerzity
a Institatu Karolinska, Svédsko

o PhL z potravindrskych vied zo Svédskej
polnohospodarskej univerzity

e Autorka a spoluautorka piatich
recenzovanych vedeckych ¢ldnkov
z oblasti chuti do jedla a metabolizmu

¢ Viedla klinické skisky hodnotiace
0Cinky potravin z celozrnnejraze,
0Cinky vldkniny arastlinného
proteinu na chut do jedla, hormény,
metabolizmus a c¢revné reakcie
zdravych dospelych

e Skusenosti s vyskumom v oblasti
senzorickej a spotrebitelskej
inovdcie v kategdrii potravin
andpojov z réznych hladisk,
napriklad kvantitativneho,
kvalitativneho a neurologického

e Skusenosti s vyskumom v oblasti
vyzivy a chuti do jedla

Marlene Nordlanderova

BSc, MSc

Senior Global Wellness skolitelka

v oblasti globdlnej podpory predajov
- Wellness, Oriflame, Stokholm,
Svédsko

¢ Registrovand dietologicka RD

¢ BSc a MSc v oblasti vyzivy
adiefologie z univerzit v Uppsale
aUmed, Svédsko

e Certifikovand instruktorka fitness
amasdzna terapeutka

* V oblasti vyZivy a zdravia skoli
od roku 2009

¢ Odborné skisenosti v oblasti
Sportovej vyzivy
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¥ . - . .
H 2 2 NASE CERTIFIKOVANE VYROBNE TOVARNE PO CELOM SVETE
VYVI nu te Vo Sved S ku’ Je délezité vedief, ze vsetky vyrobky Wellness by Oriflame boli vyvinuté

vyro be n é pod I'a m edzi n é rod he a vyrobené podla najprisnejsich standardov bezpecnosti, kvality a G&innosti.
, , o . Bezpecnost a G&innost musia byt podlozené uznanymi vedeckymi ddajmi.
schvalenych standardov kvality

SVEDSKO

VYVOJ PRODUKTOV CiNA
PLNENIE A BALENIE
PRE CINSKY TRH

[RSKO
VYSKUM A VYVOJ

s

SPOJENE
KRALOVSTVO
VYROBA

NEMECKO
VYROBA

INDIA
PLNENIE A BALENIE
PRE INDICKY TRH

Normy a certifikaty nasich produktov, vyrobcov a doddvatelov:

~
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Kvalita, ktorej mozete doverovaft

Vsetky nase produkty Wellness by Oriflame si vyrobené
podla prisnych noriem kvality a bezpecnosti a su drzitelmi
certifikatov rozlicnych organizacii.

VYROBCOVIA

CERTIFIKAT ISO/IFS/BRC
Aby sme sa uistili, ze vetky nase vyzivové doplnky a potraviny boli vyrobené

v bezpecénom prostredi, Wellness by Oriflame spolupracuije s vyrobnymi tovarnami,

ktoré majo bud' certifikét ISO (International Organization for Standardization -
Medzindrodnd organizdcia pre standardizéciv), IFS (International Food Standard)
alebo BRC (British Retail Consortium).

Nase rybie oleje maji
certifikdt o pévode z trvalo
udrzatelnych zdrojov
vydany FOS

BEZ

(geneticky
mogifikovcnYCh
organizmov)

INGREDIENCIE

FRIEND OF THE SEA

Rybi olej v nasich produktoch pochddza z udrzatelnych zdrojov
ama certifikat zdruzenia Friend of the Sea (FOS). FOS je
neziskové mimovlddna organizdcia, ktorej cielom je zachovanie
morského prostredia. Je to vedici medzindrodny projekt

pre produkty pochddzajice z udrzatelnych zdrojov ryb

a akvakultory. FOS vedie rybolov, ktorého sicasfou je program
na osvojenie selektivnych metéd rybolovu a redukcie dopadu

na ekosystém. Certifikdt tiez zaru€uje normy vysokej kvality

v oblasti energetickej efektivnosti a spoloéenskej zodpovednosti.

CERTIFIKATY PRODUKTOV

NON-GMO - bez obsahu geneticky modifikovanych zloZiek
Nase vyrobky si vyrobené v silade s EU GMO (geneticky
modifikované organizmy) smernicami 1829/2003 a 1830/2003.

HACCP

(Hazard analysis and critical control point) je systém zamerany na zaistenie
bezpecnosti produkcie, skladovania a distribicie potravin a kontrolu moznych
zdravotnych rizik.

GMP

GMP je skratka pre Good Manufacturing Practice (Spravna vyrobnd prax).

Je to smernica pre kontrolu a riadenie vyroby a testovanie, ktoré méze ovplyvnif
kvalitu potravin. Kvalita GPM je na farmaceutickej drovni.

ZNAMKA ZDRUZENIA VEGAN

Polievky Natural Balance st registrované zndmkou zdruzenia
Vegan, ¢o garantuje, Ze Ziadne zlozky v polievkach Natural
Balance ani findIne produkty neobsahuji zivoéisne ingrediencie.
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Pribeh kokteilu
Natural Balance

Wellness by Oriflame je partnerom vedeckejkomunity Igelésa,
lekdrskeho vyskumného centra vo §védskom meste Lund. Pred
odchodom do déchodku bol profesor Stig Steen poprednym

! chirurgom so Specializéciou na kardiochirurgiu a transplantdciu

| plic. Profesor Steen ajeho tim sa venovali rozvoju novych
klinickych metéd ainovdcii na poli transplantdcie orgdnov,

| \ kardiopulmondlinej resuscitdcie a prevencie ochoreni sivisiacich
s zivotnym Stylom. KldCovou sicasfou tejto prace je vyziva a od
vzniku Igeldsy v roku 1998 sa na fu sustredil este intenzivneisie.
. " Igelsaje po celom svete uzndvand ako centrum inovdcie

apravidelne ju navstevujd vyskumni pracovnici a lekdri
zcelého sveta.

| \ Zakladatel Oriflame, Robert af Jochnick, sa s profesorom

Stigom Steenom stretol v roku 2006, spoijil ich spolocny zdujem
\ o prirodné vedy. Vyvoj a testovanie prvej receptiry kokteilu
Natural Balance realizoval profesor Steen préve vo vyskumnych
kuchyniach Igelsy, ato s cieflom ndjst sposob, ako zlepsit
vyzivu svojich pacientov. Z tohto Gzasného Uspechu vzisla spolocnd vizia profesora Steena
a Wellness by Oriflame - vdaka spravnej vyzive zlepSovaf kvalitu Zivota.
Kokteil Natural Balance sme uviedlina trh v roku 2008 a v priebehu nasledujicich rokov
prechddzal dalsim vyvojom, az sa stal jednym z najoblibeneisich vyrobkov Oriflame. Brand
partneri Wellness by Oriflame ho dnes preddvaji vo viac nez 40 krajinéch sveta. Kokteil
Natural Balance pomdha zaviest zdravy kazdodenny rezim spolu so zdravou a vyvdzenou
stravou.
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Pribeh Wellness g (P
balicka - -

Zivot je Casto hekticky a dni doslova letia. Ked'je kazdy z nich plny mitingov, nedprosnych
terminov a spolocenskych povinnosti, rychlo ziskame dojem, ze jednoducho nemé&
dostatocny pocet hodin, aby sme stihli vietko, Co potrebujeme, nehovoriac o zohladneni
pravidelnej starostlivosti o nase dusevné a fyzické zdravie.

Wellness bali¢ek pre muzov/zeny je jednoduchy, optimdlny spésob ako si dopriaf
odporiéanit denni davku esencidlnych vitaminov, minerdlov, mastnych kyselin

a antioxidantov. Dodd vém energiu, ktord potrebujete, aby ste vzali Zivot do vlastnych
rik a zvladali kazdodenné radosti a vyzvy s chufou. Navyse je vyvinuty vo Svédsku
zbezpecnych a Gcinnych prisad.

Kazdé vrecusko vo Wellness balicku obsahuje:

Multivitaminy a mineralne latky: zdroj 12 esencidlnych vitaminov a 10 esencidlnych
minerdlov, ktoré potrebujeme na podporu jedinecnych nutri¢nych a fyziologickych
potrieb muzov a Zien. Pomdha doplnif mikroZiviny, ktoré nie je mozné ziskaf z potravy.

V kombindcii s vyvazenou stravou pomdhaid tieto esencidlne vitaminy a minerdlne Iatky
podporif imunitu, metabolizmus, zdravie pokozky a celkovi dusevni a telesni pohodu.

Omega 3: obsahuje esencidlne mastné kyseliny DHA a EPA, ktoré vase telo potrebuje
k podpore zdravia srdca™*, mozgu™** a o&i***. Tieto kapsuly sU zdrojom rybieho oleja,
prirodzeného bohatého zdroja DHA a EPA. Pochddza z udrzatelného rybolovu a mé
certifikat organizdcie Friend of the Sea.

Astaxantin: prind$a zmes antioxidantov vratane jedného z najsilnejsich prirodnych
antioxidantov, astaxantinu z mikrorias. Obsahuje tiez vyfazok z cu€oriedok a vitaminy C
aE. Tato kombindcia pomdha bojovaf proti oxidacnému stresu spdsobenému skodlivymi
volnymi radikdlmi.

Praktické balenie na okamzitl spotrebu alebo do vrecka na neskér - Wellness balicek
je jednoduchy spésob, ako si kazdy der [ahko dopriaf nutricnd podporul™

*Potravinové doplnky by nemali sl0zif ako ndhrada pestrej, vyvazenej stravy.
**Priaznivy G¢inok na organizmus sa dosiahne pri dennom prisune 250 mg EPA a DHA.
***Priaznivy G¢inok na organizmus sa dosiahne pri dennom prisune 250 mg DHA.
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VLASTNOSTI VYHODY

Koki-eil thurql Bqlance Poskytuje 6,7 = 7,1 g proteinov v jednej porcii, vratane

3 ZDROJE PROTEINOV vietkych 9 esencidlnych aminokyselin, z hrasku,
vajec a srvatky (z mlieka).

Poskytuje 1,7 g vldkniny v jednej porcii.

ZDROJE VLAKNINY (
3 ZDROJE VLAKNIN Zjablk, 3ipok a cukrovejrepy.

21

porcif « Vanilkova
v balenf 3 LAHODNE PRICHUTE e Jahodova
e Cokoladova

TVRDENIA POPIS

vizvove L Svrsokymobsahomprotenov
TVRDENIA EFSA* roteiny prispievajo k udrZaniu arastu svalov
« Vysoky obsah vldkniny

* Neobsahuje GMO
DALSIE REGULOVANE * Neobsahuje umelé farbivd, prichute ani konzervanty
TVRDENIA o Receptira splfia poziadavky halal

e Bezlepku

*Eurdpsky Urad pre bezpeénost potravin

VYZIVOVE HODNOTY Kokteil Natural Balance

Mnozstvo v jednej porcii (18 g)

Kokteil Natural Balance vyvinul profesor Stig Steen. Je to rychle, chutné a praktické VANILKA JAHODA COKOLADA

obcerstvenie s vysokym obsahom proteinov, ¢ize bielkovin a vidkniny. Obsahuje
protein z troch réznych zdrojov: z hrdsku, vajicok a srvétky. Z troch zdrojov pochddza ENERGIA 71Keal 71Keal 70 Keal
aj obsiahnutd vidknina: z jablk, $ipok a cukrovei repy. Lahko ho zmie3ate s vodou PROTEINY 71g 70g 67g
a vytvorite tak chutny ndpoj v troch réznych prichutiach: vanilkovd, jahodovéd
a okoladova.* ztoho esencidlne aminokyseliny ~3g ~3g ~3g
*Potravinové doplinky by nemali slizif ako ndhrada vyvdzenej a pestrej stravy. SACHARIDY 6.3g 649 61g
ztoho cukry 3,69 3,89 35g
ODPORUCANIE ztoho laktéza 1.7 g 169 16g
VLAKNINA 16g 1.6g 1.8g
e Vyuzite ho ako zdravé obcerstvenie.
e 1-2 porcie denne TUKY 159 1649 1.7 g
¢ Jednu odmerku (18 g) kokteilu Natural Balance pridajte do 150 ml vody. ztoho nasytené mastné kyseliny 0,4 g 049 049
Dobre rozmiesajte, az kym sa présok rovnomerne nerozpusti.
soL 026 g 0,25¢g 0,23g
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ZLOZENIE

Kokteil s vanilkovou prichutou: hrachova bielkovina (Pisum sativum L.) (30,2%), jablkovy prasok (jablko,
kukuriény skrob), susené vaijcia (14,2%), susend srvatka (mlieko) (12%), Sipkovy prasok (Rosa caninaL.),
srvatkovy bielkovinovy koncentrat (mlieko) (5%), susené vajeéné bielka (4%), vidknina z cukrovej repy,
prirodné prichute, antioxidant: kyselina L-askorbové (vitamin C), sladidlo: sukraléza.

Kokteil s jahodovou prichufou: hrachové bielkovina (Pisum sativum L.) (29,7 %), jablkovy prasok (jablko,
kukuriény skrob) (Malus Pumila L.), susené vaicia (14 %), susend srvatka (mlieko) (11,4%), Sipkovy

présok (Rosa canina L.), srvatkovy bielkovinovy koncentrét (mlieko) (5 %), susené vajecné bielka (4 %),
prirodnad prichut, vlidknina z cukrovej repy, présok z Eervenejrepy (koncentrat Sfavy z Cervenej repy,
maltodextrin) (Beta vulgaris L.), antioxidant: kyselina L-askorbova (vitamin C), sladidlo: sukraléza.

Kokteil s €okolddovou prichufou: hrachovd bielkovina (Pisum sativum L.) (25,1%), jablkovy prasok
(jablko, kukuriény skrob) (Malus pumila L.), susené vaijcia (14,6 %), susend srvétka (mlieko) (10,7 %),
kakaovy présok so znizenym obsahom tuku, Sipkovy présok (Rosa canina L.), srvatkovy bielkovinovy
koncentrat (mlieko) (5 %), susené vajecné bielka (3,8 %), prirodné prichute, vidknina z cukrovej repy,
antioxidant: kyselina L-askorbova (vitamin C), sladidlo: sukraléza.

CASTE OTAZKY

Otazka: Co je sukraléza?

Odpoved: Sukraléza patri do kategérie nizkokalorické alebo nekalorické sladidlo
(LNCS). Vyrdba sa z prirodného cukru (sacharézy), ale je priblizne 600-krét sladsia,
takze uz mali¢ké mnozstvo vytvdara prijemne sladkd chuf. Sukralézu podrobne
skimalirézne regulaéné orgdny a vyhodnotili ju ako nekarcinogénnu latku bezpecni

na konzumdciu, dokonca ajv hodnotdch, ktoré vysoko presahuji predpokladany denny
prijem. Prijatelnd dennd dévka (ADI) sa stanovila v hodnote 15 mg/kg telesnej hmotnosti,
pre 70-kilogramového ¢loveka by to teda znamenalo 70 x 15 =1050 mg denne. Jedna
porcia kokteilu Natural Balance obsahuije priblizne 13 mg sukralézy, ¢o je ovela menej
nez ADI priemerného ¢loveka.

Otézka: Kolko porcii kokteilu Natural Balance mézem denne vypit?
Odpoved: Odporicand dennd ddvka je 1-2 porcie denne. Obsah sukraldzy v kokteile
Natural Balance je taky nizky, ze je Uplne bezpelné sitento ndpoj dopriatf dvakrdt za den.

Otdzka: Mézem kokteilom Natural Balance nahradit jedlo?

Odpoved: Kokteil Natural Balance nebol vytvoreny ani zamyslany ako ndhrada jedla.
Je to fahké, chutné a praktické obcerstvenie, ktoré vam poskytne vysokokvalitné proteiny
a vldkninu. Prirodny ndpoj Natural Balance by sa nemal propagovat ako prostriedok

na reguléciu hmotnosti, pretoze nespliia prisne ndroky na energetickd a vyzivovi
kompoziciu pre klasifikdciu ako ndhrada pokrmu.

Otdzka: Cvi¢im a chodim do posiliovne - méZem kokteil Natural Balance pouzivaf
namiesto inych proteinovych a sacharidovych pripravkov na trhu?

Odpoved: Kokteil Natural Balance sme vyvinuli ako ahké, chutné a praktické
obcerstvenie, ktoré simdzete vychutnaf priréznych prilezitostiach v piebehu diia. Hoci
obsahuje protein aj sacharidy, ktoré s pri Sporte dolezité, jeho receptira nebola
optimalizovand pre Sportovi vyzivu. Pokial ale chcete konzumovat kokteil Natural
Balance pri $porte, zmiedajte ho s kravskym mliekom alebo séjovym ndpojom, zvysite tym
celkovy obsah proteinu, sacharidov i kalérii. Takto svojmu telu doddte energiu na cvicenie
a podporite rast aregenerdciu svalov.

Otdrka: Mézem pouzivaf kokteil Natural Balance, ked'trpim nejakym ochorenim
auzivam lieky?

Odpoved: Kokteil Natural Balance sa povazuje za potravinu. Nie je to lieCebny
pripravok, aninie je uréeny na osetrenie, zmiernenie &ivylieCenie akéhokolvek
nedostatku ¢i ochorenia. Ak mate konkrétne fyzické problémy, poradte sa o uzivani
tohto pripravku so svojim lekarom.

Otdzka: Mézem vzivaf kokteil Natural Balance, ked'trpim neznésanlivosfou/alergiou
na uréité potraviny?

Odpoved: Precitajte si zoznam ingrediencii. Ak ste alergicki na niektor( z ingrediencii,
vyrobok nekonzumuite. Kokteily Natural Balance neobsahuji lepok a obsahujd minimdlne
mnozstvo laktdzy (1,6 = 1,7 g v porcii), ktoré dobre znd3a va&sina oséb trpiacich
nezndsanlivosfou laktézy. Pokial sa napriek tomu dostavia neprijemné pocity, prestante
pripravok uzivaf.

Otézka: Mézem uzivaf kokteil Natural Balance, ak som tehotnd alebo dojéim?
Odpoved: Kokteil Natural Balance sa povazuje za potravinu a je bezpeéné ho
konzumovaf ajv pripade, Ze ste tehotnd alebo dojcite.
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Proteinovy komplex

2]

porcii
v baleni

Pévodnym tvorcom proteinového komplexu je profesor Stig Steen. Obsahuje vysoké
mnozstvo proteinu a vldkniny, protein pochddza z troch réznych zdrojov: z hrédsku,

vajec a srvétky. Z troch zdrojov pochddza aj vidknina: z jablk, $ipok a cukrovej repy.

Ma neutrdlnu chut, pretoze neobsahuje Ziadne prichute ani sladidld. Proteinovy
komplex je urceny na primiesavanie do Sirokej skdly pokrmov a ndpojov, ktoré mate
radi. Je idedlnym rieSenim, ako obohatit kazdodennd stravu o délezité Ziviny.

*Potravinové doplnky by nemali sl0zif ako ndhrada vyvdzenej a pestrej stravy.

ODPORUCANIE

e 2-3 porcie denne
¢ Pridajte jednu odmerku (18 g) proteinového komplexu do svojho pokrmu &i
ndpoja. Dobre rozmiesajte, az kym sa présok rovnomerne nerozpusti.

VLASTNOSTI VYHODY

Poskytuje 8 g proteinu v jednej porcii vratane vietkych
9 esencidlnych aminokyselin. Z hrasku, vajec a srvatky
(z mlieka).

3 ZDROJE PROTEINOV

Poskytuje 1,7 g vldkniny v jednej porcii.

e L Zjablk, 3ipok a cukrove| repy.

Neobsahuje umelé prichute, cukry ani sladidla.
Velmi viestranny produkt, ktory je mozné pridaf
do akéhokolvek pokrmu ¢i ndpoja.

BEZ PRICHUTE

TVRDENIA POPIS

¢ Vysoky obsah proteinov
e Proteiny prispievaji k udrzaniu a rastu svalov
¢ Vysoky obsah vldkniny

VYZIVOVE TVRDENIA
EFSA*

¢ Neobsahuje GMO

¢ Neobsahuje umelé farbiva, prichute ani konzervanty
« Receptira spliia poziadavky halal

e Bezlepku

¢ Bez pridaného cukru

¢ Ingrediencie prirodného pévodu

DALSIE REGULOVANE
TVRDENIA

*Eurdpsky Urad pre bezpeénost potravin

Hrachova bielkovina (31,4 %), jablkovy présok (Malus pumila L.) (jablko (65 %), kukuricny skrob), susené
vajce (14,5 %), Sipkovy présok (Rosa canina L.), sladkd susend srvatka (2,3 %), srvatkovy proteinovy
koncentrat (8,3 %), susené vajecné bielka, vidknina z cukrovej repy, kyselina L-askorbova (vitamin C).
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VYi'VOVE HODNOTY Mnozstvo v jednej porcii (18 g)
ENERGIA 72 Kcal
PROTEINY 80g

z toho esencidlne aminokyseliny ~39
SACHARIDY 53g
ztoho cukry 3,79

z toho laktéza 1,29
VLAKNINA .79

TUK 179
ztoho nasytené tuky 05g
SOL 0,30g
VITAMIN C 41,7 mg (52%*)

*NRV =referen¢nd vyzivova hodnota

CASTE OTAZKY

Otdzka: Do éoho mézem proteinovy komplex primiesat?

Odpoved: Pretoze receptira proteinového komplexu neobsahuje ziadne pridané
cukry ani sladidld, mézete jeho pocetné prinosy vyuZit mnohymi spdsobmi a pritom
nenarusif chuf jeddl, ktoré mate radi. Proteinovy komplex mézete pridat do mnozstva
pokrmov a ndpojov behom pripravy (vrdtane varenia ¢i pecenia), aj priamo na stole
do hotového jedla. Vyskisajte ho v ndpojoch, oméckach, polievkach, pecenych
dobrotdch, jogurte ¢i ceredlidch - budte kreativni a pochutnaite sil

Otdzka: Cviéim a chodim do posiliovne - mézem proteinovy komplex pouzif
namiesto ostatnych proteinovych a sacharidovych pripravkov na trhu?
Odpoved: Receptiru proteinového komplexu sme vytvorili tak, aby ste ho mohli
primiesaf do Sirokej $kaly pokrmov a ndpojov. Obsahuje proteiny aj sacharidy,
ktoré s pre Sport dolezité. Pridanim do beznych pokrmov zvysite ich celkovy obsah
bielkovin, sacharidov a kalérii. Takto svojmu telu doddte energiu na cvicenie
apodporite rast aregenerdciu svalov.

X WELLNESS BY ORIFLAME | SPRIEVODCA PRODUKTMI 2022

Otdzka: M6zem proteinovy komplex pouzivat,

ked'trpim nejakym ochorenim a uzivam lieky?

Odpoved: Proteinovy komplex sa povazuje za potravinu. Nie je to lie€ebny pripravok, ani
nie je ureny na osetrenie, zmiernenie i vylieCenie akéhokolvek nedostatku ¢i ochorenia.

Ak mate konkrétne fyzické problémy, poradte sa o uzivanitohto pripravku so svojim lekdrom.

Otdzka: M6ézem pouzivaf proteinovy komplex,

ked'trpim nezndsanlivostfou/alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Preéitajte si zoznam ingrediencii. Ak ste alergicki na niektord z ingrediencii,
vyrobok nekonzumuite. Proteinovy komplex neobsahuije lepok a obsahuje minimdlne
mnozstvo laktézy (1,2 g v porcii), ktoré dobre znésa vacsina oséb trpiacich nezndsanlivosfou
laktézy. Pokial sa napriek tomu dostavia neprijemné pocity, prestante pripravok uzivaf.

Otdzka: Mézem proteinovy komplex pouzivaf, ked som tehotnd alebo doj&im?
Odpoved: Proteinovy komplex sa povazuje za potravinu a je bezpeéné ho konzumovaf
ajv pripade, zZe ste tehotnd alebo dojcite.
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Wellness bali¢ek

RECEPTURY Vwvinuté pre Soecifické B
PRE MUZOV A ZENY yvinuté pre Specifické potreby muzov a Zien.
Az100 % referenénych vyzivovych hodnot
EU 12 vitaminov a 10 minerdlnych Iatok.
MULTIVITAMINY Sirokd skala zdkladnych Zivin prispdsobend potrebdm
A MINERALNE LATKY Zien a muzov na zlepsenie metabolizmu, zvysenie
hladiny energie, posilnenie imunity, zdravia vasej
pokozky aj celého tela.
OMEGA 3 Omega 3 mé certifikat asocidcie Friend of the Sea.
ASTAXANTIN A VYFAZOK Kombindcia si!n)’lch an,tioxidc’mto.\{ vrc':'r)orft? vitaminov C
7 CUCORIEDOK a E a astaxantinu, ktoré pomdhaijd chranif bunky
proti oxidacnému stresu.
2] UDRZATELNE Omega 3 ma certifikdt asocidcie Friend of the Sea.
vrecUsok e
sdennou

dO’VkOU’ - FC = **Priaznivy G¢inok na organizmus sa dosiahne pri dennom prisune 250 mg EPA a DHA.
v baleni ***Priaznivy G&inok na organizmus sa dosiahne pri dennom prisune 250 mg DHA.

TVRDENIA POPIS

Multivitaminy a minerdlne latky
¢ Vysoky obsah vitaminov A, D, E, C, Bl, B2, B3, B5, B¢,
B7, B12 a kyseliny listovej
¢ Vysoky obsah minerdlinych Iatok: zelezo, zinok,
med, mangdn, selén, {6d, chrém a molybdén
‘E’éz,lYOVE TVRDENIA « Zdroj vapnika a horéika

Omega 3
¢ Vysoky obsah omega 3 mastnych kyselin

Astaxantin a vyfazok z éu¢oriedok

Wellness bali¢ek poskytuje Siroké spektrum vyzivnych latok, ktoré pomdhaijo doplnif « Zdroj vitaminu C
pripadné nedostatky mikrozivin vo vyzive muzov i zien*. Wellness balicek je prakticky « Zdroj vitaminu E
sacok s dennou davkou, ktord obsahuje jednu tabletu multivitaminov a minerdlov, dve

kapsuly omega 3 rybieho oleja ajednu kapsulu astaxantinu a vyfazku z ¢ucoriedok. « Neobsahuje GMO

¢ Neobsahuje umelé farbivd, prichute ani konzervanty
DALSIE REGULOVANE * Receptira splfia poziadavky halal
TVRDENIA e Bezlepku

e Bez pridaného cukru

¢ Certifikat Friend of the Sea (Omega 3)

*Potravinové doplnky by nemali sliZif ako ndhrada vyvazenej a pestrej stravy.

ODPORUCANIE

1vreciUsko denne s jedlom

*Eurépsky Urad pre bezpeénosf potravin
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VYZIVOVE HODNOTY

Mnozstvo v 1 tablete: (1060 mg)

.S . Omega 3
VYZIVOVEHODNOTY Mnozstvo v 2 kapsulach (1386 mg)

Multivitaminy a minerdlne latky | Multivitaminy a minerdlne latky “ A
T e A SN KYSELINA EIKOZAPENTAENOVA (EPA) 150 mg
VITAMIN A 800 meg (100%*) 700 meg (87,5%") KYSELINA DOKOZAHEXAENOVA (DHA) 100 mg
VITAMIN D 5mcg (100%*) 5mcg (100%*)
75 z Astaxantin a vyfazok z éuéoriedok

VYZIVOVE HODNOTY p
V|TAMiN E 12 mg (]OO%*) 12 mg (100%*) Mnozstvo v 1 kapsule (728 mg)
VITAMIN C 80 mg (100%") 80 mg (100%*) VYTAZOK Z CUCORIEDOK 50 mg

VITAMIN C 12 mg (15%*)
TIAMIN 11mg (100%*) 1,1 mg (100%*) .

ASTAXANTIN 3 mg
RIBOFLAVIN 1.4 mg (100%") 1.4 mg (100%") VITAMIN E 1,8 mg (15%")
NlACiN 16 mg “00%*) 16 mg (]OO%*) *NRV =referenénd vyzivové hodnota
VITAMIN B6 1.4 mg (100%) 1.4 mg (100%")

KYSELINA LISTOVA

VITAMIN B12

200 mcg (100%*)

2,5 meg (100%*)

200 mcg (100%*)

2,5 meg (100%*)

il 50 meg (100%*) 50 mcg (100%*)
BIOTIN 9 9
KYSELINA PANTOTENOVA 6 mg (100%) 6 mg (100%)
) ZLOZENIE
VAPNIK 150 mg (19%*) 175 mg (22%7*)
Multivitaminy a minerdly pre muzov: uhli¢itan vépenaty, plnidlo (mikrokrystalické celuléza), oxid
HORCIK 100 mg (27%*) 75mg (20%*) horeénaty, kyselina L-askorbové, kukuriény skrob, protihrudkujice latky (kyselina stearova, oxid
kremicity, stearan horeénaty), fumardt zeleznaty, nikotinamid, jantéran kyseliny D-alfa-tokoferolovej,
S o o % oxid zinoénaty, povlakové latky (hydroxypropylmethylceluléza, glycerol), beta-karotén, glukonat
ZELEZO 7 mg (50%") 14 mg (100%") mednaty, D-pantotendt vapenaty, siran mangdnaty, cholekalciferol, pyridoxin-hydrochlorid, riboflavin,
tiaminmononitrdt, kyselina pteroylmonoglutdmovd, jodid draselny, hexahydrdt chloridu chromitého,
ZINOK 7 mg (50%*) 14 mg (100%*) selenic¢itan sodny, molybdénan aménny, D-biotin, kyanokobalamin.
< N N Multivitaminy a minerdly pro Zeny: uhli¢itan vapenaty, plnidlo (mikrokrystalicka celul6za), oxid
O (o)
MED 1000 meg (100%") 1000 meg (100%") horeénaty, kyselina L-askorbové, kukuriény skrob, fumarét zeleznaty, protihrudkujice latky (kyselina
3 stearovad, oxid kremicity, stearan hore¢naty), nikotinamid, jantdran kyseliny D-alfa-tokoferolovej,
MANGAN 2mg (100%*) 2mg (100%*) povlakové latky (hydroxypropylmetylceluléza, glycerol), oxid zinoénaty, beta-karotén, glukénan
mednaty, D-pantotendt vapenaty, siran mangdnaty, cholekalciferol, pyridoxin-hydrochlorid, riboflavin,
SELEN 55 mcg (100%*) 40 meg (73%") tiaminmononitrat, kyselina pteroylmonoglutdmovd, jodid draselny, hexahydrat chloridu chromitého,
selenicitan sodny, molybdénan aménny, D-biotin, kyanokobalamin.
CHROM 40 mcg (100%*) 30 meg (75%*) Omega 3: rybi olej (72 %), zelatinové kapsula (rybia zelatina, zvlhéovadlo: glycerol).
. N N Astaxantin a vyfazok z éuéoriedok: sinecnicovy olej, zelatinova kapsula (rybia zelatina, zvlhéovadlo:
[o) (o)
MOLYBDEN 50 meg (100%") 50 meg (100%7) glycerol), astaxantin (Haematococcus pluvialis L. (5%), emulgator (slnecnicovy lecitin), D-alfa-tokoferol,
i L-askorbyl 6-palmitét)), vyfazok z Eucoriedok 4:1 (Vaccinium myrtillus L.), zahusfovadlo (véeli vosk),
JOD 150 mcg (100%*) 150 mcg (100%*) kyselina L-askorbova (vitamin C), emulgdtor (séjovy lecitin), D-alfa-tokoferol (vitamin E).

mcg = mikrogram = pg

*NRV =referenénd vyzivova hodnota
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Multivitaminy a minerdlne

P & latky - pre muzov a pre zeny
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tabliet
v baleni

CASTE OTAZKY

Otdzka: Mézem vzivat Wellness balicek denne?

Odpoved: Wellness bali¢ek sme vytvorili tak, aby muzom i Zendm poskytoval cenné
vyzivné latky. Obsahuje az 100 % eurdpskych referencnych vyzivovych hodnét
esencidlnych vitaminov, minerdlnych latok, mastnych kyselin a antioxidantov. Balicek
Wellness pri pravidelnom uzivani poskytuje Ziviny, ktoré potrebujeme kazdy den,
vzivaf ho ndrazovo teda nie je prinosné. Je bezpelné ho uzivaf podla odporicant;
jeden sdcok denne s hlavnym jedlom, ktoré podporijeho vstrebdvanie.

Otdzka: Mézem vzivat Wellness bali¢ek, ked'trpim nejakym ochorenim
avzivam lieky?

Odpoved: Wellness balicek nie je lie€ivy pripravok a nie je uréeny na osetrenie,
zmiernenie alebo vyliecenie akéhokolvek nedostatku ¢i ochorenia. Ak mate
konkrétne fyzické problémy, poradte sa o uzivanitohto pripravku so svojim lekéarom.

Multivitaminy a minerdlne latky so Specificky vytvorené tak, aby kazdy den
poskytovali cenné vyzivné latky ako muzom, tak aj zendm. Pomdhaiji doplnif
pripadné nedostatky akychkolvek mikrozivin v strave®. Predstavujo jednoduchy
abezpeény spdsob ako podporif vyzivové poziadavky muzov i zien. Poskytujd
12 esencidlnych vitaminov a 10 esencidlnych minerdlov, ktoré pomdhaiji zlepsit
metabolizmus, celkovi hladinu energie, imunitny systém, kognitivne a mentdlne
funkcie, zdravie pokozky a celkovi dusevni a fyzickl pohodu.

Otdzka: Mézem vzivat Wellness bali¢ek, ked'trpim neznasanlivosfou/alergiou
na uréité potraviny?

Odpoved: Kapsuly astaxantinu a vyfazku z ¢ucoriedok aj kapsuly omega 3 tvori
rybia zelatina a omega 3 pochddza z rybieho oleja. Ak ste alergickina ryby ¢i

na akuikolvek ind prisadu, nemali by ste tieto pripravky uzivaf. O ich uzivani sa *Potravinové doplnky by nemali slisif ako nahrada vyvézene a pestre] siravy.
poradte slekdrom.

Otdzka: M6zem Wellness bali¢ek vzivaf, ked som tehotnd alebo dojéim? ODPORUCANIE

Odpoved: Vadsine Zien sa behom tehotenstva alebo dojéenia odporica vzivaf
potravinové doplnky, hlavne kyselinu listovd, Zelezo, omega 3 a vépnik. Pokial
pldnujete otehotniet, ste tehotnd alebo dojcite, poradte sa o uzivani pripravku
so svojim lekdrom.

1 tableta denne s jedlom
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VLASTNOSTI VYHODY

RECEPTURY Vvinuté ore Epecifické pofreby muzov @ 3i
PRE MUZOV A 7ENY yvinuté pre Specifické potreby muzov a zien.
Az100 % EUNRYV (referenénej vyzivovej hodnoty).
12 VITAMINOV A 10 Sirokd skdla zékladnych Zivin prispésobend potrebdm

MINERALNYCH LATOK muZov a zien na zlepsenie metabolizmu, zvysenie
hladiny energie, posilnenie imunity, zdravia pokozky
aj celého tela.

TVRDENIA POPIS

¢ Vysoky obsah vitaminov A, D, E, C, B1, B2, B3, B5, B6,
VYZIVOVE TVRDENIA 57’ B2 akyseliny listove . ,
EFSA* ¢ Vysoky obsah minerdinych latok: zelezo, zinok, med,
mangdn, selén, {6d, chrém a molybdén
e Zdroj vapnika a horéika

* Neobsahuje GMO
DALSIE REGULOVANE : Eleobstc’zhwe Llimele Egrkzilvol;p[:crtJlte ani konzervanty
TVRDENIA eceptura splna poziadavky hala

e Bezlepku

¢ Bez pridaného cukru

*Eurépsky Urad pre bezpecnost potravin

ZLOZENIE

Multivitaminy a minerdlne latky pre muzZov: uhli¢itan vapenaty, plnidlo (mikrokrystalicka celuléza),
oxid horecnaty, kyselina L-askorbovd, kukuriény skrob, protihrudkujice latky (kyselina stearovd, oxid
kremicity, stearan horeénaty), fumardt zeleznaty, nikotinamid, jantéran kyseliny D-alfa-tokoferolovej,
oxid zino¢naty, povlakové Iatky (hydroxypropylmetylceluléza, glycerol), beta-karotén, glukondt
mednaty, D-pantotendt vapenaty, siran mangdnaty, cholekalciferol, pyridoxin-hydrochlorid, riboflavin,
tiaminmononitrat, kyselina pteroylmonoglutdmovd, jodid draselny, hexahydrat chloridu chromitého,
selenic¢itan sodny, molybdénan amdnny, D-biotin, kyanokobalamin.

Multivitaminy a minerdlne latky pre Zeny: uhli¢itan vapenaty, plnidlo (mikrokrystalicka celuléza), oxid
horeénaty, kyselina L-askorbovd, kukuriény skrob, fumardét zeleznaty, protihrudkujice latky (kyselina
stearova, oxid kremicity, stearan horecnaty), nikotinamid, jantéran kyseliny D-alfa-tokoferolovej,
povlakové latky (hydroxypropylmetylceluléza, glycerol), oxid zinocnaty, beta-karotén, glukénan
mednaty, D-pantotendt vapenaty, siran mangdnaty, cholekalciferol, pyridoxin-hydrochlorid, riboflavin,
tiaminmononitrat, kyselina pteroylmonoglutdmovd, jodid draselny, hexahydrét chloridu chromitého,
selenic¢itan sodny, molybdénan aménny, D-biotin, kyanokobalamin.

VYZIVOVE HODNOTY

VITAMIN A
VITAMIN D
VITAMIN E
VITAMIN C
TIAMIN
RIBOFLAVIN
NIACIN
VITAMIN B6
KYSELINA LISTOVA
VITAMIN B12
BIOTIN
KYSELINA PANTOTENOVA
VAPNIK
HORCIK
ZELEZO
ZINOK

MED
MANGAN
SELEN
CHROM
MOLYBDEN
JOD

mcg = mikrogram = pg

Mnozstvo v 1 tablete: (1060 mg)

PRE MUZOV

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%*)

Multivitaminy a minerdlne latky | Multivitaminy a minerdlne latky

PRE ZENY

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%*)

*NRV =referenénd vyzivova hodnota

31



32

Wellness.

WELLNESS BY ORIFLAME | SPRIEVODCA PRODUKTMI 2022

CASTE OTAZKY

Otdzka: Mézem uzivaf multivitaminy a minerélne latky kazdy defi?

Odpoved: Multivitaminy a minerdlne Iatky sme vytvorili tak, aby muzom i Zendm
poskytovali cenné mikroziviny. Tento produkt obsahuje az 100 % eurépskych referenénych
vyzivovych hodnét esencidlnych vitaminov a minerdlov. Multivitaminy a minerdlne latky
pri pravidelnom uzivani poskytujo Ziviny, ktoré potrebujeme kazdy den, uzivat ich
ndrazovo teda ne je prinosné. Je bezpecné ich uzivat podla odporiéani; jednu tabletu
denne s hlavnym jedlom, ktoré podporijej vstrebdvanie. Zapite vodou alebo studenym
ndpojom, vyhybaite sa hordcemu aju i kdve, ktoré by mohli zniZif vstrebdvanie
pripravku.

Otdzka: Mézem multivitaminy a minerdlne latky vZivaf, ked trpim nejakym

ochorenim a uzivam lieky?

Odpoved: Multivitaminy a minerdlne Itky nie su lieivy pripravok a nie sG uréené

na osetrenie, zmiernenie ¢i vylieCenie akychkolvek nedostatkov alebo ochoreni. Ak mate
konkrétne fyzické problémy, poradte sa o uzivanitohto pripravku so svojim lekarom.

Otdzka: Mézem multivitaminy a minerdlne ltky uZivaf, ked'trpim nezn&sanlivosfou/
alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Precitajte si zoznam ingrediencii. Ak ste alergicki na niektor( z ingrediencii,
vyrobok nekonzumuite. O ich uzivani sa poradte s lekdrom. Multivitaminy a minerdlne
|atky neobsahuji lepok a si vhodné pre vegetaridnov.

Otdzka: Mézem multivitaminy a minerdlne latky uZivat, ked som tehotnd alebo dojéim?
Odpoved: V&dsine zien sa behom tehotenstva alebo dojcenia odporica uzivaf
potravinové doplnky, hlavne kyselinu listovy, Zelezo, omega 3 a vapnik. Pokial pldnujete
otehotniet, ste tehotnd alebo dojcite, poradte sa o uzivani pripravku so svojim lekdrom.

Omega 3

60

kapsul
v baleni

Omega 3 ponutka prakticky kazdodenny prisun délezitych omega 3 mastnych kyselin.
Je zdrojom rybieho oleja z udrzatelnych rybich populdcii, ktory mé vysoky obsah
esencidlnych mastnych kyselin s dlhym refazcom, kyseliny eikozapentaénovej (EPA)
a dokozahexaénovej (DHA)*. EPA a DHA s0 nevyhnutnou sicasfou vietkych
bunkovych membran tela vratane koznych buniek a hrajd délezitd Glohu v mnohych
orgdnoch atkanivach, napriklad sa podielajd na udrzani normdlneho fungovania
srdca®™*, mozgu™** a oci***. Pravidelny prijem omega 3 pomdha podporit celkové
zdravie a fyzickd a dusevni pohodu.

*Potravinové doplnky by nemali slozif ako ndhrada vyvazenej a pestrej stravy.
**Blahodarné U¢inky prikazdodennom uzivani 250 mg EPA a DHA.
***Blahodarné G¢inky prikazdodennom uzivani 260 mg DHA.

ODPORUCANIE

2 kapsuly denne s jedlom
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VLASTNOSTI VYHODY

VYSOKOKVALITNE OMEGA  Doddva telu mastné kyseliny EPA a DHA,

3 MASTNE KYSELINY ktoré mdzu v strave chybat.
OBAL KAPSULY o I:en Cistdrybia zelatina
Z RYBEJ ZELATINY e Ziadna bravéova alebo hovadzia zelatina

PROCES CISTENIA Odstrafuje akékolvek mozné kontaminujice latky
V 5 KROKOCH a zaistuje &istotu a vysokd kvalitu vysledného produktu.

UDRZATEENE Certifikat asocidcie Friend of the Sea.

TVRDENIA POPIS

;/éﬂYOVE TVRDENIA ¢ Vysoky obsah omega 3 mastnych kyselin

¢ Neobsahuje GMO
* Neobsahuje umelé farbivd, prichute ani konzervanty

BALEIE REGULOVANE ¢ Receptira splia poziadavky halal

 Bezlepku
TVRDENIA
e Bez pridaného cukru

¢ Ingrediencie prirodného pévodu
e Certifikat Friend of the Sea

*Eurdpsky Grad pre bezpeénost potravin

L~ . Omega 3
VYZIVOVEHODNOTY MnozZstvo v 2 kapsuléch (1386 mg)
KYSELINA EIKOZAPENTAENOVA (EPA) 150 mg
KYSELINA DOKOZAHEXAENOVA (DHA) 100 mg

Rybi olej (72%), obal kapsuly (rybia zelatina, zvih¢ovadlo: glycerol).
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CASTE OTAZKY

Otézka: Kolko omega 3 by som mal/a konzumovat?

Odpoved: Sustavnou vyvdzenou a pestrou stravou, v ktorej sa kazdy tyzden objavuji
ryby arastlinné oleje, by ste ziskali odporicané hodnoty nielen omega 3, ale qj
dal3ich délezitych zivin. Svetovd zdravotnicka organizécia (WHO) odporica
konzumdciu tucnych ryb, ako su losos, sled ¢i makrela, najmenej dvakrdt tyzdenne na
dosiahnutie zodpovedajicich hodndt DHA a EPA. Nordic Nutrition Recommendations
(Skandindvske nutriéné odporiéania - NNR) zdéraziiujd déleZitost konzumdcie
tucnych ajnetuénych ryb najmenej 2-3x tyzdenne. Vseobecne je ale celkovy prijem
EPA a DHA pomerne maly a nizke hodnoty omega 3 sa spdjaji s kardiovaskularnymi
ochoreniami, rakovinou, chronickymi zépalmi a narusenim kognitivnych funkcii. Ak si
chcete zaistit vetky ich zdravotné prinosy, mézete svoju kazdodennd zivotospravu
doplnit 6¢innym potravinovym doplnkom s omega 3.

Otézka: Z akého zdroja pochddza omega 3?

Odpoved: Rybiolejomega 3 je prirodny triglyceridovy olej, ktory sa ziskava

z celych malych ryb réznych druhov, napriklad anéoviéiek, makrel, sardiniek i sledov
ulovenych vo volnej prirode. Tieto ryby s prirodzene bohatym zdrojom omega 3
mastnych kyselin EPA a DHA. Lovia sa udrzatelnym spésobom spfﬁoidcim kritérid
Friend of the Sea na produkty z udrzatelného rybolovu, ktory zodpovedd eurépskym
nariadeniam. Udrzatelny rybolov znamend, ze vyuzivané rybie populdcie s pod
prisnou kontrolou viady, aby sme zaistili udrzatelnost, preto saryby chytajo v réznych
ocednoch, v Tichom ocedne ¢i v Atlantiku, podfa momentdlnej situdcie. Rybi tuk
prechddza procesom Cistenia v piatich krokoch: neutralizéciou, bielenim, separdciou,
deodorizdciou a standardizdaciou, ktoré zaistuju jeho vysokd kvalitu.

Otdzka: Preco je obal kapsuly omega 3 zrybieho oleja a nie zrastlinného oleja?
Odpoved: Dolezité esencidlne polynenasytené omega 3 mastné kyseliny ndjdeme
ako vrybich, tak aj v rastlinnych olejoch. Rybi olej z mastnych ryb, ako si losos,
makrela, sled &isardinky (a z niektorych rias a krillu) ale obsahuje mastné kyseliny
EPA a DHA s dlhym refazcom. Rastlinné oleje, napriklad z repky, fanovych semienok,
vlasskych orechov &i séje naproti tomu obsahuji kyselinu alfa-linolenovid (ALA),

ktord sa v tele menina EPA a DHA. Konverzny pomer ALA na DHA a EPA je ale menej
efektivny nez priama konzumacia EPA a DHA. Preto sme pre nds potravinovy doplnok
zvolilirybi olej namiesto rastlinného oleja.
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Otdzka: Mézem uzivat omega 3, ked'trpim nejakym ochorenim a uzivam lieky?
Odpoved: Omega 3 nie je liecivy pripravok a nie je uréeny na osetrenie, zmiernenie
ani vyliecenie akychkolvek nedostatkov ¢i ochoreni. Ak mdate konkrétne fyzické
problémy, poradte sa o uzivani tohto pripravku so svojim lekérom. Asi-q Xxan i- in a vy'i-'q io k Z é U éo ri e d o) k
Otdzka: M6zem vzivaf omega 3, ked'trpim neznésanlivosfou/ [
alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Precitajte si zoznam ingredienci. Olej v kapsuldch omega 3 |
pochddza zryb a obal kapsuly je z rybej zelatiny. Ak ste alergickinaryby el
alebo na ktortkolvek dalsiu zlozku, nemali by ste tento produkt uzivat.
O uzivani pripravku sa poradte so svojim lekdrom. i !

Otdzka: Mézem omega 3 vzZivaf, ked som tehotnd alebo dojé¢im? : =)
Odpoved: Prijem DHA u matky prispieva k normélnemu vyvoju mozgu a oéi plodu i
a dojéeného diefafa. Vieobecne satehotnym zendm odporica konzumovaf " kapsl
tuéné ryby bohaté na omega 3 aspon raz za tyzden, aby sa zaistil spravny
vyvojplodu. Pokial planujete otehotnief, ste tehotnd alebo dojcite,
poradte sa o uzivani pripravku so svojim lekarom.

v baleni
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Astaxantin a vyfazok z Eucoriedok predstavuje prakticky spdsob, ako si kazdy den
dopriaf zmes antioxidantov vratane najsilnejsieho prirodného antioxidantu
astaxantinu z mikrorias (Haematococcus pluvialis L.) a vyfazku z Euoriedok

(vaccinium myrtillus L.). N&s doplnok navyse obsahuje vitaminy C a E, ktoré pomdhaijo
chrénif bunky pred oxidaénym stresom*. Tato kombindcia pomdha telo brénif pred
poskodenim spdsobenym oxiddciou a podporuje celkovi telesnd i dusevni pohodu.

*Vyzivové doplnky sa nesmi pouzivaf ako ndhrada vyvdzenej arozmanitej stravy.
ODPORUCANIE

¢ 1-2 kapsuly denne s jedlom
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VLASTNOSTI VYHODY

Prirodzene kultivovany.

ASTAXANTIN Ma }Jnlkoflnu molelfulornu shfrukfuru, ktord umoziuje
obsiahnuf membranu celej bunky - poskytuje
antioxidacni ochranu priamo zvnuitra.

VYj’AZOK Obsahuje niekolko odlidnych typov antioxidantov

Z CUCORIEDOK vratane antokyaninov.

VITAMIN C Antioxidant ro.zpus’rny v tu.koct\, Iftory prispieva
k ochrane buniek pred oxidaénym stresom.

VITAMIN E Antioxidant ro.zpus’rny v tu.kocb, Iftory prispieva
k ochrane buniek pred oxidaénym stresom.

OBAL KAPSULY * Len Cistarybia Zelatina

ZRYBEJ ZELATINY e Ziadna bravéova alebo hovadzia Zelatina

TVRDENIA POPIS

VYZIVOVE TVRDENIA o Zdroj vitaminu C

EFSA* e Zdroj vitaminu E
¢ Neobsahuje GMO
¢ Neobsahuje umelé farbivd, prichute ani konzervanty

DALSIE REGULOVANE ¢ Receptira spliia poziadavky halal

TVRDENIA e Bezlepku
¢ Bez pridaného cukru

*Eurépsky Urad pre bezpecnost potravin

Slnecnicovy olej, zelatinova kapsula (rybia Zelatina, zvlhéovadlo: glycerol), astaxantin (Haematococcus

pluvialis L. (56%) emulgdtor (sinecnicovy lecitin), D-alfa-tokoferol, L-askorbyl 6-palmitat), vyfazok
z ¢uCoriedok 4:1 (Vaccinium myrtillus L.), zahusfovadlo (véeli vosk), kyselina L-askorbové (vitamin C),
emulgdtor (séjovy lecitin), D-alfa-tokoferol (vitamin E).

VYZIVOVE HODNOTY Astaxantin a vyfazok z &uoriedok
~ MnoZstvovikapsule |  MnoZstvo v 2 kapsulach
(728 mg) (1456 mg)
VYTAZOK Z CUCORIEDOK 50 mg 100 mg
‘ VITAMIN C 12 mg (15%*) ‘ 24 mg (30%") ‘
‘ ASTAXANTIN 3mg ‘ émg ‘
‘ VITAMIN E 1,8 mg (15%*) ‘ 3,6 mg (30%*) ‘

*NRV =referenénd vyzivova hodnota
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Otézka: Kol'ko kapsul astaxantinu a vyfazku z Euéoriedok mézem denne uzivaf?
Odpoved: Eurépsky Urad pre bezpecnost potravin (EFSA) o astaxantine neddvno
publikoval vedeckd spravu so zdverom, ze je bezpecné denne prijimat 8 mg
prirodného astaxantinu. Odporiéany denny prijem astaxantinu a vyfazku

z Culoriedok je teda 1-2 kapsuly (3-6 mg astaxantinu) s hlavnym jedlom,

ktoré podporijeho lepsie vstrebdvanie.

Otazka: Cosito oxidaény stres a antioxidanty?

Odpoved: Vyraz oxidacny stres popisuje poskodenie buniek a tkaniva spésobené
nadmernym pésobenim skodlivych volnych radikdlov. Nadbytok volnych radikdlov
vytvara mnoho réznych faktorov, napriklad nezdrava strava s nedostatkom ovocia a
zeleniny, alkohol, cigaretovy dym, UV Ziarenie a znedistené ovzdusie. K oxidaénému
poskodeniu méze dojst v ktoromkolvek orgdne Ci tkanive, zdsadne se podiela
napriklad na starnuti koze, poskodeni svalov, na srdeénych ochoreniach, chronickych
zdpaloch a dalsich. Nase teld maji svoje mechanizmy, ktorymi udrzujo oxidacny stres
nauzde. Velkd casf tychto obrannych mechanizmov zdvisi na prijme antioxidantov
zo stravy. Preukdzalo sa, Ze antioxidanty chrdnia bunky pred oxidaénym stresom tak,
Ze neutralizuji volné radikdly. Ako antioxidanty sa chové mnoho Zivin, napriklad
karotenoidy, vitaminy, minerdlne latky ¢i bioaktivne zlGéeniny prirodzene sa
vyskytujice v bobulovindch, ovoci, zelenine, celych zrndch, orechoch a semendch.

Aké uéinné latky doplnok obsahuje?

Astaxantin

Astaxantin predstavuje jeden z najsilnejsich prirodnych antioxidantov. Je to
prirodzene sa vyskytujici karotenoid, ktorého najbohatsim zdrojom je sladkovodna
mikroriasa haematococcus pluvialis, bezny obyvatel véd Svédskeho siostrovia.

Za beznych podmienok je tdto mikroriasa zelend, ale ak je vystavend stresujicim
vplyvom prostredia, chrdni sa tvorbou astaxantinu, ktory jej farbu meni na éervend.
Touto mikroriasou sa bezne zivimnoho cervenych zivocichov, napriklad homare,
lososy ¢i plameniaky. Prirodny astaxantin prenikd do vietkych tkaniv tela a vdaka
svojej jedinecnej molekuldrnej struktire obsiahne celd membranu atak poskytuje
antioxidaéni ochranu zvnitra smerom von. Vitamin C naproti tomu chrénilen zvonku,
zatial €o vitamin E len zvnitra bunkovej membrdany. Prinosy prirodného astaxantinu
pre pokozku, imunitny systém, srdce, o&i, svaly aklby sme skdmalivo viac nez

60 klinickych skaskach s fudskymi subjektmi.

Cuéoriedky

Eurépska cucoriedka (vaccinium myrtillus ) je mald bobulovina, ktord rastie vovolnej
prirode na krikoch, dari sa jej dobre v chladnom podnebi. Vo Svédsku st Eucoriedky
velmi rozsirené, asi 17 % Svédska pokryvaji Eucoriedkové kricky. Eurépske
cucoriedky sa daji lahko zamenif za americké cucoriedky, ktoré s im podobné.

Eurépske cucoriedky su ale mensie, tmavsie, mdksie a sladsie s jemne trpkou, nakyslou
prichufou. V porovnani's americkymi ¢ucoriedkami obsahuje eurépska odroda viac
antokyaninov, ¢o je typ flavonoidov (polyfenolov) s antioxidacnymi G&inkami.
Antokyaniny Euéoriedkam prepoziciavajd ich tmavomodr farbu. Cucoriedky si
sGcasfou Skandindvskej stravy uz celé storocia, najoblibenejsie st cerstvé,

ale ¢asto ich ngjdeme ajv podobe dzemoy, stiav Citeplej a studenej polievky.

Vitaminy Ca E

Vo vode rozpustny vitamin C a v tukoch rozpustny vitamin E maji antioxidaéné
vlastnosti, ktoré pomdhaijo bunky chranif pred oxidacnym stresom. Vitamin C navyse
prispieva k optimdlnemu fungovaniu imunitného a nervového systému a k regenerdcii
redukovanej formy vitaminu E. Tato regenerdcia mé celkovy blahodarny fyziologicky
efekt, pretoze pomdha vitaminu E navrétit jeho antioxidaéné d&inky.

Otdzka: Mézem astaxantin a vytfazok z cuéoriedok uzivat, ked trpim nejakou
chorobou a uzivam lieky?

Odpoved: Astaxantin a vyfazok z cucoriedok nie je lekdrsky pripravok a nie je uréeny
na oSetrenie, zmiernenie Ci vylieCenie akychkolvek nedostatkov ¢i ochoreni. Ak mate
konkrétne fyzické problémy, poradte sa o uzivani tohto pripravku so svojim lekdrom.

Otdzka: Mézem astaxantin a vyfazok z cuéoriedok uzivaf, ked trpim
nezndianlivostfou/alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Precitajte si zoznam ingrediencii. Obal kapsuly astaxantinu a vyfazku
z CuCoriedok je vyrobeny z rybej zelatiny namiesto hovadzej alebo bravcove|
zelatiny. Ak ste alergickina ryby ¢i na akikolvek ind prisadu, nemali by ste tento
pripravok uzivaf. O jeho uZivani sa poradte s lekdrom. Neobsahuje lepok.

Otézka: Mézem astaxantin a vytazok z éuéoriedok uzivat,

ked som tehotnd alebo doj¢im?

Odpoved: Tehotné alebo dojciace zeny by sa vzdy mali poradif so svojim lekarom,
nez zac¢nu uzival nejaky potravinovy doplnok, to plati aj pre astaxantin a vyfazok

z &u€oriedok. U&inky astaxantinu na tehotné alebo dojéiace zeny neboli podrobené
Ziadnym vyskumnym §tddidm. Pokial planujete otehotniet, ste tehotnd alebo dojcite,
poradte sa o uzivani pripravku so svojim lekdrom.



WELLNESS BY ORIFLAME | SPRIEVODCA PRODUKTMI 2022

Polievka Natural Balance

2]

porcif
v baleni

Polievka Natural Balance je praktické, chutné afahké obcerstvenie s vysokym
obsahom proteinu z troch rastlinnych zdrojov - z hrasku, séje a zo zemiakov,
je ale tiez zdrojom vldkniny. Jednoducho ju zmie$ate s horGcou vodou, ¢im
vytvorite hustd, chutni polievku v jednej z dvoch réznych prichuti:
paradajkovd s bazalkou &i $parglova.

*Potravinové doplnky by nemali sl0zif ako ndhrada vyvazenej a pestrej stravy.

ODPORUCANIE

* Vyuzite ju ako zdravé obcerstvenie.

* 1-2 porcie denne

* Vsypte 1 odmerku (20 g) polievky Natural Balance v préasku
do 150-200 ml horicej (vriacej) vody a rozmiesajte dohladka.
Présok tiez mozete rozmiesaf v hrnci so studenou vodou a priviest
do varu na spordku.




Wellness.

WELLNESS BY ORIFLAME | SPRIEVODCA PRODUKTMI 2022

44

VLASTNOSTI VYHODY

Poskytuji 7,1-7,3 g proteinu v jednej porcii vratane
vietkych 9 esencidlnych aminokyselin z hrasku,
zemiakov a sdje.

3 RASTLINNE ZDROJE
PROTEINOV

Paradaijkové s bazalkou
e Paradajkovy prasok
* Koren cakanky (inulin)

VLAKNINA S
Sparglova

* Spendtovy prasok
e Sparglové vyhonky
* Koren cakanky (inulin)

Paradajkovd s bazalkou - s paradaijkovym praskom
a susenou bazalkou

gporgl'ové - so Spendtovym praskom a Sparglovymi
vyhonkami

2 LAHODNE PRICHUTE

VEGAN Certifikat spoloénosti Vegan Society.

TVRDENIA POPIS

VYZIVOVE TVRDENIA ¢ S vysokym obsahom bielkovin
EFSA* e Zdroj vlakniny

» Neobsahuje GMO

» Neobsahuje umelé farbivd, prichute ani
konzervanty

e Bezlepku

¢ Ingrediencie prirodného pévodu

* Vhodné pre vegdnov (s certifikatom
Vegan Society)

DALSIE REGULOVANE
TVRDENIA

*Eurépsky Urad pre bezpecnost potravin

VYZIVOVE HODNOTY ‘

Polievka Natural Balance

Paradajkova s bazalkou Sparglové
Mnozstvo v jednej porcii (20 g) | MnoZstvo v jednej porcii (20 g)

ENERGIA 69 keal 76 kcal
PROTEINY 739 71g
SACHARIDY 7649 8,89
ztoho cukry 469 289
VLAKNINA 07g 06g
TUK 09g 139
ztoho nasytené tuky 02g 049
SOL 1,36 g 1,459

ZLOZENIE

Paradajkové s bazalkou: hrachova bielkovina (Pisum Sativum L.) (18,1 %), séjova bielkovina (17,9 %),
paradaijkovy prasok (17,9 %), fruktéza, kukuricny skrob, sol, aréma, zemiakova bielkovina (Solanum
tuberosum L.) (2,5 %), inulin (vléknina z korefa ¢akanky) (1,7 %), repkovy olej (1,4 %), bazalka (0,4 %),
kyselina (kyselina citrénovd), vyfazok z papriky (Capsicum annum L.), sineénicovy olej, ierne korenie
(Piper nigrum L.).

Spcrgl’ové: hrachova bielkovina (Pisum Sativum L.) (18,2 %), séjové bielkovina (18,0 %), maltodextrin,
kukuriény skrob, fruktéza, sol, prirodnd prichuf, bezmlieény smotanovy prdsok, Spendtovy préasok,
Sparglové vyhonky (2,9 %), zemiakova bielkovina (Solanum tuberosum L.) (2,5 %), inulin (z korefia
Eakanky) (1,7 %), repkovy olej (1,4 %), cibulovy préasok.
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Otdzka: Kolko porcii polievky Natural Balance mézem za den zjest?
Odpoved: Vzhladom na obsah soli v polievkach Natural Balance (1porcia=x1,4-15g
a2 porcie = 2,8 - 3,0 g) neodporicame konzumovatf viac nez 2 porcie denne. Svetové

zdravotnicka organizdcia (WHO) odporica dospelym prijimat denne menejnez 5 g soli.

Otdzka: Mézem polievkou Natural Balance nahradif jedlo?
Odpoved: Receptira polievky Natural Balance nebola zostavend ani zamysland ako
ndhrada hlavného jedla. Je to jednoduché, chutné a praktické obcerstvenie, ktoré vam

poskytne vysokokvalitné bielkoviny. Polievka Natural Balance by se nemala propagovaf
ani ako pripravok na reguldciu hmotnosti, pretoze nesplia prisne ndroky na energetické

avyzivové zlozenie pre klasifikdciu ako ndhrada jedla.

Otdzka: Mézem polievku Natural Balance jest, ked' trpim nejakym

ochorenim a vzivam lieky?

Odpoved: Polievka Natural Balance sa hodnoti ako potravina. Nie je fo lieCebny
pripravok, aninie je uréend na osetrenie, zmiernenie Ci vylieCenie akéhokolvek
nedostatku ¢i ochorenia. Ak mate konkrétne fyzické problémy, poradte sa o uzivani
tohto pripravku so svojim lekdarom.

Otdzka: Mézem polievku Natural Balance jest, ked' trpim vysokym krvnym tlakom?
Odpoved: Porcia polievky Natural Balance podla prichute obsahuje 1,36 - 1,45 g soli
(544 - 580 mg sodiku). Pokial méte diétu s obmedzenym prijmom soli, zhodnofte, ¢itdto
polievka zapadd do vasho denného limitu. Ak si nie ste isti, poradte sa s lekarom.

Otdzka: Mézem polievku Natural Balance jest, ked trpim nezné3anlivostou/
alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Prejdite si zoznam ingrediencii. Ak ste alergicki na niektord z ingrediencii,
vyrobok nekonzumuite. Polievka Natural Balance neobsahuje lepok.

Otézka: Mézem polievku Natural Balance jest, ked som tehotnd alebo dojéim?
Odpoved: Polievka Natural Balance sa hodnoti ako potravina a je bezpeéné ju
konzumovaf v tehotenstve ¢i behom dojcenia.

Tycinky Natural Balance

7

tyciniek
v baleni

Tycinky Natural Balance si $ikovnou a zdravou volbou, ak sa snazite jesf o nieco
zdravsie - nielen doma, ale ajna cestdch. SO vyzivné a chutné, obsahujo prisady
prirodného pévodu vratane vysokokvalitného mlie¢neho proteinu a vldkniny.
Vdaka pevnej, viacnej konzistencii predstavuju skutoénd lahddku a chutné
obcerstvenie medzi hlavnymi jedlami. Tycinky ponikame v dvoch prichutiach:
ovocnej a cokolddove;.

*Potravinové doplnky by nemali slozif ako ndhrada vyvazenej a pestrej stravy.

ODPORUCANIE
¢ Dopraijte siich ako zdravé obcerstvenie.

¢ 1-2x denne. Vzhladom na vysoky obsah vldkniny tycinky
konzumuijte v odlisnom Case, nie 2 kusy naraz.
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VLASTNOSTI VYHODY

VYSOKOKVALITNE )
BIELKOVINY ZO SRVATKY

4 ZDROJE VLAKNINY
VRATANE PREBIOTICKE)

4 DRUHY PRIRODNEHO
BOBULOVEHO OVOCIA

PRIRODNE INGREDIENCIE
Z KAKAA

2 LAHODNE PRICHUTE

Kazddatycinka poskytuje 10,5 -10,7 g mlie¢nych
bielkovin®, vratane vietkych 9 esencidlnych aminokyselin.

Kazdd tyCinka poskytuje 5,6 - 5,8 g vldkniny z Eakanky
(fruktooligosacharidy), polydextrézu, celozrnnd ryzu

bobulové ovocie a kakao.”

Poskytuje rozpustnt ajnerozpustnd vldkninu

vratane prebiotickej vidkniny.

Brusnice, Cernice, Cierne ribezle a maliny™

S kiskami horkej cokolddy a posypom

z kakaovych bébov*

Ovocné - so skutocnym bobulovym ovocim.

lba prirodné prichute.

Cokolddové - s pravym kakaom. Iba prirodné prichute.

* Podla prichute.

VYZIVOVE HODNOTY

ENERGIA

PROTEINY

SACHARIDY

ztoho cukry

VLAKNINA

TUK

ztoho nasytené tuky

SOL

Ovocna tyéinka
Natural Balance

Cokoladova tyginka
Natural Balance

Mnozstvo v jednej ty€inke (35 g) [ MnoZstvo v jednej tyéinke (35 g)

115 keal
10,5¢g

10,9 g
4,49

120 kcal
10,7 g

10,29
349

58g

TVRDENIA POPIS

VYZIVOVE TVRDENIA * Vysoky obsah bielkovin
EFSA* « Vysoky obsah vldkniny
¢ Neobsahuje GMO
* Neobsahuje umelé farbiva, prichute ani konzervanty
DALSIE REGULOVANE o Bezlepku
TVRDENIA » Ingrediencie prirodného pévodu
¢ Vhodné pre vegetaridnov
¢ Neobsahuje palmovy olej

*Eurépsky Grad pre bezpeénost potravin

ZLOZENIE

Ovocné: izolat mliecneho proteinu, ryzovy sirup, srvatkovy bielkovinovy koncentrat (mlieko),
fruktooligasacharidy, objemové €inidlo (polydextréza), zvlhéovadlo (glycerol), celozrnné ryzové
chrumky, kokosovy olej, prirodné arémy, susené brusnice (Vaccinium macrocarpon L.; 1%, sacharéza,
slneénicovy olej), reguldtor kyslosti (kyselina citrénovd), susené cernice (Rubus fruticosus L.; 0,8 %),
susené Cierne ribezle (Ribes nigrum L.; 0,8 %), susené maliny (Rubus idaeus L.; 0,8 %) farbivo (praskovy
koncentrat z Eervenej repy (Beta vulgaris L.), maltodextrin), sol, farbivo (beta-karotén), antioxidant
(zmes tokoferolov).

Cokoladova: izoldt mlieéneho proteinu, srvatkovy koncentrat (mlieko), ryzovy sirup, fruktooligosacharidy,
objemové ¢inidlo (polydexiréza), zvihéovadlo (glycerol), kakaové ryzové chrumky (ryzové chrumky,
kakao (Theobroma cacao), sol, prirodnd aréma; 6,2 %), kokosovy olej, kakaovy présok (Theobroma
cacao; 3,6 %), kakaova drvina (Theobroma cacao; 3 %), prirodné arémy, kisky tmavej cokolady

(1,2 %), sol, antioxidant (zmes tokoferolov).

CASTE OTAZKY

Otazka: Co si to fruktooligosacharidy?

Odpoved: Fruktooligosacharidy (FOS) st druh vidkniny s prebiotickymi d¢inkami, o
znamend, Ze vyZivujo prospesné crevné mikréby a tym pomdhaid udrziavaf zdravé
prostredie v crevach a podporuji celkové zdravie. Zvysenie konzumdcie vidkniny na
podporu zdravia a ako prevencie ochoreni je zdsadnym cielom starostlivosti o verejné
zdravie.

Otazka: Co je polydextréza?

Odpoved: Polydextréza je oligosacharid, druh vldkniny, ktord vyzivuje crevny mikrobiém

a prispieva tym k udrzaniu zdravého ¢revného prostredia. V tyéinkdch se pouziva ako plnidlo,
ktoré pomdha spoijit ostatné prisady a znizif kaloricky objem. Polydextréza je v Eurdpskej onii
uvedend ako schvdlend potravindrska prisada a mé svoje E-Cislo, ¢o znamend, ze je to
klasifikovand ingrediencia, ktord sa bezpecne pouziva ako potravindrska prisada.
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Otdzka: Mézem tyéinku Natural Balance kombinovaf so vietkymi ostatnymi produkimi
Wellness?

Odpoved: Tycinku Natural Balance mézete kombinovaf so vSetkymi produktmi z radu
Wellness. Vzhladom na vysoky obsah vldkniny ale tycinku Natural Balance a SuperShake
na reguldciu hmotnosti konzumuijte v priebehu diia v odlisnom Case, aby ste sa vyhli
pripadnym traviacim fazkostiam (flatulencia, nafukovanie, riedka stolica atd').

Hocito m&ze byf neprijemné, nie je to nebezpecné.

Otdzka: Aky je rozdiel medzi tyéinkou Natural Balance a kokteilom Natural Balance?
Odpoved: Tycinku Natural Balance si mozete dopriaf bez akejkolvek dalsej pripravy
ako zdravé obcerstvenie na cestdch, kokteil Natural Balance je oproti tomu présok,

do ktorého je treba pridaf tekutinu, aby ste si ho mohli vychutnaf. Ty¢inka Natural Balance
ma tiez vys$si obsah kalérii, proteinu a vldkniny nez kokteil Natural Balance. Pretoze mé
kokteil Natural Balance nizsi obsah kalérii, méze byt vhodnejSou volbou pre tych, ktori sa
snazia znizif pocet prijimanych kalérii, ako aj pre tych, ktori horsie zndsaji vidkninu.

Otdzka: Mézem tyéinku Natural Balance pouzZivat ako ndhradu hlavného jedla?
Odpoved: Ty¢inka Natural Balance nebola vytvorend ani zamysland ako ndhrada
hlavného jedla. Mézete si ju dopriaf ako zdravsiu a velmi praktickd desiatu, ktord vém
dodd vysokokvalitny protein a vidkninu. Ty¢inka Natural Balance by sa nemala propagovaf
ako pripravok na reguldciu hmotnosti, pretoze nesplia prisne naroky na energetické
avyzivové zlozenie pre klasifikdciu ako ndhrada pokrmu.

Otdzka: Cvi¢im a chodim do posiliovne - méZem ostatné proteinové tyéinky na trhu
nahradif tyéinkou Natural Balance?

Odpoved: Receptiru tycinky Natural Balance sme vyvinuli ako [ahké, chutné, praktické
obcerstvenie, které si uZijete na cestdch alebo ako zdravi maskrtu. Obsahuije proteiny aj
sacharidy, ktoré su pre Sport délezité. Jej zlozenie ale nie je optimalizované pre Sportovi
vyzivu. V Sportovej vyzive sana zvysenie syntézy svalovych proteinov odporic¢a 20 g
proteinu na jedno cvicenie. Prindrocnom, tvrdom cvi¢eni alebo pred nim sa tiez odporica
nulovy alebo nizky prijem vldkniny, ktord by inak mohla vyvolaf zazivacie obtiaze. Ale pri
rekreaénych Sportoch, akymi su tenis, basketbal, aerobik, jogging a podobne, by mohla
tycinka Natural Balance prist vhod dospelym aj dospievajicim - predstavuije totiz sposob,
ako si udrzaf stalu hladinu energie medzi hlavnymijedlami.

Otdzka: Mézem si daf tyéinku Natural Balance, ked'trpim nejakym ochorenim
avzivam lieky?
Odpoved: Tycinka Natural Balance sa povazuje za potravinu. Nie je to lie€ivy pripravok,

ani nie je uréend na osetrenie, zmiernenie Ci vylieCenie akéhokolvek nedostatku ¢i ochorenia.

Ak mate konkrétne fyzické problémy, poradte sa o jej konzumdcii so svojim lekdrom.

Otdzka: Mézem si dopriaf tyéinku Natural Balance, ked'trpim nezné3anlivosfou/
alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Precitajte si zoznam ingrediencii. Pokial ste alergicki na ktorikolvek z prisad,
nemali by ste tento produkt konzumovat. Ty¢inka Natural Balance neobsahuje lepok
aniorechy.

Otdzka: Mézem si dopriaf ty¢inku Natural Balance, ak som tehotné alebo dojéim?
Odpoved: Tycinka Natural Balance sa povazuje za potravinu a je bezpecné ju konzumovaf
v tehotenstve ¢ibehom dojcenia.
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Vyzivujici komplex
na vlasy a nechty

42

tabliet
v baleni

Hair & Mail MutriComplex

' ©

Vyzivujici komplex na vlasy a nechty prindsa kombindciu réznych Zivin,
ktoré prospievaji zdraviu vlasov a nechtov. SU to aminokyseliny L-lyzin a L-cystein,

vyfazok z jablka s vysokym obsahom flavonoidov, antioxidacny vitamin C a zelezo.

Navyse obsahuje minerdlne latky selén a zinok, ktoré prispievaid k udrzaniu
krasnych vlasov a nechtov™.

*Vyzivové doplnky sa nesmd pouzivaf ako ndhrada vyvézenej a rozmanitej stravy.

ODPORUCANIE

VLASTNOSTI VYHODY

Stavebné kamene proteinu keratinu, hlavnej zlozky

L-LYZIN A L-CYSTEIN
vlasov a nechtov.

VYTAZOK Z JABLKA Zdro.| pr.okyvon)ld!n’uvl.SQ, ty;?u flavonoidu
s antioxidacnymi G¢inkami.

VITAMIN C Pomvoho chroni}i burfkyvpred oxidacnym stresom.
Zvysuje vstrebdvanie zeleza.

FELEZO Podporuje normdlny prenos kyslika v tele, o je

nevyhnutnym predpokladom zdravych vlasov i nechtov.

ZINOK A SELEN Podporuji udrzanie optimdalneho stavu vlasov a nechtov.

* 2 tablety denne s hlavnym jedlom; uzZivajte najmenej 3 mesiace.

TVRDENIA POPIS

¢ Vysoky obsah vitaminu C
VYZIVOVE TVRDENIA * Vysoky obsah eleza
EFSA* e Zdroj zinku

e Zdroj selénu

¢ Neobsahuje GMO
DALSIE REGULOVANE e Neobsahuje umelé farbivd, prichute
TVRDENIA ani konzervanty

e Bezlepku

*Eurépsky Urad pre bezpeénost potravin

Objemové cinidla (mikrokrystalicka celuldza, kyselina stearovd), L-lyzin hydrochlorid,
maltodextrin, vyfazok z jablka, L-cystein hydrochlorid, kyselina askorbovd, protihrudkujice
|atky (steardt horecnaty, oxid kremigity), fumardt zeleznaty, povlakové latky
(hydroxypropylmetylcelul6za, glycerol), oxid zinoénaty, selenicitan sodny.
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Vyzivujici komplex na vlasy a nechty
Mnozstvo v 2 tabletéch (1400 mg)

VYZIVOVE HODNOTY

L-LYZIN 200 mg
VYTAZOK Z JABLKA 140 mg
L-CYSTEIN 50 mg
VITAMIN C 30 mg (38%*)
ZELEZO 7 mg (50%*)
SELEN 8,25 mcg (15%*)
ZINOK 1,5mg (15%*)

mcg = mikrogram = pg *NRV =referenénd vyzivova hodnota

CASTE OTAZKY

Otdzka: Kedy mézem pri uzivani vyZivujiceho komplexu na vlasy a nechty oéakdvaf
vysledky?

Odpoved: Vyzivujici komplex na vlasy a nechty sa zameriava na problémy vlasov
anechtov. Zdravé vlasy rast priblizne 10 mm a nechty 3 mm za mesiac, rasti ale vo fdzach,
preto budete potrebovaf tfrocha trpezlivosti. Problémy s viasmi a nechtami sa mézu objavif
zmnohych dévodov, na vine méze byt napriklad genetika (o je najéastejSia pricina),
hormény, stres alebo nedostatoénd vyziva, preto je treba priich rieseni zohladnif viac
faktorov — délezité si pestrd a vyvazend strava, redukcia stresu a kvalitny spdnok.

Otdzka: Je bezpeéné vzivat vyzivujici komplex na vlasy a nechty neustdle, bez prestavky?
Odpoved: Ano, je bezpecné uzivaf vyzivujici komplex na vlasy a nechty neustdle,
bez prestavky.

Otdzka: Poméze mi vyzivujici komplex na vlasy a nechty, ak som muz

so zacinajicou plesinou?

Odpoved: Vyzivujici komplex na vlasy a nechty nespdsobi, ze vam vliasy narasti spaf,
ale méze prispief k udrzaniu vasich existujicich vlasov.

Otdzka: Podpori vyZivujici komplex na vlasy a nechty rast vlasov inde na tele?
Odpoved: Nie, to méze dosiahnuf len hormondlna terapia.

Otézka: Mézem vyzivujici komplex na vlasy a nechty kombinovaf s inymi

Wellness produktmi?

Odpoved: Vyzivujici komplex na vlasy a nechty mézete bezpeéne kombinovaf s Wellness
balickom, hoci hladiny vitaminu C a zeleza si relativne vysoké a u niektorych fudi mézu

vyvoldvaf neprijemné pocity v oblasti Zalidka. Pokial sa takéto pocity dostavia, uzivaite tieto
pripravky v odlisnej dennejdobe.

Neodporicame vyzivujici komplex na vlasy a nechty kombinovaf so SuperShakom na reguldciu
hmotnosti, ato aniv rezime chudnutia, aniv rezime udrZiavania hmotnosti, pretoze by ste prekrocili
hodnoty mikroZzivin.

Otdzka: Mézem vyzivujici komplex na vlasy a nechty uzivaf, ked'trpim nejakym
ochorenim a vzivam lieky?

Odpoved: Vyzivujici komplex na vlasy a nechty nie je liecivy pripravok a nie je uréeny
na osetrenie, zmiernenie ani vylieCenie akychkolvek nedostatkov &i ochorenti. Pokial mate
konkrétne fyzické fazkosti, poradte sa o jeho uzivaniso svojim lekdrom.

Otdzka: Mézem vyzivujici komplex na vlasy a nechty vZivat, ked'trpim neznésanlivosfou/
alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Preditajte si zoznam ingrediencii. Pokial ste alergicki na ktordkolvek z prisad,
nemali by ste tento produktkonzumovat. O jeho uzivani sa poradte s lekdrom.

Otézka: Mézem vyzivujici komplex na vlasy a nechty uzivat, ak som tehotné alebo dojéim?
Odpoved: Zeny behom tehotenstva vdaka kolisavej hladine estrogénu Casto mavaii silnejsie
alesklejsie viasy nez po pérode, ked naopak zazivaji docasné vypaddvanie vlasov.
Vacsinou to ale nie je dévod na obavy. Pokial pldnujete otehotniet, ste tehotnd alebo dojcite,
poradte sa o uzivani pripravku so svojim lekdrom.
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Omega 3 pre deti WellnessKids

2]

porciiv
baleni

Omega 3 pre deti WellnessKids predstavuje praktickd kazdodenni dévku délezitych
omega 3 mastnych kyselin. Je to velmi Cisty, tekuty rybi tuk s citrénovou prichufou
z kvalitnych, udrzatelnych rybich populdcii, ktoré si bohatym zdrojom esencidlnych
mastnych kyselin s dlhym refazcom - kyseliny eikozapentaénovej (EPA) a kyseliny
dokozahexaénovej (DHA)*. EPA a DHA s nevyhnutnou sicasfou vietkych bunkovych
membrdn v tele a hraji délezitd Glohu vo fungovani mnohych orgénov a tkaniv.
Tento rybi olejje navyse obohateny o vitamin E.

*Vyzivové doplnky sa nesmi pouzivaf ako ndhrada vyvézenej a rozmanitej stravy.

ODPORUCANIE

e Od 3 rokov: 1 ¢ajovd lyzi¢ka (5 ml) denne s hlavnym jedlom;
konzumujte priamo alebo primiesajte do jedla.

VLASTNOSTI VYHODY

VYSOKOKVALITNE OMEGA Doddva telu mastné kyseliny EPA a DHA,
3 MASTNE KYSELINY ktoré mézu v strave chybat.

VITAMIN E Antioxidant

TEKUTE ZLOZENIE Lahké prehitanie

CHUTNE Prirodna citrénova prichuf

PROCES CISTENIA
V 5 KROKOCH

Odstranuije akékolvek mozné kontaminujice latky a
zaisfuje Cistotu a vysokd kvalitu vysledného produktu.

UDRZATELNE Certifikat asocidcie Friend of the Sea.

TVRDENIA POPIS

VYZIVOVE TVRDENIA ¢ Vysoky obsah omega 3 mastnych kyselin
EFSA* ¢ Vysoky obsah vitaminu E

¢ Neobsahuje GMO

¢ Neobsahuje umelé farbivd, prichute
ani konzervanty

e Bez lepku

¢ Bez pridaného cukru

¢ Ingrediencie prirodného pévodu

e Certifikat Friend of the Sea

DALSIE REGULOVANE
TVRDENIA

*Eurépsky Grad pre bezpecnost potravin

Rybi olej (99%), citrénovy olej, vitamin E (DL-alfa-tokoferylacetdt), antioxidant (zmes
prirodnych tokoferolov), slne¢nicovy ole;j.
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waove HooworY Onege s dot Melneskis
TUK 4,69

ztoho nasytené tuky 129

ztoho mononenasytené tuky 11g

ztoho polynenasytené tuky 2,39

ztoho omega-3 tuk 1449

ztoho EPA 700 mg

ztoho DHA 500 mg

VITAMIN E 5,5 mg (46%*)

*NRV = referenénd vyzivova hodnota

CASTE OTAZKY

Otézka: Odkial omega 3 pochddza?

Odpoved: Rybiolej Omega 3 pre deti WellnessKids je prirodny triglyceridovy olej
ziskany z celych malych ryb réznych druhov, napriklad ancoviciek, makriel, sardiniek ¢i
sledov, ulovenych vo volnej prirode. Lovia sa udrzatelnym spésobom spifiajocim kritéria
Friend of the Sea na produkty z udrzatelného rybolovu, ktory zodpovedd eurdpskym
nariadeniam. Udrzatelny rybolov znamend, zZe vyuzivané rybie populdcie si pod prisnou
kontrolou vladdy, aby sme zaistili udrzatelnost, preto sa ryby chytaji v réznych ocednoch,
v Tichom ocedne ¢iv Atlantiku, podla momentdalnej situdcie. Rybi tuk prechddza
procesom Cistenia v piatich krokoch: neutralizaciou, bielenim, separdciou,
deodorizdciou a standardizdciou, ktoré zaistuju jeho vysokd kvalitu.

Otézka: Mézem omega 3 pre deti WellnessKids davaf svojmu diefatu,

ak trpi nejakym ochorenim a uziva lieky?

Odpoved: Omega 3 pre deti WellnessKids nie je lie€ivy pripravok a nie je uréeny na
osefrenie, zmiernenie ani vyliecenie akychkolvek nedostatkov i ochoreni. Pokial ma vase
diefa konkrétne fyzické obtiaze, poradte sa o uzivani tohto pripravku s jeho lekarom.

Otézka: Mézem omega 3 pre deti WellnessKids davaf svojmu diefatu,

ak trpi nejakou alergiou/nezndsanlivostou?

Odpoved: Precitajte si zoznam ingrediencii. Olej omega 3 pochddza z ryb. Pokial je
vase diefa alergické na ryby alebo akikolvek dalsiu zlozku, nemalo by tento produkt
vzivat. O uzivani pripravku sa poradte s lekdrom.

Otdazka: Co mam robif, ak méjmu diefatu rybi olej omega 3 pre deti WellnessKids nechuti?
Odpoved: Moze trvaf az tri tyzdne, nez diefa prijme konzistenciu a chuf rybieho oleja. Hned'
od zaciatku z neho urobte sicast kazdodenného jedla diefafa, mézete ho poddavaft napriklad
na chlebe alebo v ovsenejkasi a vytvorte z toho $pecidlny, zdravy ritudl.

59



60

Wellness.

WELLNESS BY ORIFLAME | SPRIEVODCA PRODUKTMI 2022

Multivitaminy a minerdlne latky
pre deti WellnessKids

2]

Zuvacich
tabliet
v baleni

— L

-

Receptira multivitaminov a minerdlnych latok pre deti WellnessKids je zostavend tak,
aby defom, ktoré rasty, poskytovala délezité ziviny. Tieto Zuvacie tablety
s pomaranéovou prichufou defom doddvaji az 100 % eurépskych referenénych
vyZzivovych hodnét 13 vitaminov a 8 minerdlov — podporuji ich potreby mikrozivin
a pomdhaiju doplnif pripadné nedostatky tychto mikrozivin v beznej strave™.

*Vyzivové doplnky sa nesmd pouzivaf ako ndhrada vyvdzenej a rozmanitej stravy.

ODPORUCANIE

¢ Deti od 3 do 9 rokov: 1tableta denne s hlavnym jedlom.
¢ Deti 0od 10 do 14 rokov: 2 tablety denne s hlavnym jedlom.

VLASTNOSTI VYHODY

Vyvinuté podla odporidcani Svetovej zdravotnickej
organizécie (WHO) tykajicich sa vyzivy deti od
3 do 14 rokov.

13 VITAMINOV A 8
MINERALNYCH LATOK

ZUVACIE TABLETY Lahké uvzivanie

CHUTNE Prirodnd pomarancova prichuf

TVYRDENIA POPIS

¢ Vysoky obsah vitaminov A, D, E, C, Bl, B2, B3, B5,
Bé, B12 akyseliny listove;.
VYZIVOVE TVRDENIA * Vysoky obsah minerélnych latok: zinku, j6du,
EFSA* chrému a molybdénu.
e Zdroj vitaminov K a B/ a minerdlov zeleza,
vapnika, horéika a selénu.

¢ Neobsahuje GMO
DALSIE REGULOVANE » Neobsahuje umelé farbiva, prichute
TVRDENIA ani konzervanty

e Bezlepku

*Eurdpsky Grad pre bezpeénost potravin

ZLOZENIE

Plnidl& (izomalt, veg. kyselina stearovd), uhlic¢itan vapenaty, oxid horeénaty, sladidlé
(xylitol, sodnd sol sachardzy), prirodnd aréma, kyselina askorbovd, nikotinamid,

fumardt zeleznaty, citrdt zinoénaty, protihrudkujice létky (veg. steardt horecnaty, oxid
kremicity), regulétor kyslosti (kyselina citrénovd), D-alfa-tokoferyl hydrogensukeindt,
retinylacetdt, d-pantotendt vapenaty, tiamin mononitrat, pyridoxin hydrochlorid, riboflavin,
cholekalciferol, fytomenadion, kyselina pteroylmonoglutdmovd, jodid draselny, chlorid
chromity, molibdénan sodny, kyanokobalamin.
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VYZIVOVE HODNOTY CASTE OTAZKY

Multivitaminy a minerdlne latky pre deti WellnessKids

Deti od 3 do 9 rokov Deti od 10 do 14 rokov

Otdzka: Mézem svojmu diefafu davaf multivitaminy a minerdlne latky pre deti
Mnozstvo v 1 tablete MnozZstvo v 2 tabletdch

(1060 mg)

(2120 mg)

WellnessKids kazdy den?
Odpoved: Detstvo je obdobim rychleho rastu, deti maji v pomere k velkosti svojho tela
vysoké nutriéné poziadavky. Podpora optimdineho rastu a kognitivneho vyvoja vytvéra

VITAMIN A (RE) 300 meg (38%*) 600 mcg (76%*) ) e . S opi s Y e X
» o o konkrétne poziadavky na vyzivu, v zavislosti na veku deti. Multivitaminy a minerdlne latky
VITAMIN D 2.5meg (50%) 5 meg (100%) pre deti WellnessKids obsahuji odporicané denné davky mikrozivin pre deti, ktoré
TIAMIN 0,5mg (45%*) Tmg (90%*) stanovila WHO. Ich hodnoty si bezpeéne pod tolerovanymi limitmi a vietky tieto Ziviny
. . . je bezpecné konzumovat tak, ako sa odporica, v bezpecnych dennych davkach.
RIBOFLAVIN 0,5mg (36%") 1mg (72%") e bezp P pecny y
VITAMIN B6 0,5mg (36%") Tmg (72%) Otdzka: Mézem svojmu diefatu ddvaf multivitaminy a minerdlne latky
‘ 0,9 meq (36%* 1.8 meq (72%* pre deti WellnessKids, ak uziva iné vitaminy a/alebo minerdly?
VITAM{N B12 o ) o ) Odpoved: Uzivat niekolko potravinovych doplnkov, ktoré obsahuji rovnaké
VITAMIN C 30 mg (38%”) 60 mg (76%") mikrozZiviny, nie je dobry ndpad, pretoze to vytvarariziko predavkovania
VITAMIN E 5mg (42%*) 10 mg (84%*) urcitymi vitaminmi a minerdlmi.
NIACIN 6 mg (38%”) 12mg (76%7) Otézka: Mézem svojmu diefafu dédvaf multivitaminy a minerdlne latky pre deti
VITAMIN K 20 meg (27%) 40 mcg (54%) WellnessKids, ak trpi nejakym ochorenim a uziva lieky?
. Odpoved: Multivitaminy a minerdlne latky pre deti WellnessKids nie su liecebny
2 33% 4 55%
KYSELINA PANTOTENOVA m9 ) mg ) pripravok a nie s urené na osetrenie, zmiernenie Ci vylieCenie akychkolvek
KYSELINA LISTOVA 100 meg (50%") 200 mcg (100%") nedostatkov ani ochoreni. Pokial mé vase diefa konkrétne fyzické obtiaze,
BIOTIN 8 meg (16%") 16 meg (32%) poradte sa o uzivanitohto pripravku s jeho lekdrom.
VAPNIK 120 mg (15%”) 240 mg (30%") Otdzka: Mézem dévat multivitaminy a minerdlne latky pre deti WellnessKids
16D 75mcg (50%*) 150 mcg (100%*) svojmu diefafu, pokial trpi nejakou alergiou/ nezndsanlivostou?

g o) % o Odpoved: Precitajte si zoznam ingrediencii. Pokial je vase diefa alergické na ktordkolvek
CLilon 19 meg (38%7) 30 meg (76%7) z prisad, nemalo by tento produkt uzivaf. O uzivani pripravku sa poradte s lekdrom.
HORCIK 60 mg (16%*) 120 mg (32%*)

ZELEZO 3 mcg (21%*) 6 mg (42%*)
MOLYBDEN 20 meg (40%") 40meg (80%)
SELEN 13 mcg (24%) 26 mcg (48%*)
ZINOK 4mg (40%*) 8 mg (80%7)

*NRV = referenénd vyzivové hodnota

mcg =mikrogram = pg
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VLASTNOSTI VYHODY

Vépnik a vitamin D sG klGéové Ziviny, ktoré pomdhaijo
) - vytvarat kosti s maximdalnou minerdlnou hustotou
ZAKLADNE ZIVINY audrziavafich silné a zdravé. Spoloénym pésobenim
pomdhaijuo kosti chranif = vapnik ich pomdha vytvarat,
zatial ¢o vitamin D podporuje jeho vstrebdvanie.

Morsky vapnik + vitamin D

100 % biodostupného vapnika z Aquaminu TG™,

unikatneho prirodného multi-minerdineho komplexu
PRINOS AQUAMINUTG™ s viac nez 70 stopovymi prvkami. Aquamin TG™

sa udrzatelne ziskava z Cervenych rias z kristalovo

cistych vod Islandu.

PRIRODNY VITAMIN D Kllnlck}/ sa F.)reukovz.ol(,), zelvnomm D zc?ls.’rU|e,op1'|mo|ne
vstrebdvanie, vyuzitelnosf a koncentrdciu vépnika.

varme Cabeivir 10 30
- ; tabliet

el L _ vbaleni

TVRDENIA POPIS

VYZIVOVE TVRDENIA * Vysoky obsah vapnika
EFSA* ¢ Vysoky obsah vitaminu D
DALSIE REGULOVANE *NeobsahujeGMO ~ :
Vépnik zmorskych rias s vitaminom D praktickym spésobom umoznuje kazdodenny TVRDENIA * Neobsahuje umelé farbiva, prichute ani konzervanty
prijem dvoch délezitych zivin - vapnika a vitaminu D - ktoré pomdhaiji podporovaf * Bezlepku
minerdlnu hustotu kosti a zdravie zubov*. Tieto Zuvacie tablety obsahuji jedinecny

. P ~ .- . . . . *Eurdépsky Orad pre bezpecnosf potravin
komplex multiminerdlov z udrzatelnych morskych zdrojov, Aquamin TG™, ktory peryprace P °

poskytuje mimoriadne dobre vstrebatelny vapnik a viac nez 70 stopovych prvkov.
Vstrebatelnosf vapnika navyse dalej podporuje pridany vitamin D. Optimalinym
prijmom vépnika a vitaminu D pomdhate vytvaraf silné a zdravé kosti.

VYZIVOVE HODNOTY Morsky vépnik + vitamin D
*Vyzivové doplnky sa nesmi pouzivaf ako ndhrada vyvdzenej a rozmanitej stravy. Mnozstvo v 1tablete Mnozstvo v 2 tabletach
(1500 mg) (3000 mg)
VAPNIK (AQUAMIN TG™) 250 mg (31%*) 500 mg (62%*)
ODPORUCANIE VITAMIN D 5 meg (100%*) 10 meg (200%%)
¢ 1-2 tablety denne s hlavnym jedlom; pre lepsie vstrebdvanie mcg = mikrogram = pg “NRV = referenénd vyivové hodnota

ich neuzivajte sG¢asne.
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ZLOZENIE

Uhli¢itan vapenaty z morskych rias (litotamnién calcareum), sladidlo (xylitol), regulétor
kyslosti (kyselina citrénovd), protihrudkujice zlozky (kyselina stearovd, oxid kremicity,
stearan horecnaty), cholekalciferol (vitamin D).

CASTE OTAZKY

Otazka: Co je Aquamin TG™

Odpoved: Aquamin TG™ je jedinecny prirodny komplex multiminerdlov z morskych
zdrojov s vysokym obsahom vdpnika. Ziskava sa udrzatelnym spésobom z Cervenychrias
(litotamnidn sp.), ktoré ziju len v urcitych oblastiach, napriklad v kristélovo Eistych voddach
okolo Islandu. Aquamin TG™ bol podrobeny vedeckym $tGdidm a preukdzalo sa, ze

md v porovnani's inymi doplnkami s vapnikom, ako je napriklad uhli¢itan vapenaty
zvdpenca, vyssiu vstrebatelnost. Hoci je tu vapnik vo forme uhlicitanu, vdaka poréznej
Struktire Aquaminu TG™ podobnej véeliemu pldstu a vdaka pritomnosti viac nez

70 prirodzene sa vyskytujicich stopovych minerdlov, mé vyssiu vstrebatelnost. Mnohé
studie tiez ukazali, Ze stopové minerdly v spoluprdci s vdpnikom poskytuji viac vyhod

pre zdravie kosti (napriklad pre ich minerdlnu hustotu), nez pondka samotny vépnik.
Agquamin TG™ vz podporilo 33 recenzovanych vedeckych publikdcii, ktoré potvrdili

jeho prinosy pre ludské zdravie.

Otazka: Preco je vapnik dolezity?

Odpoved: Vdpnik je nevyhnutny pre rast a mineralizdciu kosti a zubov. Hré tiez regulacnd
Glohu v dalsich oblastiach tela, ako su svaly, enzymy Cikrv a podiela sa na telesnom
metabolizme. Optimdlny prijem vépnika je jednym z niekolkych faktorov, ktoré sG délezité
na dosiahnutie kostnej hmoty a najvyssej kostnej hmoty. Kosti rasti neustdle od narodenia
az do konca dospievania, najvyssiu kostnd hmotu dosahujeme okolo 25. roku Zivota.

Po 40. roku dospeli zazivaji postupn( stratu kostnych minerdloy, tento Gbytok sa u Zien
zrychluje po menopauze.

V mnohych krajindch [udia neprijimaji dostatok potravin bohatych na vapnik. Pretoze hra
taky délezitd Glohu v mnohych telesnych funkcidch - podiela sa napriklad na zrdzanlivosti
krvi &i sfahoch svalov vratane srdecného tepu - pokial telo nedostdva dostatok vapnika

v strave, uvolfiuje si ho z kosti, ktoré potom postupne slabni. Nedostatocny prijem
vapnika méze viest ku znizenej minerdlnej hustote kosti, Co sa prejavi naich zdravi

v neskorsich rokoch (zvysené riziko osteopordzy).

Mnoho stidii potvrdilo, Ze vapnik v kombindcii s vitaminom D zvy3uje minerdlinu hustotu
kosti a znizuje riziko zlomenin. Telo vlastne vépnik za nepritomnosti vitaminu D ani
nedokdze vstrebaf.

Otdzka: Ako zistim, &i by som mal/a uzivat'1alebo 2 tablety vapnika
zmorskychrias s vitaminom D?
Odpoved: Dospelym sa vieobecne odporica konzumovaf denne 3 porcie mliecnych

vyrobkov s vysokym obsahom vépnika, napriklad mlieko, jogurt alebo syr, aby dosiahli
odporiéant denntd ddvku vapnika. Vysoky obsah vapnika maiji aj napriklad celozrnné
potraviny, strukoviny, orechy, semienka a tmavozelend listovd zelenina. Pokial neziskavate
odporicané mnozstvo stravou alebo ak trpite alergiou na mliecne vyrobky, mézete tento
nedostatok preklenif potravinovym doplnkom. Podla toho, kolko potravin bohatych na
vdpnik jete, odpordcame uvzivat 1az 2 tablety vépnika z morskych rias s vitaminom D.

Ked napriklad obycajne zjete 2 porcie potravin bohatych na vapnik, mézete vzivat
1tabletu, ak véak konzumuijete len 1porciu, mozete uzivaf tablety 2.

Otézka: Maju sa tablety vépnika z morskych rias s vitaminom D Zuvaf?

Odpoved: Tablety s obsahom vapnika si obycajne pomerne velké, preto sme tablety

s vépnikom z morskych rias s vitaminom D vytvorili ako Zuvacie. Pokial ale tabletu radsej
prehltnete vcelku, ni¢ vdm v tom nebrdni. Jej prinosy si rovnaké a vstrebatelnost nie je
ovplyvnendtym, Citabletu rozzuvete alebo prehltnete.

Otézka: Mézem vapnik z morskych rias s vitaminom D uzZivaf spolu s multivitaminmi

a minerdlnymi ldtkami pre muzov/Zeny?

Odpoved: Ano, vépnik zmorskych rias s vitaminom D mdZete bezpeéne uzivat s naiimi
multivitaminmi a minerdlnymilatkami. EFSA odporidca zvysit NRV vitaminu D z 5 meg

denne na 15 mcg denne, nie je teda problém, Ze pri uzivani jednej ¢i dvoch tabliet vépnika
zmorskych rias s vitaminom D spolu s jednou tabletou multivitaminov a minerdlov dosiahnete
hodnoty 10 mcg ¢i 15 mecg. Odporicame rézne doplnky uzivaf v réznych hodindch v priebehu
dna, pretoze vapnik méze branif vstrebdvaniu zZeleza, zinku a horcika. Hoci sa vypozorovalo,
Ze vépnik brani vstrebavaniu dalsich minerdlov, ako je napriklad horcik, tento efekt sa
vyskytol iba pri celkovo nedostatocnej konzumdcii horéika alebo pri velmi vysokych davkach
vapnika. Tento problém nenastava, ked' sa riadite odpordcanym prijmom vépnika z morskych
rias s vitaminom D a pripravku multivitaminy a minerdly.

Otdzka: Mézem vapnik z morskych rias s vitaminom D vzivat, ked'trpim

nejakou chorobou a uzivam lieky?

Odpoved: Vdapnik zmorskychrias s vitaminom D nie je lie€ivy pripravok a nie je uréeny

na osetrenie, zmiernenie ani vylieCenie akychkolvek nedostatkov ¢i ochoreni. Doplnky

s vapnikom mozu navyse ovplyviovat pdsobenie niektorych liekov na predpis. Ak mate
konkrétne fyzické problémy, poradte sa o uzivani tohto pripravku so svojim lekdrom.

Otdzka: Mézem vapnik z morskych rias s vitaminom D vzZivat, ked'trpim
nezndianlivostfou/alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Precitajte si zoznam ingrediencii. Ak ste na ktorikolvek z prisad alergicki,
nemali by ste tento produkt uzivat. Poradte se o jeho uzivani so svojim lekdrom.

Otdzka: Mézem vdpnik zmorskych rias s vitaminom D vzZivat, ked som tehotnd alebo dojéim?
Odpoved: Vaésine zien sa behom tehotenstva ¢i dojéenia odporica uzivaf potravinové
doplnky s vépnikom. Pokial pldnujete otehotniet, ste tehotnd alebo dojcite, poradte sa

o uzivani pripravku so svojim lekéarom.
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SuperShake na regulaciv hmotnosti -
ndhrada jedla

porcif
v baleni

SuperShake nareguldciu hmotnostije vysokokvalitné a nutriéne vyvdzené rieSenie
zalozené na vedeckych poznatkoch a celostnom pristupe. Jednoducho a bezpecne
nim nahradite hlavné jedld a budete maf pod kontrolou prijem kalérii,
aby ste dosiahli a udrzali si svoju vytizenid hmotnosf.

SuperShake na reguldciu hmotnosti - ndhrada jedla je dokonale vyvdzend porcia, ktord
vam mdé bezpedne, prakticky a G&inne pomdct, aby ste mali pod kontrolou prijem kalérii.
Jeho receptira in§pirovand skandindvskou zZivotosprdvou obsahuje prirodné prisady
rastlinného pévodu, mnozstvo proteinov a vidkniny a tiez zdravé tuky a 23 vitaminov

aminerdlov - to vietko s ciefom dodaf vém energiu, ktord vydrzi, a utisif hlad v priebehu dia.

Ked pripravok zmiesate s kravskym mliekom, alebo vo vegdnskom variante so séjovym
ndpojom, vznikne zdravy, nutricne vyvdazeny kokteil, ktory si mézete dopriaf namiesto
hlavného jedla®. Pontkame ho v dvoch lahodnych prichutiach: vanilkovej a Eokolddovej,
bez pridaného cukru™*.

*Tento vyrobok je uréeny na pouzitie ako sicasf diéty so znizenou energetickou hodnotou ainych
potravinvkombindcii s pravidelnou fyzickou aktivitou. Je délezité dodrziavaf dostatocny prijem tekutin.

** Prasok neobsahuje ziadne pridané cukry. Kravské mlieko obshauje prirodzene sa vyskytujice cukry.
Séjové mlieko méze obsahovaf pridané cukry.

68

*** Neobsahuje mlie¢ne zlozky aje vhodny
ajpre vegdnov v pripade, ze sa konzumuje

so séjovym mliekom.

Kravské mlieko obshauje prirodzene sa vyskytujoce cukry.
Séjové mlieko méze obsahovat pridané cukry.

**Présok neobsahuje Ziadne pridané cukry.

ODPORUCANIE

¢ 1-2porce denne, podlatoho, aké si vase ciele:

o Chudnutie: Ak nahradite dve jedld pocas diia v rdmci energeticky obmedzenej diéty touto
ndhradou stravy, prispejete tym k chudnutiv. Nahradte dve jedld denne SuperShakom
vhodnym nareguldciu hmotnosti ak tomu si dopraijte jedno nutricne vyvazené hlavné jedlo.

o Zdrava vyziva a udrzanie hmotnosti: Nahradenim jedného jedla denne v rdmci energeticky
obmedzenej diéty touto ndhradou stravy prispejete k udrzaniu hmotnosti po schudnuti.
Nahradte jedno jedlo denne SuperShakom ak tomu zjedzte dve nutricne vyvazené jedld.
Upozornenie: Neprekracujte odporic¢ani dennd dévku.

Poznamka: Je ddlezité dodrziavaf dostatoény prijem tekutin. Tento vyrobok je uréeny
na pouzitie ako sucast diéty so znizenou energetickou hodnotou ainych potravin
v kombindcii s pravidelnou fyzickou aktivitou.
« Pridajte jednu porciu (25 g, priblizne 3 lyzice) prasku SuperShake nareguléciu
hmotnosti do 250 ml1,5% kravského mlieka alebo do 310 ml séjovej alternativy mlieka.
Dobre rozmiesaijte, azkym sa prdsok rovnomerne nerozpusti.

Pozndmka: Je délezité dodrziavaf dostatocny prijem tekutin. Tento vyrobok je urceny na pouzitie
ako sucast diéty so znizenou energetickou hodnotou a inych potravin v kombindcii s pravidelnou
fyzickou aktivitou.

TVRDENIA POPIS

¢ Vysoky obsah bielkovin

Bielkoviny prispievaji k udrzaniu a rastu svalov
e Vysoky obsah vldkniny

¢ Vysoky obsah vitaminov A, D, E, K, C, B1, B2, B3, B5,
Bé, B7, BY (kyselina listova), B12

VYZIVOVE A ZDRAVOTNE ¢ Vysoky obsah vapnika, zeleza, zinku, medi, mangénu,
TVRDENIA EFSA* selénu, j6du, horcika, draslika, sodika

¢ Nahradenie dvoch jeddl denne ndhradou stravy
v rdmci energeticky obmedzenej Zivotospravy
prispieva k chudnutiu

* Nahradenie jedného jedla denne ndhradou stravy
v rdmci energeticky obmedzenej Zivotospravy prispieva
k udrzaniu dosiahnutej hmotnosti po schudnuti

¢ Neobsahuje GMO

¢ Bez umelych farbiv, konzervantov &i sladidiel
. 5 e Bezlepku
DALSIE REGULOVANE o »
TVRDENIA ¢ Neobsahuje pridané cukry

¢ Ingrediencie prirodného pévodu
¢ Vhodné pre vegdnov*** a vegetaridnov

* Vegdnska potravina (s certifikatom Vegan Society)

* Eurépsky Urad pre bezpecnost potravin
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VLASTNOSTI VYHODY

Jedna porcia pri zmieSani' s kravskym mliekom alebo
so sdjovou alternativou mlieka poskytne 20,2 -20,7 g
proteinu vrdtane vietkych 9 aminokyselin; zdrojom

je hrasok, bob amlieko Cisdja.

3 ZDROJE PROTEINOV

Jedna porcia poskytne 4,5 -7,0 g vidkniny z bébu,
cakanky a kukurice, xantdnovej a guarovej gumy
av pripade cokolddovej prichute aj z kakaovej vldkniny.

5 ZDROJOV VLAKNINY

Vanilkova
Cokolddovéa

ZLOZENIE

Vanilkova prichuf: hrachova bielkovina (pisum sativum L.) (41,7 %), bielkovinovy koncentrét z bobu

2 LAHODNE PRICHUTE

(vicia faba L.) (18,0 %), maltodextrin, inulin (6,5 %), draselné soli kyseliny ortofosforecnej, prirodné
prichute, slneénicovy lecitin, sine¢nicovy olej, uhli¢itan vapenaty, zahustovadla (guarova guma,
xantdnovd guma), oxid horecnaty, vapenaté soli kyseliny ortofosforeénej, kyselina L-askorbova,
sladidlo (glykozidy steviolu), fumardt Zeleznaty, DL-alfa-tokoferylacetdt, siran zino¢naty, nikotinamid,
retinyl-acetdt, siran mangdnaty, fylochinén, D-pantotendt vapenaty, selénan sodny, D-biotin, siran
mednaty, kyanokobalamin, jodid draselny, kyselina pteroylmonoglutémové , ergokalciferol, pyridoxin
hydrochlorid, riboflavin, tiamin mononitrét. Pozndmka: Zdroje bielkovin z bébu a hrdsku. Vyrobené

v zAavode, ktory tiez spracovdva oxid siriity a siricitany.

Cokoladova prichut: hrachové bielkovina (pisum sativum L.) (41,5 %), bielkovinovy koncentrdt

z bdbu (vicia faba L.) (15,5 %), kakaovy présok so znizenym mnozstvom tuku (theobroma cacao),
inulin (6,5 %), draselné soli kyseliny ortofosforeénej, maltodextrin, kakaové vldknina (theobroma
cacao), slnecnicovy olej, uhlicitan vépenaty, prirodné prichute, sinecnicovy lecitin, zahusfovadla
(guarova guma, xantdnova guma), oxid horecnaty, vapenaté soli kyseliny ortofosforeénej, sol,
sladidlo (glykozidy steviolu), kyselina L-askorbovd, fumarat zeleznaty, DL-alfa-tokoferylacetdt, siran
zino¢naty, nikotinamid, retinyl-acetdt, siran mangdnaty, fylochinén, D-pantotendt vépenaty, selénan
sodny, D-biotin, siran mednaty, kyanokobalamin , jodid draselny, kyselina pteroylmonoglutdmovd,
ergokalciferol, pyridoxin hydrochlorid, riboflavin, tiamin mononitrat. Pozndmka: Zdroje bielkovin

z bdbu a hrasku. Vyrobené v zdvode, ktory tiez spracovava oxid siricity a siricitany.

VYZIVOVE HODNOTY

ENERGIA
PROTEINY

SACHARIDY
ztoho cukry

VLAKNINA

TUK
z toho nasytené tuky
ztoho kyselinalinoleova

SoL
VITAMINY:
VITAMIN A
VITAMIN D
VITAMIN E
VITAMIN K
VITAMIN C

TIAMIN
RIBOFLAVIN
NIACIN

VITAMIN B6
KYSELINA LISTOVA
VITAMIN B12
BIOTIN

KYSELINA PANTOTENOVA

mcg = mikrogram = pg

Vanilkovy SuperShake Vanilkovy SuperShake
na reguldaciv hmotnosti na reguldciv hmotnosti
Zmie3ajte 25 g prasku Zmie3ajte 25 g prasku

s 250 ml kravského mlieka s 310 ml séjovej
s 1,6% tuku alternativy mlieka

204 keal 239 kcal
20,29 20,69
14,29 18,2g
12,69 14,29
4,89 7.0g
6,39 7.89
2,89 3.1g
1,09 1.0g
0,809 0,949

312,3 meg (39%") 280,0 mcg (35%")

4,3 mcg (86%") 1,8 mcg (36%")

5,1mg (43%) 5,0 mg (42%")
29,0 meg (39%") 28.0 meg (37%")
34,5mg (43%") 33,0 mg (41%*)

0,5 mg (45%) 0,4 mg (36%")

0,9 mg (64%") 0,5mg (36%")

6,2mg (39%") 6,0mg (38%)

0,6 mg (43%") 0,5mg (36%*)
11,5 meg (56%*) 75mcg (38%")
2,4 mcg (96%") 0,9 meg (36%*)
17,5 meg (35%) 17,5 meg (35%%)

2.,3mg (38%*) 2,3mg (38%*)

mg = miligram “NRV = referenénd vyivové hodnota
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MINERALNE LATKY:

DRASLIK 1047,0 mg (52%") 640,0 mg (32%")
VAPNIK 630,0 mg (79%") 325,0 mg (41%")
FOSFOR 629,0 mg (90%") 369,0mg (53%")
HORCIK 170,6 mg (45%*) 143,1mg (38%*)
ZELEZO 71mg (51%*) 71mg (51%*)
ZINOK 6,1mg (61%*) 5,1 mg (51%")
MED 0,6 mg (60%*) 0,6 mg (60%")
MANGAN 1.1mg (55%*) 11mg (55%*)
SELEN 28,1 mcg (51%") 24,1 mcg (44%")
JOD 90,0 mcg (60%*) 60,0 mcg (40%*)

mcg = mikrogram = pg

mg = miligram

*NRV =referenéna vyzivova hodnota
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VYZIVOVE HODNOTY

ENERGIA
BIELKOVINY
SACHARIDY

ztoho cukry
VLAKNINA

TUK
z toho nasytené tuky

ztoho kyselina linoleova
Sot

VITAMINY:
VITAMIN A
VITAMIN D
VITAMIN E
VITAMIN K
VITAMIN C
TIAMIN
RIBOFLAVIN
NIACIN

VITAMIN B6
KYSELINA LISTOVA
VITAMIN B12
BIOTIN

KYSELINA PANTOTENOVA

mcg = mikrogram = pg

Cokoladovy
SuperShake na
reguldciv hmotnosti

Zmiesajte 25 g présku
s 250 ml kravského mlieka

s 1,5% tuku
202 keal

20,39
1399
12,69
4,59
629
299
1,09

099

312,3 meg (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 = miligram

Cokoladovy

SuperShake na
reguldciv hmotnosti
Zmiesaijte 25 g prasku

s 310 ml séjovej
alternativy mlieka

238 keal
20,7 g
1799
14,29
679
789
3.29g
1,09

1049

280,0 mcg (35%*)

1,8 mcg (36%)

5.0 mg (42%")

28,0 mcg (37%)

33,0 mg (41%*)
0,4 mg (36%")
0.5 mg (36%")
6,0mg (38%")
0,5 mg (36%*)
75mcg (38%)
0,9 mcg (36%*)
17,5 meg (35%)

2,3mg (38%)

*NRV = referenénd vyzivové hodnota

MINERALNE LATKY:

DRASLIK 1135,0 mg (57%") 7275 mg (36%")
VAPNIK 632,5mg (79%") 327,5mg (41%")
FOSFOR 640,8 mg (92%") 380,8 mg (54%")
HORCIK 180,2 mg (48%") 152,7 mg (41%*)
ZELEZO 7.7 mg (55%*) 71mg (51%*)
ZINOK 6,3 mg (63%") 5,2 mg (52%")
MED 0,6 mg (60%*) 0,6 mg (60%*)
MANGAN 1.1mg (55%*) 1.1mg (55%*)
SELEN 28,1mcg (51%") 24,1mcg (44%")
JOD 90,0 mcg (60%") 60,0 mcg (40%*)

mcg = mikrogram = pg mg = miligram *NRV =referenénd vyZivovd hodnota

CASTE OTAZKY

Otézka: Preco je SuperShake na regulédciu hmotnosti obohateny
o pridané vitaminy a minerdlne latky?
Odpoved: Pretoze méd nahradzat hlavné jedlo, musi SuperShake na reguldciu hmotnosti
poskytovaf ziviny, ktoré by sme s jedlom bezne skonzumovali, vrdtane esencidlnych
vitaminov a minerdlov. Aby receptira mohla niest oznacenie ndhrada jedla, musi
obsahovat esencidlne mikroziviny (spolu s dostatkom kalérii, bielkovin a zdravych tukov).
Preto SuperShake na reguldciu hmotnosti obsahuje 23 esencidlnych vitaminov
aminerdloy, ktoré preukdzatelne podporuji metabolizmus, fungovanie mozgu,
zraky, kosti a celkové zdravie.
Tieto zdkladné latky pomdhaji:
e chrénif bunky pred oxidaénym stresom (vitaminy C a E, med), zinok)
e redukovaf pocity Gnavy a vycerpania (vitaminy B a C, Zelezo, horcik)
¢ podporovaf zdravie imunitného systému (vitaminy A, C, D, selén, zelezo, zinok)
¢ podporovatf hladinu energie a metabolizmus (vitaminy B a C, vépnik, horéik,

mangdn, zinok, med, zelezo, j6d)
¢ podporovat kognitivne funkcie a dusevné vykony (vitamin B5, zelezo, {6d a zinok)

75



76

Wellness.

WELLNESS BY ORIFLAME | SPRIEVODCA PRODUKTMI 2022

Otdzka: Ako SuperShake na reguldciv hmotnosti funguje?

Odpoved: Vedecky sa dokdzalo, ze zaélenenie ndhrady jedla do energeticky obmedzenej
stravy vedie k dlhodobému Gspechu v chudnuti. Ndhrady jeddl funguji lepsie nez samostatne
riadené pokusy o chudnutie, pretoze umozniuju lepsie dodrziavat diétu s obmedzenym
poctom kaldrii. Este vyraznejsie vysledky v chudnuti pozorujeme pri spojeni ndhrady jedla

so zmenou sprdvania a s podpornou komunitou (Astbury, 2019). SuperShake na reguldciu
hmotnosti je vysokokvalitnd, vedecky podlozend ndhrada hlavného jedla s vysokym
obsahom Zivin, ktoré spliia prisne podmienky stanovené Eurépskou Gniou (EFSA, 2010).
Funguje tak, ze:

¢ Umoznuje prakticky, jednoducht pripravu - ak je vasa strava vyzivnd a mé svojrozvrh,
ziskavate vyzivu, ktorl potrebujete, aby ste zvlddali hlad a pozitivne ovplyvnili hladinu
energie, mozete sijednoducho napldnovat jedld atak ajlepsie odolavat Idkadlam
v podobe nezdravych potravin.

¢ Podporuje pravidelnost v jedle - zorganizovand strava sa fahko meni na rutinu.
Nd&hrady hlavného jedla z dlhodobého hladiska preukdzatelne funguiju, pretoze
pomdhaiju nastolif zdravé ndvyky, ktoré jednoducho prispdsobite zivotnému stylu.

e Poskytuje kontrolu nad velkosfou porcie - ponika vyvézeni porciu, vdaka ktorej
regulujete prijimané kaldrie a zaroven ziskate vietky potrebné Ziviny - to vietko
v jednom praktickom népoji.

¢ Poskytuje vysokokvalitni vyzivu - ked'si stravu so znizenou kalorickou hodnotou
nenapldnujete spravne, méze dojsf k nizsSiemu prijmu makro- i mikrozZivin. SuperShake na
reguldciu hmotnosti mé vysoky obsah Zivin a poskytuje telu bielkoviny, sacharidy, vidkninu,
zdravé tuky, vitaminy i minerdlne latky, ale s regulovanou energetickou hodnotou.

¢ Drzihlad na vzde - receptira SuperShaku na reguldciu hmotnosti mé vysoky obsah
proteinov a vldkniny, ktoré vas pomozu zasytif a utisit vas hlad. Kaloricky obmedzend strava
sa dodrziava [ahsie, ked nemusite neustdle zdpolif s pocitmi hladu. Vysoky obsah proteinu
navyse pomdha udrziavaf svalovi hmotu.

¢ V kombindcii s dalsimi aspektmi vedie k este vyraznejsim Gspechom - ndhrada stravy
ponuka este v&csiu Sancu na Uspech, ak ju doplnime klasickym vyzivnym jedlom
s obmedzenou kalorickou hodnotou, pravidelnym cvi¢enim, zdravym spdnkom
a podpornou komunitou, ktord nds méze motivovaf a povzbudzovaf.

Wellness by Oriflame veri v celostny pristup, ktory podporuje zdravie atelesnid i dusevnd
pohodu zvnitra navonok a naopak - podporou vyzivného stravovania spojeného s cvicenim,
zdravym spdnkom, zvlddanim stresu a podporou komunity.

Astbury NM, Piernas C, Hartmann: Boyce J, et al. A systematic review and meta-analysis of the effectiveness
of mealreplacements for weight loss (Systematické preskdmanie a meta-analyza G¢innosti ndhrady jedla
v chudnuti). Obes Rev. 2019 Apr;20(4):569-587.

EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA); Scientific Opinion on the substantiation of health
claims related to meal replacements for weight control (as defined in Directive 96/8/EC on energy restricted
diets for weight loss) and reduction in body weight (ID 1417), and maintenance of body weight after weight loss
(ID1418) pursuant to Article 13(1) of Regulation (EC) No 1924/2006 (Vedecké stanovisko k opodstatnenosti
zdravotnych tvrdeni tykajicich sa ndhrad jedla nareguldciv hmotnosti (podla definicie smernice 96/8/EC o
nizkoenergetickej vyzive na znizovanie hmotnosti) aredukciu telesnej hmotnosti (ID 1417) a udrzanie telesnej
hmotnosti po schudnuti (ID 1418) podia Clanku 13(1) Nariadenia (EC) &.1924/2006). EFSA Journal. 2010;
8(2):1466-1485

Otdzka: Mézem SuperShake na reguldciv hmotnosti kombinovaf s dalsimi

Wellness pripravkami?

Odpoved: V priebehu chudnutia neodpori¢ame kombinovaf dve porcie SuperShaku

na reguldciu hmotnosti s nasimi multivitaminmi a minerdlnymi latkami, a to kvéli jeho
vlastnému obsahu vitaminov a minerdlov. Bezpeéne ale mézete uzivat astaxantin
avyfazok z Eu€oriedok a omega 3.

Vo faze udrziavania hmotnosti je bezpecné spojit jednu porciu SuperShaku na reguléciu
hmotnosti s nasimi multivitaminmi a minerdlnymi latkami. Mézete teda pokracovaf v obvyklom
vzivani Wellness balicka, ktory okrem multivitaminov a minerdlov obsahuje tiez astaxantin
avyfazok z Eucoriedok a omega 3. Vzhladom na mnozstvo vitaminov a minerdlov
prijimanych so SuperShakom na reguldciu hmotnosti neodporiéame sibezne uzivaf
vyzivujici komplex na vlasy a nechty - ani vo fdze chudnutia, ani vo faze udrziavania
hmotnosti.

Vzhladom na vysoky obsah vidkniny odporic¢ame opatrnost, pokial k SuperShaku

na reguldciu hmotnosti uzivate aj dalSie pripravky s vysokym obsahom vigkniny, ako je
napriklad kokteil Natural Balance alebo tycinka Natural Balance. UzZivaite ich

v priebehu dna v réznom case, aby ste sa vyhli pripadnym zazivacim obtiazam.

Hoci mézu byf tieto problémy neprijemné, nie st nebezpecné. Medzi konzumdciou
jednotlivych pripravkov si nechajte odstup aspon 2 hodin.

Otdzka: Aky je rozdiel medzi SuperShakom na reguldciuv hmotnosti a polievkou /
kokteilom Natural Balance?

Odpoved: Kokteil Natural Balance a polievka Natural Balance neboli vytvorené

ani zamyslané ako ndhrady jedla. Predstavuji praktické, lahké a chutné obcerstvenie,
ktoré do vasej stravy zaradi proteiny a vldkninu, &ize dopliajd beznd stravu a nenahrédzaii
hlavné jedlo. Kokteil Natural Balance ani polievka Natural Balance by sa nemali uvadzaf
ako pripravky na dpravu hmotnosti, pretoze nesplfiaji prisné naroky na energetické
avyzivové zlozenie pre klasifikdciu ako ndhrada pokrmu.

SuperShake nareguldciu hmotnosti je uréeny na ndhradu hlavného jedla. Jedna jeho
porcia poskytuje viac bielkovin, sacharidov, vldkniny, tukov aj kalérii nez kokteil Natural
Balance ¢ipolievka Natural Balance, ale m& menej kalérii nez klasické hlavné jedlo.
SuperShake na reguldciu hmotnosti navyse poskytuje esencidlne vitaminy a minerdly,
ktoré kokteil Natural Balance ani polievka Natural Balance neobsahujd.
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Otdzka: Mézem pri uzivani SuperShaku na reguldciv hmotnosti cviéit?

Odpoved: Pravidelné cvicenie je vynikajicim doplnkom SuperShaku na reguléciv hmotnosti,
je to nieco, Co odporicame &iuz na dosiahnutie, alebo na udrzanie vase cielovej hmotnosti.
Cvicenie spojené so stravou s obmedzenym obsahom kalérii podporuje chudnutie vyrazneisie
nezlen Gprava stravy a pomdha dosiahnutd hmotnost udrzaf, preto je tento pripravok priamo
uréeny na kombinovanie s pravidelnou fyzickou aktivitou. Pravidelnd fyzickd aktivita tiez
pomdha pri strave s obmedzenym poctom kaldrii udrzaf svalovi hmotu a tak zlepsif kompoziciu
tela. Obzvldst G¢inné pre zachovanie svalovejhmoty je posilovanie. Na podporu chudnutia sa
odporica aspon 30 mindt mierneho az energického cvicenia denne.

Otdzka: Mézem SuperShakom na reguldciu hmotnosti nahradif vietky svoje denné jedl&?
Odpoved: Nie, SuperShakom na reguldciu hmotnosti nemézete nahradif vietky hlavné jedld
pocas dna, pretoze to nie je pripravok uréeny na ndhradu kompletnej stravy a nemal by byf
vasim jedinym zdrojom energie. Podla toho, aky je vas hmotnostny ciel, mézete porciou
SuperShaku na reguldciv hmotnosti nahradif jedno &i dve bezné, nutricne vyvdzené hlavné
jedld (ranajky, obed alebo vecleru).

Otdzka: Mézem SuperShake na reguldciv hmotnosti pouzivaf, ked'trpim poruchou

prijmu potravy?

Odpoved: Ak trpite alebo ste trpeli poruchou prijmu potravy, alebo mate komplikovany vzfah
k jedlu, poradte sa prosim o uzivani tohto pripravku so svojim lekdrom alebo dietolégom.

Otdzka: Mézem vzivaf SuperShake na reguldciv hmotnosti, ked trpim nejakym
ochorenim a uzivam lieky?

Odpoved: SuperShake na reguldciv hmotnosti sa povazuje za potravinu. Nie je to lie€ivy
pripravok, ani nie je uréeny na osetrenie, zmiernenie Ci vylieCenie akéhokolvek nedostatku i
ochorenia. Ak mate konkrétne fyzické problémy, poradte sa o uzivanitohto pripravku so
svojimlekdrom.

Otdzka: Preéo pri uzivani SuperShaku na reguldciv hmotnosti pocifujem zazivacie
fazkosti?

Odpoved: SuperShake nareguldciu hmotnosti md vysoky obsah vidkniny a ndhle zvysenie
prijmu vldkniny méze u niektorych ludi spociatku viest k zazivacim fazkostiam. VIdknina,
predovsetkym prebiotickd vldknina, slozi ako potrava pre ¢revny mikrobiom. Tato zvysend
stimuldcia Criev prospieva zdraviu, méze vsak viest k zvysenej flatulencii, plynatosti, riedkej
stolici atd. Hoci mézu byf tieto prejavy neprijemné, nie si nebezpecné a casom by sa mali
zmiernovat. Pokial pocifujete zazivacie problémy, zacnite jednou porciou denne a postupne
prijem zvyste na dve porcie denne, nechaijte si medzi jednotlivymi porciami dostatocny
casovy odstup a pite dostatok tekutin.

Dalsim vysvetlenim zazivacich problémov by mohol byf zvyseny prijem kravského mlieka.
Kravské mlieko prirodzene obsahuje laktézu (mliecny cukor), ktord obvykle v zazivacom
trakte Stiepi enzym laktdza. Niektori [udia ale trpia nezndsanlivosfou laktézy, pretoze im
enzym laktdza chyba. Namiesto enzymatického stiepenia sa teda nestrdvend laktéza
pohybuje zazivacim systémom, kde 1) prifahuje vodu a spésobuje riedku stolicu, alebo 2)

v konec¢nom désledku vyzivuje ¢revny mikrobidm, o vedie k plynatosti a vetrom. Zadvaznosf
zazivacich problémov je premenlivé a zdvisi na tom, kolko laktézy dokdzete tolerovaf - [udia
trpiaci intoleranciou laktézy obycajne dokdzu malé mnozstvo mliec¢nych vyrobkov zndsaf.
Ak trpite intoleranciou laktézy alebo ste nafiu citlivi, mali by ste prejst na bezlaktézové mlieko
alebo séjovi alternativu mlieka a vase zazivacie obtiaze by mali odoznief. Pokial aj po
nejakom Case stdle pocifujete zazivacie problémy, je mozné, Ze pramenia z iného dévodu
amy odporic¢ame poradif sa o uzivani tohto pripravku s lekdrom. Upozoriivjeme, ze prasok
SuperShake na reguldciu hmotnosti je rastlinny a neobsahuje ziadne mliecne vyrobky ani
laktézu, pokial ho nezmiesate s kravskym mliekom.

Otdzka: Mézem vzivaf SuperShake na reguldciv hmotnosti, ked'trpim
nezndsanlivosfou/alergiou na uréité potraviny?

Odpoved: Precitajte si zoznam ingrediencii. Pokial ste na ktorikolvek z nich, napr.
na strukoviny (bdb ¢ihrésok), alergicki, nepouzivaite tento produkt. Upozorfivjeme,
Ze tento pripravok sa vyrdba v zdvode, ktory tiez spracovdava oxid siricity a siricitany.
Pokial'si nie ste isti, poradte sa o pouzivani produktu s lekdrom.

Otazka: M6zem pouzivaf SuperShake nareguldciv hmotnosti,

ked som tehotnd alebo dojéim?

Odpoved: Pokial planujete otehotniet, ste tehotnd alebo dojcite, poradte sa o uzivani
pripravku so svojim lekdrom. Tehotenstvo a dojcenie ale obycajne nie je dobou vhodnou
na proces chudnutia, potrebujete totiz energiu na podporu rastu svojho diefafa

a na zaistenie dostatoénej tvorby mlieka.
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fﬁviny

Zivina je Iétka v potrave, ktor telo potrebuje, aby mohlo optimdlne
fungovat. MnoZstvo Zivin, ktoré telo potrebuje, ovplyvnuje niekolko
faktorov, napriklad vek, pohlavie, genetika a zivotny tyl. Mnoho Zivin je
esencidlnych, to znamend, Ze su nevyhnutné pre preZitie a je délezité ich
telu dodavaf prostrednictvom stravy a/alebo potravinovych doplnkov,
pretoze si ich nedokdze samo vytvorif. Ziadna potravina neobsahuje
vsetky Ziviny, ktoré telo na svoje riadne fungovanie potrebuje, a tak je
zasadné konzumovat kazdy den pestru, vyvazend stravu so zdravymi
vyZivaymilatkami. Ziviny sa oby&ajne delia na makro- a mikroZiviny.

Makroziviny

Makroziviny potrebuje telo na udrzanie svojich funkcii a na vykondvanie beznych
kazdodennych aktivit, a to vo velkych mnozstvach (v gramoch). Medzi makroziviny
zaradujeme vodu, bielkoviny, sacharidy a tuky. Voda neposkytuje energiu ¢asto
merany v kilokaldridch (kcal alebo kratko ,kaldrideh”), je ale tou najdélezitejSou
Iatkou pre Zivot, pretoze je médiom, vd'aka ktorému prebiehaji vietky metabolické
procesy. Preto je tiez nevyhnutnd na vstrebdvanie troch dalsich makrozivin,

ktoré telo pohdnaji. Hlavnym zdrojom energie zo stravy si sacharidy a tuky,

k jej dennému prijmu ale prispievaji aj proteiny (bielkoviny). Energiu telu dodéva
aj alkohol a technicky sa povazuje za makrozivinu, asto sa ale v prehladoch
neobjavuije, pretoze nie je pre fungovanie tela nevyhnutny.

Energetickd hodnota (kcal)

VODA Okcal/g
PROTEINY 4keal/g
SACHARIDY 4 keal/g
TUKY 9 keal/g
ALKOHOL 7 keal/g

WELLNESS BY ORIFLAME | SPRIEVODCA PRODUKTMI 2022

PROTEINY

Funkcia proteinov

Proteiny, ¢iinym slovom bielkoviny, si velké molekuly, ktoré tvori jeden alebo viac refazcov
aminokyselin. Celkom existuje 20 aminokyselin, z toho 9 je esencidlnych. Aminokyseliny sa
uvolfujl pri Stiepeni proteinu v zazivacom frakte a s€asti funguji ako palivo, vacsinu z nich
ale telo vyuzije ako stavebny materidl. Proteiny vytvdraji a opravuji rézne telesné struktiry,
napriklad kozu, vlasy, svaly, orgdny a spojivové tkanivo. Ako enzymy, hormény Ci protilatky
tiez v tele pInia rézne zdkladné funkcie. Proteiny potrebujeme od hlavy az po paty, s tym,
¢o vébec umozniuje zivot. Vdaka svojim rozmanitym funkcidm si délezité pre rast a vyvoj,
hlavne v obdobi detstva, dospievania a tehotenstva.

Odporiéanie ohladom proteinov

Mnozstvo proteinov, ktoré lovek potrebuije, sa odvija od veku, miery aktivity a celkového
zdravia. Konkrétne skupiny, ako si rastice deti, tehotné a dojCiace zeny, atléti, aktivni
seniori a osoby, ktoré chudnd, majd zvysenl potrebu proteinov. Zvyseny prijem proteinov

sa odporicéa, ak dodrzujete stravu s obmedzenym prisunom energie pri chudnuti. Vhodné
mnoZzstvo proteinu vam totiz dodd pocit plnosti a brani Gbytku svalov, ¢o je prinosné, pretoze
udrzanie svalovej hmoty pomdha udrzaf aj celkovy energeticky metabolizmus.

81



82

Wellness.

WELLNESS BY ORIFLAME | SPRIEVODCA PRODUKTMI 2022

Analyza stravovacich vzorcov ukazuje, ze prijem proteinov sa posiva skér do oblasti
vecere, zatial o ranajky su typicky bohaté na sacharidy a obsahuji len mélo proteinov.
Vyvézenejsi prisun proteinov v priebehu dia by védm ale mohol lepsie poskytovaf

pocit plnosti, 6innejsie stimulovat syntézu svalovych proteinov u fyzicky aktivnych

0séb (Mamerow a spol., 2014) a pomdéhaf aj s pribddajicimi rokmi udrzaft svalovd
hmotu (Paddon-Jones a Rasmussen, 2009). Dobré vieobecné pravidlo je konzumovaf
vysokokvalitny protein (20-30 g) behom vietkych troch hlavnych jeddl - na ranaiky,

na obed, ajna veceru. V zdvislosti na svojich cieloch a miere aktivity mézete medzi
jedlami potrebovat aj obcerstvenie s vysokym obsahom proteinu.

Zivogiine verzus rastlinné proteiny

Potraviny s vysokym obsahom proteinov sa ¢asto delia na skupiny podla svojho zdroja:
na zivocisne arastlinné. Proteiny z Zivocisnych zdrojov, ako je mdso, vaicia, ryby
amlieko, sa oznacuji ako vysokokvalitné (kompletné), pretoze obsahuji dostacujice
hodnoty vsetkych 9 esencidlnych aminokyselin, lahko sa trdvia a vstrebdvajo.

Vacsinu rastlinnych proteinov, napriklad strukoviny, celozrnné obilniny, orechy

a zeleninu, povazujeme za nekompletné proteiny, pretoze neobsahuji jednu i viacero
esencidlnych aminokyselin, alebo ich obsahuji v nedostatocnom mnozstve, a tiez sa
netrdvia a nevstrebdvaiji tak jednoducho ako proteiny zivocisne. Pokial ale vegetaridni
kombinuji rézne rastlinné proteiny, ktoré tak v ich strave spoloéne poskytuji kompletny
profil aminokyselin, napriklad kombindciou strukovin (fazdl) s celozrnnymi obilninami
(ovsenymi vlockami), mézu aj tak ziskat vietky esencidlne aminokyseliny v adekvatnych
hodnotdch. Kltcom je v tomto pripade pestrost, dbaijte na to, aby ste v priebehu celého
dna konzumovali réznorody vyber rastlinnych potravin a zaistili tak optimdlny prijem
esencidlnych aminokyselin.

Zivociine bielkoviny na druhd stranu obycajne obsahuji vysie hladiny nasytenych tukov
nez bielkoviny z rastlinnych zdrojov. Znaénd konzumdcia Cerveného mésa a Gdenin, ako
sU parky, slanina &i Sunka, sa spdja so zvysenym rizikom srdeénych ochoreni, cukrovky

a rakoviny hrubého ¢reva. Vedci z niekolkych renomovanych vyskumnych institcii, ako
je napriklad Svetovy fond pre vyskum rakoviny (The World Cancer Research Fund, 2018)
odporicaji obmedzif konzumdciu cerveného mésa a vyhybat sa ddenindm, pricom
maximdlny prijem by mal byf 500 g za tyzden alebo 70 g denne. Ak to prevedieme

do bezného zZivota, 70 g zodpoveda: 1/3 poriadneho 210 g steaku zo svieckovice,
pripadne 5 platkom Sunky, 5 lyZiciam tepelne upraveného mletého mdasa alebo polovici
velkého hamburgeru. Lepsou alternativou st bielkoviny z rastlinnych zdrojov, ako je
hrésok, fazula alebo $o3ovica, ktoré maju nielen vysoky obsah proteinu a nizky obsah
nasytenych tukov, ale obsahuju aj mnozstvo vldkniny, vitaminov a minerdlov. Okrem
svojich zdravotnych prinosov su rastlinné proteiny lepsie aj z hfadiska udrzatelnosti,
pretoze efektivnejsie vyuzivajo potrebné zdroje - vypestovanie Tkg rastlinného

proteinu si v porovnani s 1kg zivocisneho proteinu vyziada menej vody aj energie.

SACHARIDY

Funkcia sacharidov

Sacharidy su pre telo hlavnym zdrojom energie a nevyhnutnym palivom pre mozog
a Cervené krvinky. Tvoria ich rézne molekuly cukru a podla svojej struktiry sa delia
na strdvitelné a nestravitelné (rezistentné) sacharidy.

Strévitelné sacharidy

Stravitelné sacharidy, ktoré tiez niekedy nazyvame jednoduché sacharidy, si
enzymy tela lahko rozstiepia (strévia) na molekuly cukru. Tie potom telesné bunky
vstrebdvaiji a vyuzijd ich ako energiu. Hlavnym cukrom, ktory telo vyuziva, je
glukéza (krvny cukor), ktord je velmi délezitym zdrojom energie, napriklad mozog
a Cervené krvinky dokdzu ako energiu vyuzif vyhradne glukézu. Slinivka vytvéra
hormén inzulin, ktory vstrebdvanie glukézy do buniek ulahéuje. Nevyuzitd glukdza
sa v peceni avo svaloch ukladd ako glykogén na neskorsie vyuzitie. Niektori vedci
v minulosti verili, Ze uvolhovanie vysokych hladin inzulinu zapricinuje tu¢notu,

to sa ale vyvrdtilo, pretoze k tu¢note méze viest nadbytok energie z akéhokolvek
zdroja potravin.

Stravitelné sacharidy sa delia na cukry a $kroby a prirodzene sa vyskytujo

v rastlinnych potravindch, ako je ovocie, bobuloviny, zelenina, strukoviny,
celozrnné obilniny ¢i mliecne vyrobky. Vo forme rafinovanych a priemyselne
spracovanych cukrov sa ale tiez priddvaji do réznych potravin, ako su cukrovinky,
kolace ¢inealkoholické ndpoje. Prijem rafinovanych, priemyselne spracovanych
cukrov by mal byf obmedzeny, pretoze poskytuji mnozstvo energie s velmi nizkou
vyzivovou hodnotou. Vac&sina prijimanych sacharidov by mala pochddzaf

z potravin, ktoré nepresli priemyselnym spracovanim - poskytuji totiz nielen
energiu, ale aj vitaminy, minerdly a fytoziviny délezité pre nase zdravie.

Nestrdvitelné sacharidy

Nestravitelné (rezistentné) sacharidy, Casto oznalované aj ako komplexné
sacharidy, sa narozdiel od stravitelnych sacharidov pésobenim enzymov
nerozkladajo a odoldvaji traviacim procesom. Namiesto toho prechddzaiji
tenkym crevom do ¢reva hrubého. Az tam ich rozlozZia a pouziji ako energiu ¢revné
mikroorganizmy v procese zvanom fermentdcia. V tomto procese sa uvolfiuje malé
mnozstvo energie (2 kcal/g vldkniny) a vytvaraji sa rézne zliceniny, ktoré si velmi
dolezité pre zdravie ¢revného prostredia aj pre celkové zdravie celého tela.
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Nestravitelné sacharidy se delia na vldkninu a rezistentné skroby, ktoré sa dalej delia
na rozpustné a nerozpustné. Vidknina z cukrovej repy a rezistentny skrob s nerozpustné
a funguju ako plnidlo, ktoré je délezité pre udrzanie spravneho fungovania zazivacieho
traktu. Rozpustnd vldknina, ako si napriklad beta-glukdny z ovsa, na seba viaze

vodu a zachytdva ziviny, ¢im znizuje pomer vstrebdvania napriklad glukézy

a prospieva tym glykemickej reakcii. Prebiotickd vldknina je rozpustnd vidknina,

ktord selektivne podporuje rast a/alebo aktivitu prospesnych crevnych mikrébov.

Inulin a fruktooligosacharidy si povazované za prebiotikd, dokdzalo sa totiz, ze
selektivne stimulujo rast prospesnych crevnych mikrébov, ktoré pozitivne ovplyviujo
[udské zdravie. Inulin ndjdeme v mnohych rastlinnych potravinach, napriklad v $pargli,
cibuli ¢i cesnaku.

Podobne ako stravitelné sacharidy sa i nestravitelné sacharidy prirodzene vyskytujo
v rastlinnych potravindch, ako je ovocie, bobuloviny, zelenina, strukoviny ¢i celozrnné
obilniny. Hoci poskytuji len malé mnozstvo energie, obsahuji mnoho délezitych Zivin
ako vitaminy, minerdly a fytonutrienty délezité nielen pre nase celkové zdravie ale qj
pre zdravie nasich ¢riev. Nestravitelné sacharidy by mali tvorif vacsinu sacharidov,
ktoré konzumujeme, mézeme napriklad zvolif celozrnny chlieb a ryzu natural namiesto
bieleho chleba ¢i bielejryze, ktoré majud nizky obsah vidkniny a zivin. Je délezité
vyberatf si kvalitné sacharidy, proto si zvyknite kontrolovaf obsah celozrnnych prisad
a vldkniny v potravindch. Zvysenie konzumdcie potravin bohatych na vidkninu je
jednym z cielov verejného zdravia, mali by ste mierif k hodnotdm 25-35 g denne.

TUKY

Funkcia tukov

Tuk je Zivina, ktord obsahuje energiu v tej najkoncentrovanejsej podobe a slizi aj ako
hlavnd zdsobdren energie v tele. Tuk je pre sprdavne fungovanie tela vrdtane mozgu

a nervového systému délezity. Navyse hrd zdsadni dlohu pri udrziavani zdravej
pokozky a vlasov, izoluje orgdny, podporuje zdravi funkciu buniek a tvorbu horménov.

Nasytené verzus nenasytené tuky
Rozne typy tukov sG tvorené réznymi mastnymi kyselinami a podla svojej
chemickej struktiry sa delia na nasytené a nenasytené tuky.

Nasytené tuky si priizbovej teplote pevné alebo tuhé. Prevazne ich ndjdeme
v Zivo&isnych potravindch, ako je maso i mliecne vyrobky (napr. mlieko a syr),
ale aj v rastlinnych, napriklad kokosovy olej.

Naproti tomu nenasytené tuky si pri izbovej teplote tekuté alebo makké. Nenasytené
tuky mézeme rozdelif na mononenasytené a polynenasytené tuky a ndjdeme ich
vtuénych rybdch, napriklad v lososovi alebo v makrele, a v olejnatych rastlinach,
ako su olivy, repka, orechy, semienka ¢i avokddo.
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Kvalita tuku

Je délezité volif zdravé (kvalitné) tuky a spravne ich vyvazif. Strava s vysokym
zastipenim nasytenych tukov vedie k zvysenému riziku vzniku neprenosnych
choréb, napriklad kardiovaskuldrnych ochoreni. Naproti tomu nenasytené tuky
preukdzali, Ze majl na nase zdravie priaznivy a ochranny vplyv.

Jednému typu tukov by sme sa ale mali vyhybat Gplne, ato Ciastoéne stuzenym
mastnym kyselindm, véeobecne zndmym ako trans tuky. Trans tuky sa vyrdbaiji
priemyselne z nenasytenych rastlinnych olejov, ale sprdvaji sa podobne ako
nasytené tuky, pretoze so priizbovej teplote tuhé. Trans tuky sa bezne pouzivaji
v dobrotéch typu susienok a na fritovanie, pretoze maji vyssiu stabilitu nez
rastlinné oleje, dlhsiu trvanlivost a dobru textiru ako nasytené tuky. Trans tuky
zvy3ujo hladinu nepriaznivého cholesterolu a podporuji zdpalové procesy,

¢im zvysuju riziko kardiovaskuldrneho ochorenia.

Jednou skupinou nenasytenych mastnych kyselin délezitou pre nase zdravie

sG omega 3 polynenasytené mastné kyseliny. Omega 3 mastné kyseliny,

kyselina alfa-linolenovéd (ALA), kyselina eikozapentaénova (EPA) a kyselina
dokozahexaénovd (DHA) sa povazujo za esencidlne. V tele sa malé mnozstvo
ALA menina kyselinu eikozapentaénovi EPA a DHA, o sU dve mastné kyseliny,
ktorych zdravotné prinosy si najlepsie preskdmané. EPA a DHA s0 sicasfou
vietkych membrdn v tele vrdtane koze. Podporuji fungovanie srdca, mozgu,

oci anervového systému. Pomdahaiu tiez znizovat krvny cholesterol a krvny tlak,
o surizikové faktory pre vznik kardiovaskuldrneho ochorenia (Organizdacia

pre vyzivu a polnohospoddrstvo Spojenych ndrodov, 2010).

Omega 3 mastné kyseliny sa prirodzene vyskytuji ako v rastlinnych, tak

v Zivo&isnych potravindch. ALA se nachddza prevazne v rastlinnych olejoch

z orechov (napr. vlasskych), zo semienok (napr. fanovych a chia) a v strukovinéch
(napr. v séjovych béboch). EPA a DHA sa naopak vyskytuji predovsetkym

v zivocisnych organizmoch, napriklad v rybdch (losos, sled' &i pstruh), v morskych
plodoch ariasach. Dietologické materidly odporicaji za tyzden skonzumovaf
aspon 2 porcie tuénych ryb. Pokial ste ale na ryby alergicki alebo vém jednoducho
nechutia, zaélente do svojej stravy rastlinné oleje s vysokym obsahom omega 3
a/alebo si omega 3 doprajte prostrednictvom potravinovych doplnkov.

Mikroziviny

Na rozdiel od makroZivin si mikroziviny az na pdr vynimiek esencidlne vyzivné
latky, ktoré potrebujeme v malych mnozstvach (v mikro- az miligramoch).
Neposkytuji telu energiu, ale funguji spolu s makrozivinami, ktoré energiu
poskytujl - s proteinmi, sacharidmi a tukmi - a zaisfujl, Ze telo funguje tak,

ako mé a pomdhaiji ho chrénif pred chorobami.

Mikroziviny telu umoznuju vytvaraf enzymy, hormény a dalsie latky nevyhnutné pre
spravny rast, vyvoj a Gdrzbu tela. Hoci ich potrebujeme len v malych mnozstvach,
zdsadne sa podielaji na nasom zdravi a dusevnej aj telesnej pohode, dlhodobo
slaby prisun uritych mikrozivin méze viest k ich nedostatku a zvysovat riziko
ochoreni.

Mikroziviny obycajne nazyvame vitaminy a minerdly. Vitaminy budujd kosti a
tkanivo, podporujd imunitny systém a podielaji sa na metabolickych procesoch
uvolfujicich energiu. Nedostatok niektorého vitaminu méze viest k rozvoju
ochorenia, nedostatok vitaminu C napriklad spésobuje skorbut. Minerdly regulujo
Siroku skdlu telesnych procesov, od tvorby kosti az po zrdzanlivost krvi, a so
délezité pre struktiru tela. Minerdly sa ¢asto delia na makrominerdly a stopové
minerdly, podlatoho, vakom mnozstve ich potrebujeme.

Vyvdazend a pestrd strava bohatd na ovocie, bobuloviny a zeleninu telu poskytne
vacsinu vitaminov a minerdloy, ktoré potrebuje. Odbornici odporicaji konzumovat
kazdy den +5 porcii ovocia a zeleniny denne, pricom jedna porcia je asi 100 g.
Dobré je vyberaf si rozne ovocie, bobuloviny a zeleninu v rozli¢nych farbdch,
napriklad zelené jablkd, modré cucoriedky, cervené maliny, zelend brokolicu,
oranzovi mrkvu a Cervend repu - aby sme ziskali rézne typy vitaminov a minerdlov.
Orechy, napriklad mandle, vlasské orechy ¢i kesu, a semienka, ako je chia alebo
slnecnicové semienko, s tiez bohatym zdrojom vitaminov a minerdlov. Ovocie,
bobuloviny, zelenina a semienka navyse predstavuji bohatl zasobdren vldkniny,
ktord prospieva ¢revém, a antioxidantov, ktoré chrdnia proti poskodeniu buniek.

Antioxidanty si latky, ktoré dokdzu chrénif zdravé bunky pred oxidacnym
poskodenim spésobenym volnymi radikdlmi tak, ze tieto volné radikdly neutralizujd.
VolIné radikdly s nestabilné, vysoko reaktivne molekuly, ktoré v nasom tele aj okolo
nds vznikaji v désledku dychania, UV Ziarenia, znecisteného prostredia, fajéenia
atd’. Volné radikdly odoberaji elektrény dalsim molekuldm v tele a spUstajo
refazov reakciu. Priklady antioxidantov si vitaminy C, A a E, zinok, polyfenoly
(napr. antokyaniny) a karotenoidy (napr. astaxantin).
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VITAMINY

VITAMINY ROZPUSTNE V TUKOCH

Zvycajne sa nachadzaji v orechoch, rastlinnom oleji, listovej zelenine,
rybdch, Zivocisnych vyrobkoch a telo ich méze ukladaf' v peceni.

VITAMINY ROZPUSTNE VO VODE

Nachdadzaji sa v ovoci, zelenine a celozrnnych potravindch. Po tele sa
transportuji vodou, co znamend, Ze sa nikde neukladaju a akykolvek ich nevyuzity
prebytok sa z tela vyplavi v moci. Potraviny s obsahom tychto vitaminov by ste

mali jest kazdy den. Vitaminy rozpustné vo vode sa nicia varenim a nachdadzaju

sa v obilnych supkdch, preto je na ziskanie optimalnej hladiny tychto vitaminov
potrebné jest aj surové a celozrnné potraviny.

Vitamin A

Funkcia: Je délezity pre pokozku, oéi a zrak. Rovnako je dolezity aj pre imunitny
systém organizmu a prispieva k zdravému rastu. V rastlinnej risi sa nachddza

vo forme betakaroténu. Nase telo dokdze premenif na vitamin A tolko betakaroténu,
kol'ko potrebuje.

Zdroje: listova zelenina, mrkva, susené marhule, mlieéne vyrobky, vaji¢ka a ryby.

Vitamin B

Funkcia: Pozndme 8 druhov vitaminu B. Tieto spolu ovplyviuji metabolizmus,
delenie buniek, funkcie nervov a svalov a dalsie. Vzhladom na to, Ze sé rozpustné
vo vode a citlivé na spracovanie, mnoho [udi trpi ich nedostatkom v désledku
rozsiahlej konzumdcie spracovanych a varenych jeddl v modernom stravovani.

Zdroje: zelenina, ovocie, korefiovd zelenina, orechy, celozrnné vyrobky,
vajicka, méso aryby.

Vitamin D

Funkcia: Umoznuje vstrebdvanie vapnika z potravy. Je nevyhnutny pre sprdvne
fungovanie imunitného systému, zdravi reakciu organizmu na zdpaly a udrzanie
normdlnych svalovych funkcii. Nedostatok vitaminu D méze spésobif ochorenia kosti
ako maknutie kosti a krivicu. Najdélezitejsim zdrojom vitaminu D je slnecné svetlo

a hovori sa, ze 30-mindtovd prechddzka po sinku sa vyrovnd konzumdcii

10 pohdrov mlieka.

Zdroje: tuéné ryby, vajeény zitok a obohatené potraviny.

Vitamin E
Funkcia: Antioxidant, ktory ochranuje bunky a ostatné casti tela
pred volnymi radikdlmi. Pracuje ruka v ruke s vitaminom C.

Zdroje: orechy, mandle, fazula, vajic¢ka, listova zelenina,
rastlinné oleje a rézne druhy obilnin.

Vitamin K
Funkcia: Je délezity pre zrdzanie krvi a pevnost kosti. Vitamin K neprijimame
iba z potravy, ale vytvarajio ho aj baktérie v crevach.

Zdroje: tmavd listova zelenina ako brokolica, Spendt a ruzickovy kel,
niektoré rastlinné oleje (napr. repkovy olej a séjovy olej).

Vitamin C

Funkcia: Vyznamny antioxidant, ktory zohrava déleziti Glohu v procese tvorby
kolagénu vo vazivach, ¢im posiliiuje pokozku, zuby, kosti a cievy. Vitamin C taktiez
pomdha telu ziskavaf zelezo zo stravy.

Zdroje: ovocie, bobulové ovocie, klicky, zelenina a korenovd zelenina.
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MINERALNE LATKY

Minerdlne Iatky sa tiez delia na dve skupiny — makrominerdly a stopové prvky,
podla toho, v akom mnoZstve ich potrebujeme.

MAKROMINERALY

Minerdly, ktoré potrebujeme v relativne velkom mnozstve
(v rozmedzi od miligramov po gramy).

STOPOVE PRVKY

Minerdly, ktoré potrebujeme len v malickom mnozstve
(od mikrogramov po miligramy).

Vépnik

Funkcia: Je sGEastfou struktiry kosti, zubov a makkého tkaniva. Vapnik reguluje funkciu
svalov a nervov, vylu¢ovanie Zliaz, dilatdciu a kontrakciu krvnych ciev a je nevyhnutny
pre spravnu zrdzanlivost krvi.

Zdroje: zelend listovd zelenina (je zdrojom vdpnika aj pre kravy!), sezamové semienka,
mandle, fazula, ovocie a mlie¢ne vyrobky.

Selén

Funkcia: Spojuje sa s nasimi proteinmi a vytvara délezité antioxidacné enzymy,
ktoré pomdhaiji predchddzaf poskodeniu buniek volnymi radikélmi. Nedostatok
selénu moéze prispievat k slabej funkcii srdca, k nedostatoénej funkcii stitnej zlazy
a k oslabeniu imunitného systému.

Zdroje: obilniny, orechy a semienka, huby, strukoviny a ryby.

Horéik

Funkcia: Podiela sa na viac nez 300 klG¢ovych metabolickych reakcidch vratane tvorby
energie, vedenia nervovych impulzov, svalovych sfahov a normdlneho srde¢ného rytmu.
Tak ako je zelezo zodpovedné za Eervend farbu krvi, stoji horéik za zelenou farbou
listov. MuzZi potrebuji o nieco viac horcika nez zZeny, ale mensim nedostatkom horéika
trpi vac&sina ludi, pretoze ho neprijimajo v odpordcanom mnozstve. Panuje ndzor, ze
dlhodobym désledkom tohto nedostatku si choroby kardiovaskuldrneho systému.

Zdroje: vietka zelend listova zelenina a orechy (predovsetkym kesu a mandle),
semienka a celozrnné obilniny.

Zinok

Funkcia: Potrebujeme ho na optimdlne fungovanie imunitného systému, na hojenie
ran, stiepenie sacharidov, pre zdravy zrak, kozu, vlasy a pre cuchovy a chufovy
zmysel.

Zdroje: sezamové, slnecnicové a tekvicové semienka, orechy, maso, strukoviny,
arasidy, huby a zeleny hrasok.

Jéd

Funkcia: J6d je nevyhnutnou soucasfou horménov stitnej zlazy trijodotyroninu (T3)
a tyroxinu (T4), ktoré regulujé metabolizmus, rast a vyvoj a reprodukéné funkcie.
Medzi poruchy vyvolané nedostatkom j6du patri nedostatoénd funkcia stitnej
zlazy (hypotyredza), struma a mentdlna retarddcia. Désledky nedostatku jodu

sa mézu dalej zhorsovat nedostatkom selénu.

Zdroje: morské riasy, jodidovand sol, plody mora, fazula, zemiaky,
mliecne vyrobky a vaijcia.

Med’

Funkcia: Je sicastou enzymov podielajicich sa na chode centrdlneho nervového
systému, na tvorbe energie, syntéze tkaniva (kolagénu a elastinu v pokozke,

ale tiez v srdci, cievach a kostnom tkanive), na tvorbe melaninu a antioxiddcii.

Zdroje: fazula, orechy, semend, obilniny a huby.
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Zelezo

Funkcia: Vo vsetkych organizmoch je Zelezo sicasfou biologickej struktary

zvanej ,hem”, €o je zasadnd sicast proteinov podielajicich sa na detoxikacnych

a okyslicujucich reakcidch. Patria sem napriklad proteiny prendsajice kyslik -
hemoglobin a myoglobin, hemoglobin ndjdeme v cervenych krvinkdch a myoglobin
zasa vo svalovych bunkach.

Zdroje: Anorganické zelezo ndjdeme v SoSovici, fazuli, hrachu, zelenej listovej zelenine
ajahodéch. Organické (hem) zelezo pochddza zo zvieracieho mésa a krvi.

Chrém

Funkcia: Podporuje ¢innost inzulinu a zlepsuje toleranciu voci glukéze. Prejavom
nedostatku chrému si priznaky cukrovky, ako znizend tolerancia glukézy, znizeny
U¢inok inzulinu a neuropatia.

Zdroje: celozrnné vyrobky, zelend paprika, jablkd, bandny a spendt.

Mangén

Funkcia: Je nevyhnutny pre zdravé kosti a chrupavky, pre hojenie rdn, syntézu kolagénu
a zdravé artérie. Je stavebnou siéasfou enzymoyv, ktoré sa podielaji na metabolizme
cholesterolu, sacharidov, aminokyselin a neurotransmiterov a ktoré chrania tkanivé

a Casti buniek pred poskodenim volnymi radikélmi.

Zdroje: nerafinované obilniny, orechy, listovd zelenina a &aj.

Molybdén

Funkcia: Esencidlny stopovy prvok, kofaktor niekolkych enzymov (molybdoenzymy),
ktoré su katalyzatormi metabolickych reakcii, predovsetkym takych, ktorych sGéasfou
je Stiepenie nukleotidov (DNA a RNA). Priznakmi nedostatku molybdénu si zrychleny
tep a dych, bolesf hlavy a komatézne stavy.

Zdroje: strukoviny (napr. fazula, SoSovica a hrach).
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Zdravé stravovanie

Pravdepodobne ste vz poculi prislovie: ,Jedno jablko denne odozZenie
doktora”alebo , Ste to, ¢o jete”. Aby telo mohlo byt zdravé, treba mu
dodat kvalitnd vyzivu. Vyziva je veda, ktord vysvetluje existenciu, prijem
ametabolizmus Zivin z potravy v tele a ich suvislost s nasim zdravim.
Zdrava strava obsahuje vsetky esencidlne Ziviny a energiu, ktoré
telo potrebuje, aby mohlo poddavatf tie najlepsie vykony.
Wellness by Oriflame podporuje vyvdazeny, zdravy zivotny styl
zahrnajici kvalitnd vyZivu, pravidelnd fyzicku aktivitu, dostatocny
spdnok, zvliddanie stresu a socidlne propojenie vedice ku zdraviu
ak telesnej aj dusevnej pohode.

Energetickd rovnovdha

Aby ludské telo spravne fungovalo, potrebuije energiu. Kolko energie potrebuije, zdvisi
na pohlavi, veku, velkosti a usporiadanitela, na jeho zdravi a na tom, do akej miery sme
aktivni. Energia sa nevyuziva len pri fyzickej aktivite, ale aj pri odpocinkove| ¢innosti,
ako je napriklad sedenie ¢i spdnok.

Vyvdzeny prijem energie se stard nielen o udrzanie zdravého tela, ale i zdravej mysle.
Ak medzi potrebou energie (celkovym energetickym vydajom) a prijmom energie
panuje rovnovdha, zostdva telesnd hmotnost bez zmien. Pokial viak nie s tieto dve
veli¢iny vyvazené, povedie zvysenie energie (viac potravy a/alebo menej aktivity)

k hmotnostnému prirastku, zatial' ¢o obmedzenie energie (menej potravy a/alebo
viac aktivity) bude maf za ndsledok Gbytok hmotnosti. Tato rovnica je teoreticky velmi
jednoduchd, v skuto¢nosti ale jej udrzanie ovplyviiuje mnoho faktorov, napriklad
nase biologické usporiadanie, chuf do jedla a sprdvanie, ale aj nase okolie

(Hopkis a Blundell, 2016).

Neexistuje potravina alebo makrozivina, ktord by automaticky viedla k priberaniu;

je to o celkove] skonzumovanej a vydanej energii (kaléridch) - tento pomer urdi, &i
budete chudndf alebo priberaf. Lahsie sa viak priberd konzumdciou velmi chutnych
potravin, o su potraviny s vysokym obsahom tuku a/alebo cukru, ktoré poskytujo
mnoho kalérii, ale nezasytia - mézu to byt napriklad koldce, buchty ¢i sladké ndpoje.
Naproti tomu chudndf ¢i udrzaf si hmotnost je fahsie pri konzumdcii vyzivnych jeddl,
ktoré vas zasytia, ale pritom maiji nizky obsah kalérii, napriklad kvalitny protein

a zelenina &i celozrnné obilniny s vysokym obsahom vidkniny (Smethers a Rolls, 2018).
Ked'se citime syti a netrapinds hlad, je obycajne lahsie dodrziavaf redukénd diétu
bez vec¢ného odopierania si. A dodrziavanie je v tomto pripade naozaj kfdéom -

&im lepsie urcitd diétu dodrziavame, tym Uspesnejsie sa ndm dari zhadzovaf
neziadice kilogramy (Gibson a Sainsbury, 2017).

Zdravy tanier

Zdravy tanier predstavuje jednoduchy sposob, ako v jedle udrzat’ rovnovdhu medzi
energiou a vyzivnymi latkami a zaistit' tak prijem dostato¢ného mnoZstva vitaminov a
minerdlov. Pokial si tanier zapInime predovsetkym zeleninou, ziskame mnoZstvo vitaminoy,
minerdlov, antioxidantov a vidkniny, ktoré vytvdraju pocit sytosti bez neziaducich kaldrif.
Pridajte k tomu vysokokvalitny nizkotu¢ny protein a celozrnné obilniny, kvapku rastlinného
oleja a mate zdravé jedlo!

Obrazok zdravého taniera nizsie sa dd vyuzitf ako ndvod na uréenie odpordcanych pomerov
jednotlivych kategérii potravin pre tych, ktori nepotrebuji az tolko energie, napriklad pre
tych, ktori sa snazia schudndf, alebo majo skér sedavy spdsob Zivota. Nepovie vam viak,
kol'ko jedla potrebujete, to zavisi na tom, kolko potrebujete energie a na vasej chuti do jedla.

¢ /2 taniera zaplnte zeleninou a korenovou zeleninou, napriklad rajc¢inami, brokolicou,
mrkvou Cirepou.

e Vi taniera zaplite proteinmi, napriklad z ryb, vajec, hydiny, mliecnych vyrobkov &i strukovin.

e Vi taniera zaplite sacharidmi, ako si zemiaky, cestoviny, bulgur, ryza alebo chlieb.

Stravovanie podla zdravého taniera neprospieva len vésmu zdraviu, ale aj planéte
(Willet a spol., 2019). Nérast konzumdcie zeleniny a rastlinnych proteinov spolu

so sU¢asnym poklesom konzumdcie zivocisnych proteinov lepsie vyuziva dostupné
zdroje a je ohladuplnejsi voci zZivotnému prostrediu. Ak mu chcete prospief este viac,
skuste volif miestne plodiny, ktoré sé prave v sezéne.

Zdravy tanier je prakticky priklad diétnych tipov zo Skondindvskych nutricnych odporicani
(Nordic Nutrition Recommendations 2012, 2014). Tieto odporicania tvoria aj zéklad zdravej
skandindvskej stravy, ktorou sme sa v Oriflame pri vyvoji nasich potravinovych doplnkov
nechali in§pirovat.
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Pravidla zdravého stravovania

Riad'te sa pravidlami zdravého taniera a vytvdraijte na jeho zdklade
zdravé pokrmy.

Davaite prednost priemyselne nespracovanym potravindm,

aby bolo vase jedlo vyzivnejsie.

Pite predovsetkym vodu a znizte konzumdciu sladenych ndpojov,
dzusov a alkoholu.

Volte radsejryby, vajcia, hydinu, mliecne vyrobky &i strukoviny nez
cervené maso alebo Gdeniny.

Vyberaijte si skér celozrnné nez biele (rafinované) obilniny (napriklad radse;
ryzu natural nez bielu).

Uprednostiuijte rastlinné oleje a orechové pomazdanky pred maslom.

Radsej ako mlie¢ne vyrobky s vysokym obsahom tuku volte produkty nizkotuéné
(napriklad smotana na varenie je vhodnejsia nez slahackal).

Vyhybaite sa potravindm s vysokym obsahom rafinovaného cukru a/alebo
nasytenych tukov a s nizkym obsahom zivin. Ak siich doprajete prilezitostne,
mozu byt malou sicasfou inak zdravej stravy.

Jedzte pravidelne: raniajky, obedy, vecere a1-2 desiaty, podlatoho, kolko
potfrebujete energie.

Zaclente do svojich troch hlavnych jeddl 20-30 g vysokokvalitnych proteinov -
do ranajok, obeda aj vecere.

Na Gpravu potravin volte skor varenie, varenie v pare, pecenie v rire nez
vyprdzanie alebo fritovanie.

Ked'jete, spritomnite a prezite sito, nepracuite, nesledujte pocas jedla
socidlne médid ani televizor.

Jedzte pomaly a precizne jedlo prezivaite; trva asi 20 mindt,
nez sa dostavi pocit plnosti.

Uzivajte kazdodenne Wellness bali¢ek, podporite tym svoj prijem vitaminov,
minerdlov, esencidlnych mastnych kyselin a antioxidantov.

Ako zdravé obcerstvenie si doprajte kokteil Natural Balance alebo tycinku
Natural Balance, ¢im zvysite prijem bielkovin a vidkniny.
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Zdravy zivot

Zdravy zivotny styl ma mnoho aspektov. Zdravie neznamend len zdravi
stravu, hoci ta je velmi délezitym prvkom. Ak si chceme udrzat Ci zlepsit
kvalitu zivota, mali by sme zohladnif aj ostatné klicové stranky,
napriklad fyzicku aktivitu, dostatok spdnku, zviddanie stresu

a socidlne prepojenie.

Pravidelna fyzicka aktivita

Aby nase telo zostalo zdravé, potrebuje kazdy den pohyb. Svetovd zdravotnicka
organizécia (WHO) odporica dopriaf si pocas tyzdia 150-300 minit stredne ndrocnej
fyzickej aktivity. Navyse odporica venovaf sa 2 alebo viackrat do tyzdna innostiam,
ktoré posiluju vietky hlavné svalové skupiny. Mozno viete, Ze cvicenie pomdha
podporovaf svalovd hmotu, hustotu kosti aj zdravie kardiovaskuldrneho systému.
Fyzickou ¢innosfou viak posilujeme aj pamaf (Hétting & Réder, 2013), kvalitu spdnku
(Hartescu et al., 2015) a pdsobi tiez ako antidepresivum (Dinas et al., 2011). Prospieva
dokonca aj zdravej pleti a pdsobi proti jej starnutiu (Crane et al., 2015).

Ak je pre vés problém dodrzaf 150-300 mindt cvi¢enia tyzdenne, skiste do skoly
alebo do préce chodif peso alebo jazdif na bicykli a miesto eskaldtorov a vytahov
vzdy volte schody. Zaélerite fyzickid ¢innost do svojho kazdodenného Zivota.

A pamataijte, malé krocky vedi k velkym zmendm!

Realistické ocakdavania

Ak sa na cestu zdravia vyddte s realistickymi ocakdvaniami, zvysite si Sancu, ze pri
zdravych Zivotnych ndvykoch naozaj zostanete. Ak toho ocakdvate prilis, méze sa
vas ciel zdaf nedosiahnutelny a zo zdravého rezimu potom [ahko vypadnete. Ked'si
stanovite redlnejsi a dosiahnutelny ciel, dokdzete Uspesne odoldvat odradzujicim
myslienkam a v konecnom désledku mozno dospeijete k este vacsim Gspechom.

Malé, vytrvalé krécky nakoniec povedd k ohromnym zmendm!

Zistite, Co vas najviac motivuje. Pokial pocitite ldkavé volanie toho &i onoho nezdravého
navyku, spomente si, o vds motivuje, méze vam to pomdct udrzaf sa na spravnej ceste.
A pamataite, napriek tomu, ze ste nejaky den nemali prave najzdravsi, nebudte

na seba prilis prisni. Dalie jedlo si pripravte zo zdravych surovin alebo sa vyberte

na prechddzku a myslite na to, Ze zajtra sa za¢ina novy den!
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Pravidelny spanok

Spdnok je pre zdravie nenahraditelny. Dospeli by mali pravidelne kazdd noc
spaf 7 alebo viac hodin. Behom spdnku sa telo obnovuje aregeneruje. Spanok
prospieva pamdti. Dlhodoby nedostatok spdanku sa spdja s nezdravymi stavmi,
napriklad s priberanim, obezitou, cukrovkou, depresiami a znizenou funkciou
imunitného systému (Consensus Conference Panel, 2015). Nedostatok spdnku
tiez mbze posilnif potrebu maskrtif, chut do jedla a viest ku konzumdcii vacsich
porcii, ¢ize k zvy$enému prijmu energie a ndslednému prirastku hmotnosti
(Yang et al., 2019).

Niekolko tipov pro lepsi spanok:

Uvolnite sa, nez pdjdete spat.

Skor ako silahnete, dopraite si tepld sprchu alebo kipel.
Nevystavujte sa pred spanim silnému svetlu ani hlasnym zvukom.
Snazte se nehladief do obrazovky.

Modré svetlo z obrazovky je podobné dennému svetlu a narisa
cirkadidlne rytmy tela.

Uvolnite se radsej pri knihe, je to ovela lepsia volba nez Facebook.
Urobte si zo spdlne zénu bez elekironiky.

Udrzujte siv nej tmu a chladnejsi vzduch.

Zatiahnite zavesy a zhasnite nocné osvetlenie.

Udrzujte v spdlni nizsiu teplotu, ktord telu signalizuje, ze je Cas ist spat.
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Zvladanie stresu

Kedysi bola stresovd reakcia nevyhnutnym predpokladom prezitia [udstva,

v sG¢asnom svete je ale fyzicky boj o prezitie skér vynimkou. Napriek tomu sa
v tele stdle odohrdvaiji rovnaké procesy, aje jedno, &i Celite skutocnej hrozbe,
alebo len dobiehate autobus. Stresovi reakciu nastartuje aj dusevny stres,
napriklad ked mate prilis vela prace a tlaci vas termin.

Stres ako taky nie je nebezpecny, je to mechanizmus prezitia.
Nebezpecné je, ked sa z neho nezotavime.

V&ésina z nds niekedy zazila fyzické dosledky stresu, ako si bolesti hlavy,
bisenie srdca a stuhnuté svalstvo ramien. Tieto reakcie na stres si varovnym
signdlom tela, ktoré sa ndm snazi povedat, ze by sme mali nieCo v nasom
Zivote zmenif a zredukovat stres.

Pondkame vam pdr jednoduchych technik na rozptylenie stresu,
ktoré moézete praktikovat kedykolvek a kdekolvek:

e Niekolkokrdt se zhlboka nadychnite
e Zakrizte ramenami

¢ Ponatahuite si krk zo strany na stranu (pritiahnite ucho k ramenu,
10 sekind podrzte, uvolnite a zopakuijte to isté na druhd stranu)

e Usmejte sa! Ked sa usmievame, dochddza k stiahnutiu tvdrového svalu, ¢o mozgu
signalizuje, Ze md uvolnif chemické latky, ktoré ndm pomdhaiji uvolnif sa.

Socidlne prepojenie

Spolocenské interakcie st neoddelitelnou sicastfou dusevnej a telesnej pohody
avyznamne prospievaji mysli, telu aj duchu. Skimanim sa dokdzalo, ze dolezitym
predpokladom dlhovekosti je byt sicasfou nejakej komunity. Zdrava socidlna
komunita vém méze pomdct predizif zivot az o 50 % (Berkman & Syme, 1979).
Preto si hyckaite svoje vzfahy s priatelmi, s rodinou a kolegami. Myslite na tych,

s ktorymi prezivate najviac radosti a ktori vém doddvaijo najviac energie.
Zavolajte im, porozprdvaite sa s nimi, spolu sa zasmejte!

V Oriflame nds spdja jedineény pocit komunity. Pocit intenzivnej spolupatri¢nosti.
Verime totiz, Ze mdme ovela vacsiv Sancu dosiahnuf nase Wellness ciele spolocéne,
nez sami.

BY ORIFLANSE

Wellness
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