Well

BY ORIFLAME

Nness.

Vas kompletny sprievodca
vyrobkami Wellness by Oriflame

INVIIAOUAA VOUOAIIAdS



WELLNESS by ORIFLAME | Product Guide 2017

N

/

Zdravsi a Stastne)Si zivot

prave zacinal

Vsetky Wellness vyrobky od spoloénosti Oriflame st vyrobené tak, aby pomohli
fTudom dosiahnut’ vyvazeny prijem stravy a vyzivy v dnesnom hektickom svete a
aby poskytli zdravy, aktivny a St'astny Zivotny Styl ¢o najviac ludom.

Vsetky nase vyrobky st vyrobené podla medzinarodne schvalenych noriem
kvality.Vyrobky a programy vyvinuli svetoznami vedci na zaklade patnastrocného
vyskumu vo Svédsku.

Navy3e, nase receptlry obsahuju prirodné ingrediencie zo Svédska. Spaja sa tak
v nich mudrost’ prirody s vedeckym pokrokom.

Tento sprievodca vyrobkami obsahuje vsetky skisenosti a vedomosti nasich
vedeckych poradcoy, ktori skimali vSetky nase vyrobky.Verime, Ze v hiom

.....




Wellness.

RAD VYROBKOV WELLNESS BY ORIFLAME

VEDECKE POZADIE

4 Rada vedeckych poradcov

6 Medzindrodnd norma kvality

8 Kvalita, ktorej mbZete déverovat
10 Profesor Stig Steen a Igeldsa

VYROBKY NATURAL BALANCE

T r : 12 KOKTEIL NATURAL BALANCE

J ; 22138 Cokolddovy kokteil Natural Balance

JQJ 15448 Vanilkovy kokteil Natural Balance
15447 Jahodovy kokteil Natural Balance

EE 16 POLIEVKA NATURAL BALANCE

28583 Polievka Natural Balance Paradajkovd s bazalkou
28584 Polievka Natural Balance Sparglova

e 18 TYCINKY NATURAL BALANCE
= 25385 Tycinky Natural Balance - ¢okolddové
25386 Tycinky Natural Balance - ovocné

VYZIVOVE DOPLNKY

' 22 WELLNESS BALICEK
u 22791 Wellness balicek pre zeny
22793 Wellness balicek pre muzov

26 OMEGA3
15397

28 KOMPLEX SWEDISH BEAUTY PLUS
25414

30 MULTIVITAMINY A MINERALNE LATKY
22794 Multivitaminy a minerdlne latky pre Zeny
22795 Multivitaminy a minerdlne latky pre muzov

J 32 WELLNESSKIDS
9 28241 Multivitaminy a minerdlne latky pre deti WellnessKids
22467 Omega 3 pre deti WellnessKids

’ 36 VYZIVUUCI KOMPLEX NA VLASY A NECHTY
28507

PROGRAMY WELLNESS

46 Program na podporu zdravia a Program na redukciu hmotnosti
54 Wellness ranajky™
57 Wellness vecera™

62 CASTO KLADENE OTAZKY

.




Product Guide 2017

WELLNESS by ORIFLAME |

ES

Stig Steen

MD, PhD

Oddelenie srdcovo-
hrudnej chirurgie,
Univerzitnd nemocnica
Skane (v minulosti
znama ako Univerzitna
nemocnica Lund),
Svédsko

« Clen odbornej poradnej
komisie Wellness by
Oriflame

* Oddelenie srdcovo-
hrudnej chirurgie
Univerzitnej nemocnice
Skdne, Svédsko

Kompletny Zivotopis Stiga
Steena ndjdete na str. 10.

Alain Mavon

MSc, PhD

Vrchny riaditel’ pre
vedu a inovacie,
Oriflame, Svédsko

* PhD s vyznamenanim
z dermatologického
oddelenia Fakultnej
nemocnice v Besancon,
Francizsko, 1997.

* Pracuje v kozmetickom
vyskume 22 rokov a
Zziskal rozsiahle odborné
znalosti o Ucinnych
Iatkach, metabolizme
koZe,rastlinnych vytaZkoch
a klinickom testovani.

* Autor a spoluautor
viac ako 50 vedeckych
publikdcif v odbornych
casopisoch a niekolkych
kapitol knih, vrdtane
Jjednej v “Handbook of
Cosmetic Science and
Technology”.

* Oceneny za najlep$t
vedecky cldnok v
International journal of
Cosmetic Science v roku
2014.

* Mnohé patenty,
posledny bol udeleny

v novembri 2015 za
aktivne zloZky proti
starnutiu, ktoré boli
pouZité v rade Novage
Ultimate Lift.

Rada vedeckych poradcov pre
Wellness by Oriflame

Claude Marcus

MD, PhD

Oddelelnie pediatrie

a Oddelenie
endokrinologie,
cukrovky a metabolizmu
na Institate Karolinska a
Univerzitnej Nemocnici
Karolinska vo Svédsku

* Profesor pediatrie na
Institiite Karolinska,
Stokholm, Svédsko.

« Specidlizdcia v
pediatrickej endokrinoldgii.
« Vedecky lider Svédského
ndrodného centra detskej
obezity.

* Prevencioa
kardiovaskuldrnych choréb,
predovsetkym
prostrednictvom prevencie
a liecby obezity.

* Publikoval viac ako 200
¢ldnkov v renomovanych
medzindrodnych
casopisoch v oblasti
patologickej fyzioldgie,
klinickej endokrinoldgie,
fyzickej aktivity u deti a
liecby obezity u vsetkych
vekovych skupin a jej
prevencie.




Vedecki a lekarski poradcovia pre Wellness by Oriflame si medzinarodne znami a sposobili
odbornici s dlhoro¢nymi skisenostami v oblasti zdravia a dobrého fyzického aj dusevného

stavu.V ramci svojej odbornej posobnosti nam pomahaju vyvijat’ vyrobky a podavat’ o nich

vedecky podlozené vyjadrenia.

Elisabet Nordstrom
MSc, PhD

Globalna vedkyna

v oblasti Wellness,
Komunikacia a
Reklamacie, Wellness
Oriflame, Svédsko

* Senior poradkyria vo
wive na Stokholmskej
univerzite a PhD v
endokrinoldgii a
metabolizme na
Karolinskom Institdte,
Stokholm, Svédsko.

* Spoluautorka 14
vedeckych publikdcii v
odbornych casopisoch.

* Vyskum zamerany na
fyzioldgiu tukovych buniek,
chudnutie a génovi
reguldciu.

* Vroku 2010 zacala
pracovat’ s vyvojom
produktov, teraz sa
zameriava predovSetkym
na reklamdcie produktov
a $kolenia.

Ake Lignell

BSc, PhD

Riaditel R&D, AstaReal
AB, Stokholm, Svédsko

* PhD vo Fyziologickej
botanike, Univerzita v
Uppsale, Svédsko, 1998,

* Vivinul metédu
kultivdcie astaxantinu z
riasy Haematococcus
pluvialis v
biotechnologickej
spolocnosti AstaReal a
uviedol prvy produkt s
prirodnym astaxantinom
na svete.

* Inicioval a prispel k
viacerym $tddidm, ktoré
dokdzali pozitivne Ucinky
prirodného astaxantinu
na vyZivu ludi a zvierat.
* Autor a spoluautor
deviatich udelenych
patentov.

Angelica Lindén
Hirschberg

MD, PhD

Zenské a detské

oddelenie,

Institdt Karolinska a
Univerzitna nemocnica
Karolinska, Svédsko.

* Profesorka na
pbrodnom a
gynekologickom oddelenf
na Instittte Karolinska v
Stokholme, Svédsko.

* Wskum zamerany na
hormondine a genetické
mechanizmy spésobuijtice
neplodnost’ a poruchy
metabolizmu u Zien.

* Autorka a spoluautorka
viac ako 120 dldnkov, 14
posudkov a listov a 24
kapitol knih.

* Gynekologicka
Svédskeho olympijského
timu od roku 2001.

* Gynekologicka $védskej
krdlovskej rodiny, 2009.
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Vyvinuté vo Svédsku, vyrobené

podla MEDZINARODNE
SCHVALENYCH NORIEM
KVALITY

Nase certifikované vyrobné tovarne po celom svete.

Je dolezité vediet, ze vSetky vyrobky Wellness by Oriflame boli vyvinuté a vyrobené podla
najprisnejsich noriem bezpecnosti, kvality a ucinnosti.Bezpeénost’ a icinnost’ musia byt’
podlozené uznanymi vedeckymi udajmi.

v g
SPOJENE KRALOVSTVO ™~

VYROBA

L= [ A

NEMECKO

VYROBA

Znamky medzinarodnych certifikatov, ktoré nesu nase
vyrobky, vyrobcovia alebo dodavatelia:




Wellness.

SVEDSKO

VYVO]
PRODUKTOV A
VYSKUM

INDIA

PLNENIE A BALENIE
PRE INDICKY TRH
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VYROBCOVIA

HACCP

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

GMP
G M P GMP je skratka pre Good Manufacturing Practice (Spravna vyrobna
GOOD prax).Je to smernica pre kontrolu a riadenie vyroby a testovanie, ktoré
MANUFACTURING . L . ) . S
PRACTICE méze ovplyvnit’ kvalitu potravin. Kvalita GPM je na farmaceutickej
Urovni.

CERTIFIKAT ISO/IFS/BRC

Aby sme sa uistili, Ze vSetky nase vyzivové doplnky a potraviny boli vyrobené v bezpe¢nom
prostredi,Wellness by Oriflame spolupracuje s vyrobnymi tovarfiami, ktoré maju bud’ certifikat ISO*
(International Organization for Standardization — Medzindrodna organizacia pre normalizaciu), IFS*
(International Food Standard) alebo BRC* (British Retail Consortium).

INGREDIENCIE

FRIEND OF THE SEA

Rybi olej v nasich produktoch pochadza z udrzatelnych zdrojov a
ma certifikat zdruzenia Friend of the Sea (FOS). FOS je neziskova,
mimovladna organizacia, ktorej cielom je zachovanie morského
prostredia. Je to veduci medzinarodny projekt pre produkty
pochadzajlce z udrzatelnych zdrojov ryb a akvakultary. FOS vedie
rybolov, ktorého stcast'ou je program pre osvojenie selektivnych

Rybi olej v naSich metdd rybolovu a redukcie dopadu na ekosystém. Certifikit tiez
produktoch pochadza z
udrzatelnych zdrojov a
ma certifikat zdruzenia

FOS.

zarucuje normy vysokej kvality v oblasti energetickej efektivnosti a
spolocenskej zodpovednosti.

THE KAZAKHSTAN NUTRITION ACADEMY (KAN)

The Kazakh Academy of Nutrition (KAN) je instittcia pod zastitou
UNICEF pre krajiny centrélnej Azie. KAN zohrava regiondlnu Glohu v
rieSeni aktudlnych problémov v oblasti vyzivy v Kazachstane a dalSich
$tatoch centralnej Azie.
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CERTIFIKATY PRODUKTOV

PekomeHaoBaHO
HaunoHaAbHoOM
Accoumaumeir Anetororos
n HyTpuumonoros

NON-
GMO

PRODUCT

egan

Znamka zdruzenia Vegan
garantuje, e ziadne zlozky v
Polievkach Natural Balance ani
findlne produkty neobsahuju
Zivocisne ingrediencie.

NADN

NADN je ruska nekomercna organizacia zamerana na vyvoj, distriblciu
a implementaciu pokrokovych myslienok a novych technolégii v
dietetike a vede o vyzive.Oriflame je clenom NADN od roku 2009.

NON-GMO - bez obsahu geneticky modifikovanych zloziek

Nase vyrobky st vyrobené v stlade s EU GMO (geneticky modifikované
organizmy) smernicami 1829/2003 a 1830/2003.

ZNAMKA ZDRUZENIAVEGAN

Polievky Natural Balance su registrované znamkou zdruzenia
Vegan, ¢o garantuije, ze ziadne zlozky v Polievkach Natural Balance
ani findlne produkty neobsahuju ZivoéiSne ingrediencie.

SPORTOVA SKOLA A CENTRUM VYSKUMU DOPINGUV NEMECKU

Sportové $kola a centrum vyskumu dopingu v Nemecku testuje potraviny a vyZivové doplnky na
zakazané latky a ich vhodnost’ pre Sportovcov. Kokteily Natural Balance a Komplex Swedish Beauty
Plus boli testované a certifikované, Ze neobsahuju Ziadne latky, ktoré su zakazané medzinarodnymi

Sportovymi asociaciami.
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Profesor Stig Steen
Autor receptury Kokteilov
Natural Balance

Stig Steen je profesor srdcovo-hrudnej chirurgie a
jeden zo svetovo uznavanych odbornikov v oblasti
transplantacie srdca a pliic a resuscitacie. Kluc¢ovou
oblast’ou jeho zaujmu je vyzZiva a jej vplyv na nase
zdravie. Spolu so svojim timom vytvoril patentované
zlozenie Kokteilu Natural Balance pocas 6smich rokov intenzivneho vyskumu
vo Vyskumnom centre Igel6sa.Toto centrum zalozil v roku 1998 a vedie ho
paralelne so svojou pracou na Univerzite v meste Lund.

ZIVOTOPIS

Meno: Stig Joar Steen | Datum narodenia: 2.7. 1948

Specializacia, spbsobilost’:

* Lekdrsky titul 1974

* V8eobecnd chirurgia 1981, Srdcovo-hrudnd chirurgia 1988
* Profesor chirurgie , Univerzita Lund 1987

* Profesor srdcovo-hrudnej chirurgie, Univerzita Lund 1997
« Cestny profesor; Lekdrska Univerzita Xiang Xiang, Cina

Publikacie:

* Prvd transplantdcia pltic od darcu s nebijicim srdcom po hodnoteni ex-vivo a po oziveni 2000 (Lancet
2001)

* VySetrenie srdcovej fyzioldgie po zastaveni srdca (Resuscitdcia 2002, 2003, 2004) - Eurdpska rada
pre resuscitaciu (The European Resuscitation Council) zmenila na zdklade tohto vyskumu
medzindrodné smernice o osetreni srdcovej zastavy mimo nemocnice, 2002

* Prva transplantdcia pltic od neprijatelného darcu, po Uprave ex-vivo (Ann Thorac Surg 2007)

Objavy:

* Zariadenie LUC AS® 2006 na mechanické stld¢anie hrudnika, preddvané po celom svete najvaciou
medicinsko-technologickou spolo¢nost'ou Medtronic (www.lucas-cpr.com)

* STEEN SolutionTM na rekonvalescenciu ex-vivo darovanych plic (www.xvivoperfusion.com)

* Vivoline® LS, preddvané po celom svete spolo¢nostou Vivoline Medical AB (www.vivoline se), ktorej
spoluzakladatelom v 2008 bol Stig Steen.

* Vyvoj zlozenia kokteilu a polievok Natural Balance.




Vyskumné centrum
lgelésa — domov
Wellness by Oriflame

Stig Steen je zakladatel Vyskumného centra
Igel6sa, ktoré tuzko spolupracuje

s Univerzitou v Lunde a v ktorom sa vedie
vyskum vyzivy a zivotného Stylu.

Nachddza sa na otvorenych pldrach v kraji Skane v

juznom Svédsku a sti tu zamestnani lekdri, diétoldgovia,
$éfkuchari, odbornici na vedu o potravindch a zdravotné
sestry. Vo svojich priestoroch ma registrovanu kliniku a
laboratdrium, vyvojovud kuchyriu a hostovské izby pre
internych pacientov. V oddelenf Igelésa Nutrition Sience sa
vedie vyskum a vyvoj produktov zdravej vyzivy zalozeny na
vysledkoch vyskumu Vyskumného centra Igeldsa. VSetky
vyskumy vedie profesor Stig Steen a su zamerané na rozvoj
efektivnych programov a produktov na prevenciu a liecbu
civilizacnych ochoreni, ako napr. srdcovocievnych ochoren,
cukrovky a obezity.

Nedavne a najblizSie vyskumné projekty v Igel6se:

* Neddvno bola ukoncena 24-tyzdriova stidia s klinickou
vyzivou na 28 pacientoch s cukrovkou typu 2, ktord okrem
iného preukdzala znacny Ubytok telesnej hmotnosti,
hodnoty cukru v krvi, krvného tlaku a hladiny inzulinu.

* V roku 2017 je naplanovany podobny vyskum, avsak s
vacsim poctom pacientov. Tento projekt bude zlomovym
vyskumom a podnetom v oblasti zdravotnictva vo Svédsku.

* Spoluprédca s Centrom pre vyskum zdpalov v Manchestri
(MCCIR), ktoré je zamerané na transplantdciu pltc, srdca
a klinickd vyzivu viedla k objavu, o ktorom sme pisali v
jednom z neddvno publikovanych ¢lankov a ktory moze
potencidlne zmenit doterajsi spdsob transplantdcie plic
vykondvany na celom svete.

* Spolupréca s Instititom transplantdcif v Newcastli,
Spojené krdlovstvo, zamerand na transplantdcie srdca.

Wellness.

IGELOSA, DOMOV WELLNESS

31AVZOd INDIAIA
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Vyvin Kokteilu |
Natural Balance

Profesor Stig Steen vytvoril zloZenie kokteilu Natural Balance po mnohych rokoch vyskumu
v oblasti transplantacii plic a srdca.

Zakladatelovi Vyskumného centra v meste Lund na juhu Svédska a jeho timu to trvalo celych
osem rokov, kym vyriesili jednu zo svojich najvacsich vyziev — ndjst’ spdsob ako zlepsit' stav
VyZivy pacientov, ktord je zdkladom dobrého zdravia.Vyvinuli dokonale vyvdZzend kombindciu
prirodnych Zivin, dnes zndmu ako Kokteil Natural Balance, ktory je skutocnym spojenim vedy
a prirody.

Ked profesor Steen zaviedol tito receptiru do praxe, vSimol si vyborné vysledky na svojich
pacientoch.Vyskum sa tu ale neskondil. Spolu so svojim timom zacal skimat' doésledky tejto
receptlry aj na zdravych ludoch. Zistili, Ze ludia s nadvahou zacali prirodzene chudnit a u fudf
s primeranou hmotnostou sa prejavili velmi pozitivne Ucinky ako ndrast energie a schopnost
sustredit’ sa.

Dnes poradcovia Wellness by Oriflame predavaju vytvor profesora Steena, Kokteil Natural
Balance, vo viac ako Styridsiatich krajindch.
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Kokteil Natural Balance

UDAJE O VYROBKU

BOHATY NA BIELKOVINY
— jedna porcia ich obsahuje priblizne 7 gramov

BOHATY NAVLAKNINU z cukrovej repy
— jedna porcia jej obsahuje priblizne 1,5-2 gramy

TRI ZDROJE BIELKOVIN
— hrdsok, vajicka a srvétka

IBA 65 KALORIi
v jednej porcii

PRIRODNE
prichute a vyzivné zlozky

NEOBSAHUJE
lepok, umelé farbivd a konzervanty

BEZ OBSAHU
geneticky modifikovanych zloziek (GMO)

WELLNESS by ORIFLAME | Product Guide 2017




Wellness

PekomeHaOBaHO
HauuonaabHoi
Accoupaumeir Avetororos
1 HyTpuumonoros

22138 Cokoladovy 15447 Vanilkovy 15448 Jahodovy
kokteil Natural kokteil Natural kokteil Natural
Balance Balance Balance

KOKTEILY NATURAL BALANCE

Zlozenie:

VANILKOVY kokteil Natural Balance: hrachové bielkovina, jablkovy pragok, celé vajitka,
srvdtka (z mlieka), Sipkovy présok, bielka zo slepacich vajec, vidknina z cukrovej repy, prirodné
prichute, antioxidant (kyselina L-askorbova), sladidlo (sukraldza).

JAHODOVY kokteil Natural Balance: hrachova bielkovina, jablkovy pradok, celé vajicka,
srvétka (z mlieka), Sipkovy prédsok, bielka zo slepacich vajec, prirodné prichute, vidknina

z cukrovej repy, farbivo (extrakt z cervenej repy), antioxidant (kyselina L-askorbova), sladidlo
(sukraldza).

COKOLADOVY kokteil Natural Balance: hrachova bielkovina, jablkovy pragok, celé vajicka,
srvdtka (z mlieka), odtu¢neny kakaovy prasok, Sipkovy prdsok, bielka zo slepacich vajec,
prirodné prichute, vidknina z cukrovej repy, antioxidant (kyselina L-askorbovad), sladidlo
(sukraldza).

FONVIVE TVINLVYN AANDOUAA



Polievka Natural Balance

UDAJE O VYROBKU

WELLNESS by ORIFLAME | Product Guide 2017

BOHATA NA BIELKOVINY
— jedna porcia ich obsahuje priblizne 7 gramov

TRI RASTLINNE ZDROJE BIELKOVIN
— hrdsok, zemiaky a sdja

IBA 70 KALORIi
v jednej porcii

VEGAN
— certifikované zdruzenim Vegan

PRIRODNE

zloZenie

NEOBSAHUJE
laktdzu, lepok, umelé farbiva, sladidld a konzervanty

BEZ OBSAHU
geneticky modifikovanych zloziek (GMO)




Wellness

egan

Zndmka zdruzenia Vegan garantuje,
Ze Ziadne zlozky v Polievkach
Natural Balance ani findlne
produkty neobsahuju Zivociine
ingrediencie.
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28584 Polievka 28583 Polievka ’;’
Natural Balance Natural Balance Z
Sparglova Paradajkova s bazalkou a

POLIEVKY NATURAL BALANCE

Zlozenie:

Polievka Natural Balance SPARGLOVA: hrachovd bielkovina, séjovd bielkovina, maltodextrin,
kukuri¢ny Skrob, fruktdza, sol, prirodnd prichut, Spendtovy prasok, susend smotana, Sparglové
vyhonky (2,9 %), zemiakovd bielkovina, vidknina (inulin), repkovy olej, cibulovy prdsok.

Polievka Natural Balance PARADAJKOVA S BAZALKOU: hrachové bielkovina, séjova
bielkovina, paradajkovy prasok (17,9 %), fruktdza, kukuri¢ny skrob, sol, prirodnd prichut,
zemiakova bielkovina, vidknina (inulin), repkovy olej, bazalka (0,4 %), kyselina citrénovd,
farbivo (paprikovy extrakt), ¢iere korenie.
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Tycinky Natural Balance

UDAJE O VYROBKU
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BOHATE NAVLAKNINU
— jedna tycinka jej obsahuje priblizne 4 gramy

BOHATE NA BIELKOVINY
— jedna tycinka ich obsahuje priblizne 7,5 gramu

TRI ZDROJE BIELKOVIN
— hrdsok, srvdtka a sdja

IBA 150 KALORIi
v jednej tycinke

PRIRODNE
zlozenie

NEOBSAHUJU
umelé sladidlg, farbivd a konzervanty

BEZ OBSAHU
geneticky modifikovanych zloziek (GMO)
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25385 Cokoladové 25386 Ovocné

TYCINKY NATURAL BALANCE

Tycinky Natural Balance - COKOLADOVE: séjovd mika (17,3 %), fruktézovy sirup,
vytazok sladového jaémeria, ovsené viocky, sdjové chrumky (sdjovd bielkovina, tapiokovy
skrob, sol), psenicny skrob, kisky cokolady (cukor, kakaovd hmota, kakaové maslo,
emulgdtor (séjovy lecitin), prirodnd vanilkovd prichut) 6,3 %, maltodextrin, fruktéza,
palmovy tuk, mliecna bielkovina (2,8 %), hrachovd bielkovina (2,8 %), ryzové chrumky
(ryzova muka, p3enicny lepok, cukor, psenic¢ny slad, glukdza, sol), kakaovy prasok so
znizenym mnoZstvom tuku, voda, prirodnd prichut. Obsahuje ingrediencie z mlieka, sdje
a lepku. Méze obsahovat' stopy orechov, arasidov, vajec a sézamovych semien.

Ty¢inky Natural Balance — OVOCNE: s6jovd mika (18,7 %), fruktézovy sirup, vytazok
sladového ja¢meria, ovsené viocky, psenicny skrob, séjové chrumky (séjovd bielkovina,
tapiokovy skrob, sol), maltodextrin, fruktdza, palmovy tuk, kisky ovocia (4,3 %)
(fruktézovo-glukézovy sirup, ovocie (Cucoriedkové pyré, pyré z acai, Stava z grandtovych
jablk), zvin¢ujlica ldtka (glycerol), cukor, pSeni¢na vidknina, Zelirujca ldtka (pektin), palmovy
tuk, reguldtor kyslosti (kyselina jabl¢nd, kyselina citrénovd), prirodnd prichut, mliecna
bielkovina (3,0 %), hrachova bielkovina (3,0 %), ryZzové chrumky (ryzovd muka, pseni¢ny
lepok, cukor, pseni¢ny slad, glukdza, sol), koncentrét z ¢ervenej repy. Obsahuje ingrediencie
z mlieka, séje a lepku. MoZe obsahovat' stopy orechov, arasidov, vajec a sézamovych
semien.
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Rad vyrobkov Natural Balance
Vyrobky bohate na bielkoviny
s nizkym glykemickym indexom

Védsina vyrobkov na trhu obsahuje iba jeden zdroj bielkovin. Vyrobky Natural Balance
obsahuju az tri rozlicné zdroje bielkovin. Kokteily Natural Balance obsahuju bielkoviny z
vajicok, mlieka a hrachu. Polievky Natural Balance obsahuju bielkoviny z troch rastlinnych
zdrojov — hrachu, zemiakov a sdje. TyCinky Natural Balance obsahujd bielkoviny z mlieka,
hrachu a séje. Rozlicné zdroje vyzivy maju pre cloveka vzdy vacsi prinos ako jeden zdroj.
Napriklad vajicka nedoddvaju telu iba vietky potrebné aminokyseliny, ale aj vitaminy a
minerdlne latky.

Svetova zdravotnicka organizdcia (WHO) a spolo¢nost’ Food and Drug Administration (FDA)
z0 Spojenych $tdtov americkych si osvojili metddu “Protein Digestibility Corrected Amino
Acid Score” (PDCAAS) ako oficidlny test na posudzovanie kvality bielkovin. Hodnotu PDCAAS
vypocitame tak, Ze vyndsobime hodnotu aminokyseliny v bielkovine so skutocnou
strdvitelnostou bielkoviny (v percentdch). S vynimkou bielkovin zo séje, ktord ma vlastnosti
bielkovin podobnych bielkovindm Zivocineho povodu, maju bielkoviny z rastlinnych zdrojov
vadsinou nizsie hodnoty ako tie zo Zivocidnych zdrojov. Kombinacia réznych zdrojov
rastlinnych bielkovin vSak zvySuje celkovu kvalitu bielkovin, kedZe rozliéné zdroje maju
doplnkové profily aminokyselin.

Kokteily a Tycinky Natural Balance sd bohaté na vidkninu. Kokteily obsahuju vidkninu zo
Svédskej cukrovej repy a v tycinkdch sa nachddza vidknina zo Styroch réznych druhov obilnin —
7 ovsa, ryze, péenice a ja¢meria. Kokteily tie? obsahuju sacharidy z jablk a $ipok. Polievky
Natural Balance obsahuji vo vode rozpustny inulin z korefia ¢akanky. Stadie preukazali, e vo
vode rozpustna vldknina pomaha telu zbavit' sa jedovatych latok a cholesterolu a tiez
podporuje zdraviu prospesné baktérie v crevach.Vsetky vyrobky Natural Balance - kokteily,
polievky a ty¢inky maju nizky glykemicky index (Gl). Nizke hodnoty glykemického indexu
pomahaju udrzovat’ stabilnd hladinu cukru v krvi a znizuju potrebu inzulinu.

Hodnoty PDCAAS pre rozli¢né typy bielkovin

Typ bielkoviny PDCAAS
Vajicka 1.00
|zolovana séjova bielkovina 1.00
Srvétkovd bielkovina (z mlieka) 1.00
Hovddzie méso 092
|zolovand hrachova bielkovina 0.82
Arasidy 0.52

Zdroje: Phillips GO a Williams PA (editori). Handbook of Food Proteins. Pulse Canada, www.pulsecanada.com




Ako zmerat glykemicky
iIndex potravin

Glykemicky index (Gl) potravin obsahujlcich sacharidy sa urcuje nasledovnym spésobom:
Pocas rozli¢nych dnf sa dobrovolnikom poddva testovand alebo referencnd potravina (Cistd
glukdza rozpustend vo vode), ktord obsahuje urcité mnoZzstvo sacharidov. Pred podanim
testovanej alebo referenénej potraviny sa dobrovolnikom odoberie vzorka krvi na zistenie
hladiny glukdzy v krvi a potom aj po jedle v pravidelnych intervaloch pocas niekolkych hodin.
Zmeny hladiny glukdzy v krvi si zaznamenané ako krivka testovanej alebo referencnej
potraviny.Glykemicky index sa vypocita ako podiel medzi hodnotou pod krivkou glukdzy v krvi
pre testovanu potravinu a zodpovedajdcimi hodnotami pre referenénu potravinu a to sa
vyndsobi 100. Potraviny s hodnotou Gl nizSou ako 55 su povazované za nizko glykemické.
Potraviny s Gl medzi 56 a 69 maji priemerny alebo mierny glykemicky index a potraviny s
hodnotou Gl 70 a vy3Sou oznacujeme ako vysoko glykemické. Kokteily, Polievky a Tycinky
Natural Balance boli takto testované a zistilo sa, Ze su nizko glykemické.

Konzumdcia vysoko glykemickych potravin samozrejme vedie k vySiemu a rychlejS$iemu ndrastu
hladiny glukdzy v krvi ako konzumdcia nizko glykemickych potravin. Rychly ndrast hladiny
glukdzy v krvi je jasnym signdlom pre bunky pankreasu produkujicich inzulin, aby zvysili
vylu€ovanie inzulinu.Vysokd hladina inzulinu spbsobend vysoko glykemickymi potravinami méze
viest' k vyraznému poklesu hladiny glukdzy v krvi, zatial co nizko glykemické potraviny vedud k
nizSiemu, ale dlhsie trvajicemu ndrastu hladiny glukdzy v krvi a nizSiemu dopytu po inzuline.
Vysokd hladina glukdzy v krvi a nadmerné vylucovanie inzulinu prispievaju k zvySenému riziku
vzniku cukrovky 2.typu.

NiZKO GLYKEMICKE VYSOKO GLYKEMICKE
POTRAVINY POTRAVINY
napr. vyrobky Natural Balance napr. glukéza

0 1 2 3 4 5 CAS po 0 1 2 3 4 CAS po
konzumacii konzumacii
potravin

potravin

CERVENE = HLADINA GLUKOZYV KRVI MODRE = HLADINA INZULINU
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Vyvin Wellness
balicka

Moderna veda prisla k zaveru, Ze spravna vyziva je jednym z hlavnych pilierov zdravého
Zivota.

Do Wellness balicka sme namiesali tie spravne ingrediencie na zmiernenie prvotnych pricin
predcasného starnutia — oxiddcie a zdpalov. Jednou z jeho hlavnych ingrediencif je astaxantin.

Astaxantin sa ziskava z rias pochadzajlcich zo Stokholmského stiostrovia.Vytvéra prirodzeny
obranny systém proti oxidacii buniek. Drsné podmienky sp&sobuju, ze sa hromadf v riasach a
meni zelené bunky na cervené. Astaxantin napomaha bunkdm prezit. Klinické testovanie od
zaciatku 90. rokov preukdzalo, Ze astaxantin je rovnako prospesny pre fudi tak ako pre riasy.

Na rozdiel od inych antioxidantoy, astaxantin ma jedinecnu Struktdru, ktord neutralizuje volné
radikdly vo vnitornych aj vonkajsich vrstvach bunkovej membrany a vytvdra ochranny stit proti
Skodlivym vplyvom, akymi je UV Ziarenie, znecistenie Zivotného prostredia a nevyvazend strava,
ktoré urychluju proces starnutia.

Wellness balic¢ek tieZz obsahuje dalsie potrebné zlozky — omega 3, multivitaminy a minerdlne
atky.

Omega 3 mastné kyseliny EPA a DHA majui vSeobecne zndme pozitivne Ucinky na
srdcovocievny systém. Mozeme vdm tiez zarudit' vysoky stuper Cistoty. Rybi olej pochddza z
udrzatelnych zdrojov ryb Zijlcich v Atlantickom ocedne.

Dennd davka multivitaminov a minerdlnych ldtok je zaru¢enym spbdsobom, ako sa vyhnut
nedostatocnej vyzive, ktord méze viest k vzniku mnohych chronickych choréb. Nase tablety
obsahuju Sirsi rad vitaminov a minerdinych ldtok ako iné vyrobky a su $pecidlne prispdsobené
potrebdm muzského a zenského tela.

Ked budete uzivat jedno vrecisko z Wellness balicka denne, doddte svojmu telu jedinecnu
kombindciu zdkladnych Zivin a Uzasnych antioxidantov. Bude to skvely zaciatok zdravsieho
Zivota.
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Wellness balicek pre zeny a

v

R DVAS) A

HLAVNE PRINOSY WELLNESS BALICKA

PLET

* Biotin, jéd, niacin, riboflavin, vitamin A a zinok prispievajd k
zachovaniu zdravej pleti.

« Vitamin C prispieva k prirodzenej tvorbe kolagénu a tym k zdravej
¢innosti pleti

» Studie s astaxantinom poukazali na redukciu vrdsok
a pigmentovych skvim pri perordlnom aj topickom* uzivant.

« Studie s astaxantinom preukdzali, Ze poko¥ka je pruznejsia aj
hydratovanejsia pri perordlnom aj topickom* uzivant.

— SRDCE

* Mastné kyseliny EPA a DHA prispievaju k zdravej ¢innosti srdca

« Studie s astaxantinom preukdzali oxiddciu LDL, tzv."zIého”
cholesterolu, pri uZivani vo forme doplnku vyZivy*.

+ Studie s astaxantinom preukdzali zvy$enie hodndt HDL, tzv.
“dobrého’ cholesterolu, a znizené hodnoty triglyceridov pri uzivanf
vo forme doplnku vyzivy*.

IMUNITNY SYSTEM

* Med, kyselina listova, Zelezo, selén, vitamin A, vitamin B12, vitamin
B6, vitamin C, vitamin D a zinok prispievaju k spravnej ¢innosti
imunitného systému.

+ Studie astaxantinu preukdzali zlepsenie imunitnej odpovede pri
uzivani vo forme doplnku vyzivy*.

« Studie astaxantinu preukdzali znizenie oxidécie a zapalov vdaka
potlaceniu reaktivnych foriem kyslika (ROS) a zdpalovych
markerov¥.

MOZOG

Mastnd kyselina DHA podporuje udrzovanie spravnej ¢innosti mozgu.

ZRAK

Mastnd kyselina DHA prispieva k dobrému zraku.

SVALY

Vépnik, horcik a vitamin D sa staraju o sprdvnu cinnost' svalov.

ZNIZENIE UNAVY AVYCERPANIA

Kyselina listova, Zelezo, hor¢ik, niacin, kyselina pantoténovd, riboflavin,
vitamin B12, vitamin B6 a vitamin C prispievaju k znfZeniu Unavy a
vycerpania.




Wellness

BY ORIFLAME

BY ORIFLAME

Rybi olej v nasich
produktoch pochddza
z udrzatelnych zdrojov
amd certifikdt zdruze-

nia FOS.

22793 Pre muzov 22791 Pre zeny

WELLNESS BALICEK Jedno vreciasko obsahuje:

Alne. 2 x Omega 3
. Spolu: minimdlne 150 mg EPA, 100 mg DHA, 290 mg
<k WelliSEs omega 3 vo forme volnych mastnych kyselin (FFA)
5 wr T q P Obsahuje rybi olej z udrzatelnych zdrojov.
= . E Viac informdcif na strane 26-27.
1) We!

“l".'u";(:}*{."

1 x kapsulu Komplexu Swedish Beauty Plus

“ellnessPa 3 mg astaxantinu, 50 mg ¢ucoriedkového vytazku

o Astaxantin je Ucinny antioxidant ziskany z mikrorias.
Cucoriedky su bohaté na rozli¢né druhy antioxidantov a
antokyaninov.

Viac informdcii na strane 28-29.
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1 x tabletu Multivitaminov a mineralnych latok
Su prispésobené osobitym potrebdm muzov a Zzien.
Viac informdcii na strane 30-31.

*#V3etky informdcie o astaxantine ndjdete na strane 42
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Omega 3

a KLUCOVA ZLOZKAWELLNESS BALICKA,
: (VIAC INFORMACIi NA STR.24)

HLAVNE PRINOSY OMEGA 3:

SRDCE
EPA a DHA prispievaju k normélnej ¢innosti srdca.

MOZOG
DHA podporuje normélnu ¢innost' mozgu.

ZRAK
DHA prispieva k udrzaniu dobrého zraku.

CISTY A NETOXICKY
Je ziskavany z malych volne Zijicich ryb z Atlantického ocednu.

PODROBENY 5-STUPNOVEMU CISTIACEMU
PROCESU

Tento proces je najlepSim priemyselnym spésobom pri
odstrariovani akéhokolvek mozného znecistenia. Jeho cistota
je overovand monitorovanim raz za pol roka akreditovanym
laboratdriom v Nemecku.

OBSAHUJU IBA RYBY
Kapsuly su vyrobené z rybacej Zelatiny a nie z hovéddzej alebo
bravcovej zelatiny, ktord sa ¢asto pouziva v inych produktoch.

Z UDRZATELNYCH ZDROJOV
Rybi olej pochddza z udrzatelnych zdrojov. Certifikované
zdruzenim Friend of the Sea (FOS).

100% PRIRODNE
Neobsahuji umelé farbivd ani konzervanty.




Wellness

[ EALATA °

Rybf olej v nasich
produktoch pochddza
z udrzatelnych zdrojov
a ma certifikdt zdruze-

nia FOS.

15397 Omega 3

OMEGA3
Zlozenie: rybi olej, rybacia Zelatina, glycerin
Hmotnost’ kapsuly: 693 mg

Udaje o doplnku:
MnoZstvo v 2 kapsuldch:
1000 mg rybieho oleja**
EPA 150 mg, DHA 100 mg.

**Percento referenchej vyZivovej hodnoty (RVH) podia EU nie je stanovené.

Omega 3 obsahuju vysoko precisteny rybi olej z udrzatelhych zdrojov, ktory
poskytuje mastné kyseliny s dlhym ret'azcom - EPA a DHA.

ALA

Omega 3 mastné kyseliny majd rozdielnu dizku retazca molekdl. NajbeZnejiou omega 3
mastnou kyselinou je ALA — alfa-linolenova kyselina. Je rastlinného pévodu, nachddza sa v
zelengj listovej zelenine, lanovych semendch, viasskych orechoch, a tiez v repkovom a séjovom
oleji.

EPA a DHA

Omega 3 kyseliny s dlhsim retazcom sa nazyvaju EPA — eikozapentaénova kyselina a DHA -
dokozahexaénova kyselina. SU délezité pre srdce a cievny systém a tiez pre mozog a nervovy
systém. Zatial ¢o ALA je povazovand za zdkladnd formu omega 3, jej zmeneny, dIhi retazec,
vo forme EPA a DHA sa podla rozli¢nych Stidif u jednotlivcov pohybuje od 0,2 % do 15 %.
Aby sa zabezpedil ich prijem, odportca sa konzumovat' rybf tuk alebo vyzivové doplnky, ktoré
obsahuju EPA a DHA.
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Komplex Swedish Beauty Plus

a KLUCOVA ZLOZKAWELLNESS BALICKA,
: (VIAC INFORMACIi NA STR.24)

STUDIE ASTAXANTINU PREUKAZALI*:

ZNIZUJE OXIDACIU A ZAPALY
zablokovanim reaktivnych foriem kyslika (ROS) a zdpalovych
markerov

ZLEPSUJE REAKCIE IMUNITNEHO SYSTEMU,
ked sa podava ako doplnok stravy

ZNIZUJE OXIDACIU LDL
tzv."zlého cholesterolu”. Redukuje hladinu triglyceridov.

ZVY§U]E HLADINU HDL
tzv."dobrého cholesterolu” a redukuje hladinu triglyceridov.

REDUKUJE VRASKY A PIGMENTOVE SKVRNY
pri perordlnom aj topickom uzivanf,

ZLEPSUJE PRUZNOST A HYDRATACIU PLETI
pri perordlnom aj topickom uzivani.

CHRANI PRED REAKTiIVNYMI FORMAMI KYSLIKA
(ROS) sposobenymi UV Ziarenim.

REDUKUJE OXIDACNY STRES, ZAPALY
a kyselinu mlie¢nu

CHRANI PRED AKTIVACIOU MAKROFAGOV,
ktoré zohrdvaju klicovd Ulohu pri vzniku, postupe, vyvine a
prasknutf aterosklerotickych povlakov.

ZNIZUJE MNOZSTVO ZOXIDOVANYCH OMEGA

3 A OMEGA 6 MASTNYCH KYSELINV KRVI
po doplnenf astaxantinu

*#V3etky informdcie o astaxantine ndjdete na strane 42




Wellness

KOMPLEX SWEDISH BEAUTY PLUS

25414

Zlozenie: kokosovy olej, sine¢nicovy olej, rybacia Zeletina, glycerin, Haematococcus
pluvialis L. (astaxantin), vytazok z ¢ucoriedok (Vaccinium myrtillus L.), sdjovy lecitin.

Hmotnost’ kapsuly: 720 mg

Udaje o doplnku:

Mnozstvo v 1 kapsule:

3 mg astaxantinu**

50 mg vytazku z ¢ucoriedok**

*%Percento referencnej vyZivovej hodnoty (RVH) podia EU nie je stanovené.

Komplex Swedish Beauty Plus je kombinacia ¢u¢oriedok a antioxidantov

ziskanych z rias zo Svédskeho suostrovia.

Astaxantin

Vedci sa pokdsili vysvetlit zahadny proces
starnutia “tedriou volnych radikdlov”. Tuto
tedriu je mozné jednoducho vysvetlit tak,
ze kyslik, ktory dychame, aby sme prezili,
zdroven ni¢i nase bunky zvnutra a postupne
spdsobuje starnutie. Nase telo md
mechanizmus, ktory dokdze drzat' Skody
napachané kyslikom pod kontrolou a velkd
cast tychto obrannych mechanizmov
pochddza z nasej stravy. Astaxantin je
jedine¢ny antioxidant, ktory sa plne
vstrebdva a prendsa do vietkych tkaniv

v tele. Uzivanim astaxantinu znizujeme
oxidacné skody, ktoré prebiehaju v tele.

Cuéoriedky

Cutoriedky, rastice v panenskych lesoch
Svédska, predstavuji bohaty zdroj vitaminu
C, vlakniny a antioxidantov. Obsahuju
Ucinnu skupinu antioxidantov, zvanych
antokyanidiny, ktoré patria do skupiny
flavonoidom pribuznych polyfenolov. To je
pigment, vdaka ktorému maju ¢ucoriedky
svoju tmavofialovy farbu. Antokyanidiny

z ¢ucoriedok sa uz dlho vyuzivaju na
zlepSenie ostrosti zraku. Nachddzaju sa aj
v ¢ervenom vine a podporuju zdravie
srdcovocievneho systému.
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Multivitaminy a mineralne latky

" KLUCOVA ZLOZKAWELLNESS BALICKA,
(VIAC INFORMACIi NA STR.24)

HLAVN’E PRiNOSY’ MULTIVITAMINOV A
MINERALNYCH LATOK

POKOZKA

* Biotin, j&d, niacin, riboflavin, vitamin A a zinok prispievaju k
udrZaniu zdravej pokoZzky

* Vitamin C napomédha tvorbe kolagénu pre spravnu ¢innost
pokozky

REDUKCIA UNAVY AVYCERPANIA

Kyselina listova, Zelezo, horeik, niacin, kyselina pantoténova,
riboflavin, vitamin B12, vitamin B6é a vitamin C prispievaju k
zniZzeniu Unavy a vycerpania.

IMUNITNY SYSTEM

Med, kyselina listova, Zelezo, selén, vitamin A, vitamin B12,
vitamin B6, vitamin C, vitamin D a zinok napomahaju spravnej
c¢innosti imunitného systému.

SVALY
Vépnik, horcik a vitamin D prispievaju k spravnej ¢innosti
svalov.




Well

BY ORIFLAME

Nness.
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22794 Pre zeny

MULTIVITAMINY A MINERALNE LATKY

Co a aké mnoZstvd v porovnan s referenénou vyzivovou hodnotou obsahujd Multivitaminy a

E

mineralne latky pre muzov a Multivitaminy a mineralne latky pre Zeny?

22795 Pre muzov

&

Zlozka Mnozstvo v 1 tablete  Mnozstvo v 1 tablete
Betakarotén 1.6 mg 14 mg
Vitamin D 5 mcg 5 mcg
Vitamin B1 (tiamin) 11 mg 11 mg
Vitamin E 12 mg 12 mg
Vitamin B2 (riboflavin) 14 mg 14 mg
Vitamin B3 (niacin) 16 mg 16 mg
Vitamin BS (kyselina pantoténovd) 6 mg 6 mg
Vitamin B6é (pyridoxin) 14 mg 14 mg
Vitamin B9 (kyselina listovd) 200 mcg 200 mcg
Vitamin B12 (kobalamin) 2.5 mcg 2.5 mcg
Vitamin C 80 mg 80 mg
Biotin 50 mcg 50 mcg
Vapnik 150 mg 135 mg
Hor¢ik 100 mg 75 mg
Mangdn 2 mg 2 mg
Joéd 150 mcg 150 mcg
Med 1 mg 1mg
Zelezo 7 mg 14 mg
Zinok 10 mg 7mg
Selén 55 mcg 40 mcg
Molybdén 50 mcg 50 mcg
Chrém 40 mcg 30 mcg

% RVH (EU 2008)

100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100

19

27
100
100
100

50
100
100
100
100

87.5
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100

22
20
100
100
100
100
70
73
100
75
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Omega 3 pre deti
WellnessKids

Ndrodnd potravinové agentiira vo Svédsku odportia, aby

deti konzumovali ryby trikrdt tyZzdenne, a tak prijali
dostatocné mnozstvo omega 3 mastnej kyseliny DHA.
Urcité druhy ryb v8ak mézu obsahovat zvysené mnozstvo
dioxinov, polychldérovanych bifenylov a ortute, a preto by sa
deti mali vyhnut ich konzumdcii. Navyse niektoré druhy ryb
by nemali byt konzumované z dévodu udrzatelnosti.
Existuje totiz riziko, Ze ich zdsoby sa vycerpaju.

UDAJE O OMEGA 3
PRE DETI WELLNESSKIDS

PROCES PRECISTENIA

Rybf olej podstupuje 5-ndsobné precistenie. e to najlepsi
priemyselny spdsob, ako odstranit’ akékolvek mozné
znecistenie. Cistota oleja je overovand kaZdy polrok v
akreditovanom laboratdriu v Nemecku.

PRIRODNA
citrénovd prichut

NEOBSAHUJE UMELE FARBIVA,
prichute, konzervanty, zlozky geneticky modifikovanych
organizmov ani zelatinu.

Z UDZATELNYCH ZDROJOV
Rybf olej pochddza z trvalo udrzatelnych zdrojov a md
certifikdt zdruzenia Friend of the Sea (FOS).
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TEKUTE
ZLOZENIE

OMEGA 3 PRE DETI WELLNESSKIDS

Vyzivové udaje na 1 cajovu lyzicku (5 ml = 4.6 g)

Nasytené mastné kyseliny 12¢g
Mononenasytené mastné kyseliny 11¢g
Polynenasytené mastné kyseliny 23g
Z toho omega 3 mastné kyseliny 14¢
Z toho EPA 07¢
Z toho DHA 05¢
Vitamin E 55 mg *46% RVH

Rybf olej v nasich
produktoch pochddza
z udrzatelnych zdrojov
a ma certifikdt zdruze-

nia FOS.

Zlozenie: Rybi olej (99 %), citrénovy olej, vitamin E (DL-alfa-tokoferylacetat) , antioxidant

(vytazok s obsahom tokoferolov), sinecnicovy olej.

Odporuc¢ana denna davka: Pre deti starsie ako 3 roky 1 ¢ajova lyZicka (Sml) 1x denne.

**Percento referencnej vyZivovej hodnoty (RVH) podla EU.
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Multivitaminy a minerdlne
ldtky pre deti WellnessKids

UDAJE O MULTIVITAMINOCH A
MINERALNYCH LATKACH PRE DETI
WELLNESSKIDS
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RAST
J&d prispieva k normadlnemu rastu detf

KOSTI
Vépnik a vitamin D su potrebné pre zdravy rast a vyvoj
kostl u detf

KOGNITIVNY VYVIN
Zelezo napomaha normélnemu kognitivnemu vyvinu u detf

PRIRODNA
pomarancova prichut

NEOBSAHUJU UMELE FARBIVA,
prichute ani konzervanty
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]
Multivi :
Vita it
- mh'\s! and Minerals

FOR AGE 3+

MULTIVITAMINY A MINERALNE LATKY PRE DETI WELLNESSKIDS

Co a aké mnoZstva v porovnani s referenénou vyzivovou hodnotou obsahuji Multivitaminy a
mineralne latky pre deti WellnessKids?

Odporucanie Odporucanie
WHO pre detivo ~ WHO pre deti vo
Zloska Mnoistvo v 1 tablete veku 4-6 rokov veku 7-9 rokov
Vitamin A 300 mcg 450 500
Vitamin D 2.5 mcg 5 5
Vitamin E 5mg 5 7
Vitamin K 20 mcg 20 25
Vitamin B1 (tiamin) 0.5 mg 0.6 0.9
Vitamin B2 (riboflavin) 0.5 mg 0.6 0.9
Vitamin B3 (niacin) 6mg 8 12
Vitamin BS (kyselina pantoténova) 2mg 3 4
Vitamin B6 (pyridoxin) 0.5 mg 0.6 1.0
Vitamin B9 (kyselina listova) 100 mcg 200 300
Vitamin B12 (kobalamin) 0.9 mcg 12 1.8
Biotin 8 mcg 12 20
Vitamin C 30 mg 30 35
Vapnik 120 mg 600 700
Hortik 60 mg 76 100
Jod 75 mcg *150 *150
Zelezo 3mg 4.2 59
Zinok 4 mg 4.8 5.6
Selén 13 mcg 22 21
Molybdén 20 mcg *50 *50
Chrém 15 mcg *40 *40

Odporucana denna davka:
Deti 3-9 rokov: 1 tabletu denne. Deti nad 10 rokov: 2 tablety denne.

*Ak nie st uvddzané odporti¢ania WHO, vychddzali sme z odporticani pre dospelych dané EU. EU neuvddza
konkrétne odporticané ddvky pre deti.
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Vyzivujucl komplex
na vlasy a nechty

UDAJE OVYZIVUJUCOM KOMPLEXE
NA VLASY A NECHTY:

VLASY
Selén a zinok prispievaju k udrzaniu zdravych vlasov

NECHTY
Selén a zinok prispievaju k udrzaniu zdravych nechtov

ZINOK a SELEN
sa podielaju na rozlicnych procesoch v tele.

PROKYANIDINY Z JABLKA

zvysuju celkovy pocet vlasov, rovnako ako ich priemer a
silu. Spolu s L-lyzinom, jablkové prokyanidiny potlacaju vo
vlasovych korienkoch tvorbu enzymu, ktory je zodpovedny
za padanie viasov.

L-CYSTEIN

— hlavnd aminokyselina v keratine, ktord je kli¢ovou zloZkou
Struktdry vlasov a nechtov — vdaka nej su vlasy a nechty
silnejsie a odolnejsie.

L-LYZIN

zabrafiuje padaniu vlasov a pred|Zuje ich Zivotnost, obzvldst
v kombindcii so Zelezom. L-lyzin tieZ napomédha vstrebdvaniu
Zeleza z jedla a vyZivovych doplnkov.

ZELEZO

zastavuje padanie vlasov a podporuje ich opdtovny rast u
ludfi, ktorf trpia jeho nedostatkom. Je tiez dblezité pre zdravé
nechtové |6Zka.

VITAMIN C
zlepSuje vstrebdvanie Zeleza.
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Hair & Nail NutriComplex

food supplement

7 ERL ; 28507

VYZIVUJUCI KOMPLEX NA VLASY A NECHTY

Zlozenie: Objemové Cinidld (mikrokrystalickd celuldza, kyselina stearova), L-lyzin, maltodextrin,
jablkovy extrakt, L-cystein, kyselina L-askorbovd, protihrudkujlice ldtky (stearan horecnaty,
kysli¢nik kremicity), fumaran Zeleznaty, povlakové latky (hydroxypropyl metylceluldza, glycerol),
oxid zinoc¢naty, selenicitan sodny.
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Uzivanie:

* 2 tabletky denne

* 12 tyzdriovy cyklus

* Moze sa uzivat spolu s Wellness balickom

* Medzi jednotlivymi cyklami je potrebnd 3-tyZdnovd prestavka
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Vitaminy
Existuju dva druhy vitaminov - vitaminy rozpustné v tukoch a vitaminy rozpustné vo vode.

1.VITAMINY ROZPUSTNEV TUKOCH (A, D, E a K) sa zvy¢ajne nachddzajii v
orechoch, rastlinnom oleji, listovej zelenine, rybdch, Zivocidnych vyrobkoch a telo ich méze
ukladat v peceni.Vysoké ddvky vitaminu A sa pouzivajd v medicine na liecbu koznych chordb, ale
mozu byt toxické.Vitamin K sa nenachddza v Multivitaminoch a minerdlinych ldtkach pre Zeny a
pre muzov, pretoze mnoho ludi uziva lieky proti zrdzaniu krvi a vitamin K v doplnkoch vyzivy by
mohol narusit' lie¢bu.

Vitamin A je dblezity pre vasu pokozku, odi a zrak. Rovnako je dolezity aj pre imunitny systém
vasho organizmu a prispieva k zdravému rastu. Prirodzene sa vitamin A nachddza v listovej
zelenine, mrkve, susenych marhuliach, mlie¢nych produktoch, vajickach a rybdch. Rastlinnd strava
obsahuje vitamin A v podobe betakaroténu. Nase telo dokdze podfa potreby menit’ betakarotén
na vitamin A.

Vitamin D umozriuje vstrebdvanie vépnika z potravy.Je nevyhnutny pre spravne fungovanie
imunitného systému, zdravd reakciu organizmu na zdpaly a udrZanie normdlnych svalovych
funkcif. Najdolezitejsim zdrojom vitaminu D je sinecné svetlo a hovor sa, ze 30 mindtovd
prechddzka po sinku sa vyrovnd konzumadcii 10 pohdrov mlieka. Potravinovym zdrojom tohto
vitaminu st mastné ryby, vaje¢ny #ftok a obohatené potraviny. Nedostatok vitaminu D mdze
spbsobit’ ochorenia kosti ako maknutie kostf a krivicu.

Vitamin E je antioxidant, ktory ochrariuje bunky a ostatné Casti tela pred volnymi radikalmi.
Pracuje ruka v ruke s vitaminom C. Délezitymi zdrojmi tohto vitaminu sd orechy, mandle, fazula,
vajicka, listova zelenina, rastlinny olej a rézne druhy obilnin.

Vitamin K je dolezity pre zrdzanie krvi a pevnost’ kostf.Vitamin K neprijimame iba z potravy, ale
vytvdraju ho aj baktérie v ¢revdch. Zdrojom vitaminu K je tmavd listova zelenina ako brokolica,
$pendt a kalerdb, peceri a niektoré rastlinné oleje (napr: repkovy olej a séjovy olej).
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2.VITAMINY ROZPUSTNE VO VODE (B2 C
vitaminy) sa nachddzaju v ovoci, zelenine a celozrnnych
potravindch.V tele sa prendsaju vo vode, ¢o znamend, Zze
sa nikde v tele neukladaju a akykolvek ich prebytok sa z
tela vyplavi v modi. Je potrebné, aby ste denne prijimali
potraviny s obsahom tychto vitamiov.Vitaminy rozpustné
vo vode sa nicia varenim a sd obsiahnuté v obilnych
Supkdch, preto ak chcete dosiahnut’ optimdlinu hladinu
tychto vitaminoy, je dblezité jest aj surové a celozrnné
potraviny.

Vitamin B - pozndme 8 druhov vitaminu B.Tieto spolu
ovplyvriuji metabolizmus, delenie buniek, funkcie nervov a
svalov a dalSie.Vzhladom na to, Ze su rozpustné vo vode a
citlivé na spracovanie, mnoho ludf trpf ich nedostatkom v
désledku rozsiahlej konzumdcie spracovanych a varenych
jeddl v modernom stravovani. R6zne druhy vitaminov B sa
nachddzaju v zelenine, ovoci, koreriovej zelenine, orechoch,
celozrnnych vyrobkoch, vajickach, mdse a rybdch.

Vitamin C je vyznamny antioxidant. Zohrdva dolezitd
dlohu v procese tvorby kolagénu vo vdzivédch, ¢im
posilfiuje pokozku, zuby, kosti a cievy.Vitamin C taktiez
pomaha telu ziskavat' Zelezo zo stravy.Vyznamnym
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zdrojom tohto vitaminu je ovocie, bobulové ovocie, klicky,
zelenina a korefiova zelenina.
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Mineralne latky

Mineralne latky sa tiez delia na dve skupiny — makromineraly a stopové prvky,
podla toho, v akom mnozstve ich potrebujeme.

* Draslik, chlér, sodik, vépnik, fosfor a horcik patria do skupiny ,,makrominerdlov", pretoze
ich potrebujeme relativne velké mnozstva (miligramy az gramy).

* Zinok, zelezo, mangdn, med, jéd a selén patria do skupiny ,,stopovych prvkov', pretoze ich
potrebujeme iba nepatrné mnozstvd (mikrogramy az miligramy).

Vapnik je stavebnou sucast'ou kostf, zubov a makkych tkaniv.Vapnik reguluje funkcie nervov,
svalov a Zliaz, stahovanie a roztahovanie ciev a je nevyhnutny pre spravnu zrdzanlivost' krvi.
Dobrym zdrojom vépnika zo stravy je listovd zelenina (zdroj vapnika pre hovddzi dobytokl),
sezamové semienka, mandle, fazula, ovocie a mlie¢ne vyrobky.

Horcik sa podiela na viac nez 300 zdkladnych metabolickych reakcidch, vratane tvorby energie,
riadenia nervovych impulzoy, svalovych stahov a zdravého srdcového rytmu. Rovnako, ako je
Zelezo zodpovedné za Cervend farbu krvi, horéik ma na svedomf zelend farbu listov. Dobrym
zdrojom hor¢ika je preto vietka zelend listova zelenina, ale tiez orechy (najmd kesu orechy a
mandle), semend a celozrnné potraviny. Muzi potrebuju o ¢osi viac horcika, nez Zeny, ale vicsina
ludi trpf iasto¢nym nedostatkom horcika, kedZe nedodrziavaju jeho odporidcany denny prijem.
Dlhodobé ndsledky sa m&Zzu prejavit ochoreniami srdcovocievneho systému.

Selén ako sucast nasich bielkovin, napomaha vytvdrat' délezité antioxidacné enzymy, ktoré
pomahaju chranit’ bunky pred poskodenim volnymi radikdlmi. Nedostatok selénu mdZe prispiet
k nespravnej funkcii srdca, poruchdm stitnej zlazy a oslabeniu imunitného systému. Hlavnymi
potravinovymi zdrojmi selénu su obilniny, orechy, semend, hriby, strukoviny a ryby.

Zinok potrebujeme pre spravne fungovanie imunitného systému, hojenie rdn, Stiepenie
sacharidov, pre zdravy zrak, pokoZzku, vlasy a ¢uchové a chutové bunky. Dobrym zdrojom zinku
s sezamoVvé, sinecnicové a tekvicové semend, orechy, maso, Sosovica, arasidy, hriby a zeleny
hrasok.

Jod je zikladnou zlozkou hormdnov stitnej Zlazy trijodtyroninu (T3) a tyroxinu (T4), ktoré
regulujd metabolizmus, telesny rast, vyvin a reprodukéné funkcie. Medzi choroby sposobené
nedostatkom jédu patria napriklad poruchy stitnej zlazy, struma a mentdlne postihnutie.
Nedostatok jédu mdze tieto choroby este zhorsit. Dobrym zdrojom jédu sd morské riasy,
jodidovand sol, morské plody, fazula, zemiaky, mliecne vyrobky a vajicka.

Med’ je funkénou sucast'ou enzymov, ktoré sa podielaju na fungovani centrdineho nervového
systému, tieZ sa podiela na tvorbe energie, tvorbe vaziv (kolagénu a elastinu v pokozke, ale aj v
srdci, krvnych cievach a kostnom tkanive), tvorbe melaninu a antioxidantov. V potrave ju ndjdete
vo fazuli, orechoch, semendch, obilnindch a hubach.
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Zelezo - vo vietkych organizmoch je Zelezo sucastou
biologickej Struktiry zvanej ,,hem" - zdkladnej zlozky
bielkovin, ktord sa podiela na detoxikacnych a okysli¢ujdcich
reakcidch. Okrem iného ide o bielkoviny, ktoré prenasaju
kyslik — hemoglobin a myoglobin v ¢ervenych krvinkich a
svalovych bunkdch. Dobrym zdrojom anorganického zeleza
je Sosovica, fazula, hrach, zelend listovd zelenina a jahody.
Organické (hem) zelezo pochddza zo zvieracieho maésa a
krvi.

Chrom funkciou chrému je posilnit’ Gcinok inzulinu a zvysit
toleranciu glukdzy. Prejavom nedostatku chrému su priznaky
cukrovky, ako znizend tolerancia glukdzy, znizeny Ucinok
inzulinu a neuropatia. Zdrojmi chrému s celozrnné vyrobky,
zelend paprika, jablkd, bandny a Spenit.

Mangan je nevyhnutny pre zdravie kosti a chrupaviek,
hojenie ran, produkciu kolagénu a zdravie tepien. Je
sicast'ou enzymoy, ktoré sa spolupodielaji na metabolizme
cholesterolu, sacharidov, aminokyselin, neurotransmiterov a
chrani tkaniva a bunky pred poskodenim volnymi radikalmi.
Potravinovym zdrojom manganu su obilniny, orechy, listova
zelenina a Caj.

Molybdén je ddlezZity stopovy prvok, ktory slizi ako
doplnok mnozstva enzymov (molybdoenzymov), katalyzuje
metabolické reakcie, najma tie pri rozpade nukleotidov
(DNA a RNA). Priznakmi nedostatku molybdénu su
zrychleny tep a dych, bolest hlavy a komatdzne stavy.
Najlepsim potravinovym zdrojom molybdénu su strukoviny,
napr. fazula, SoSovica a hrach.

AINTdOA JAOCAIZAA
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Studie o astaxantine

Oxidacia a zapaly su faktory v procese starnutia a pri degenerativnych ochoreniach.
Stadia, ktort vypracoval J.S. Park a kol., ukazala, Ze astaxantin znizuje oxidaciu a zépaly tym,
Ze potlaca reaktivne formy kyslika (ROS) a zapalové markery.Tiez bolo preukazané, ze
astaxantin zlepSuje reakciu imunitného systému u fudi.

Park |S et al. Astaxanthin decreased oxidative stress and inflammation and enhanced immune response in
humans. Nutr Metab (Lond) 2010;7:18.

Zdravy kardiovaskularny systém zavisi od optimalnej hladiny tukov v krvi.V stadii, ktord
vypracoval T. Iwamoto a kol., sa uvadza, Ze astaxantin znizuje oxidaciu lipoproteinov s nizkou
hustotou (LDL, znamy ako “zly cholesterol”). Tento poznatok bol potvrdeny aj v neskorsej
stadii H.Yoshidu a kol., kde sa zaroven uvadza, Ze astaxantin zvySuje hladinu lipoproteinov s
vysokou hustotou (HDL, znamy ako “dobry cholesterol”) a redukuje hladinu triglyceridov.

lwamoto T et al. Inhibition of low-density lipoprotein oxidation by astaxanthin. | Atheroscler Thromb
2000;7(4):216-22.

Yoshida H et al. Administration of natural astaxanthin increases serum HDL-cholesterol and adiponectin in
subjects with mild hyperlipidemia. Atherosclerosis 2010;209(2):520-3.

Omega 3 a omega 6 mastné kyseliny mozu zoxidovat’' v krvi a takisto moze zoxidovat’
aj LDL cholesterol (lipoprotein s nizkou hustotou).Zoxidované mastné kyseliny a LDL
cholesterol predstavuju aterogenické riziko. |.Karppi a kol. vo svojej studii uvadza, ze
astaxantin znizuje hladinu zoxidovanych linolenovych (omega 3) a linolovych (omega 6)
mastnych kyselin v krvi.

Karppi | et al. Effects of astaxanthin supplementation on lipid peroxidation. Int | Vitam Nutr Res
2007;77(1):3-11.

V stddii, ktoru vypracoval K. Tominaga a kol., bol astaxantin podavany peroralne aj topicky.
Vysledkom bola redukcia vrasok a pigmentovych skvrn a tiez narast hydratacie a pruznosti
pleti.

Tominaga K et al. Cosmetic benefits of astaxanthin on humans subjects. Acta Biochim Pol 2012;59(1):43-7.
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E.Camera a kol. dokazal, Ze astaxantin potlaca reaktivne
formy kyslika (ROS) spésobené UV ziarenim.

Camera E et al. Astaxanthin, canthaxanthin and beta-carotene
differently affect UVA-induced oxidative damage and expression
of oxidative stress-responsive enzymes. Exp Dermatol.
2009;18(3):222-31.

Makrofagy zohravaju kldcovu tlohu pri vzniku, postupe,
vyvine a prasknuti aterosklerotickych povlakov. Stadia
Y.Kishimota a kol. ukazala, Ze astaxantin zabranuje
aktivacii makrofagov.

Kishimoto Y et al. Astaxanthin suppresses scavenger receptor
expression and matrix metalloproteinase activity in macrophages.
Eur ] Nutr 2010;49(2):119-26.

Stadie potvrdili, Ze astaxantin redukuje oxidaény
stres, zapaly a kyselinu mliecnu — faktory, ktoré mézu
limitovat’ frekvenciu a intenzitu cvi¢enia. Tym prispieva
k vdcésej vytrvalosti a lepSiemu vykonu pocas cvicenia.

Malmsten CL and Lignell A. Dietary supplementation with
astaxanthin-rich algal meal improves strength endurance — a
double blind placebo controlled study on male students. Carotenoid
Sci 2008;13:20-22.

Sawaki K et al. Sports performance benefits from taking natural
astaxanthin characterized by visual acuity and muscle fatigue
improvements in humans. | Clin Ther Med 2002;18(9):73-88.

AINTdOA JAOCAIZAA
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Wellness by Oriflame
Programy na podporu zdravia a na
redukciu hmotnosti

Nase jedinecné 12-tyzdriové Wellness programy boli navrhnuté tak, aby vdm pomohli
dosiahnut vase ciele ¢o najucinnejsim sposobom. Boli navrhnuté v spoluprdci s vedeckou radou
pre Wellness a ponukaju kompletny ndvod ako schudnut' a zlepsit' si Zivotny $tyl, pretoze
ponukajd odporuicania pre spravnu vyzivu, doplnky stravy a celkovu Zivotnd pohodu. Nase
Wellness produkty uz pomohli tisicom fudf dosiahnut’ ich ciele. Ak sa uzivaju spolu s
dodrziavanim Wellness programov, mézete ocakdvat' este lepsie vysledky!

Vyhody programov

* Jednoduché a pohodiné

» Dlhodobé riesenie pre zdravy Zivotny Styl

* Flexibilné a prisposobitelné vasim potrebdm

Vysokokvalitné dopinky ako sticast’ programu na podporu zdravia

Zé&kladom programu na podporu zdravia aj programu na redukciu hmotnosti su Wellness
raffajky, ktoré pozostdvaju z Wellness balicka a Kokteilu Natural Balance v kombindcii so
zdravou stravou, ako nizkotu¢né mlieko, ovocie a pripadne celozrnny chlieb. Kokteil je bohaty
na bielkoviny, vidkninu a obsahuje sacharidy s nizkym glykemickym indexom. Balicek Wellness
poskytuje zlozité omega 3 mastné kyseliny, astaxantin a iné antioxidanty, spolu so zakladnymi
vitaminmi a minerdlnymi latkami. Stidie ukdzali, 7e ludia, ktorf nerafiajkujdi pravidelne, majd, na
rozdiel od tych, ktorf ano, zvy3ené riziko urcitych ochorent, ako je obezita, cukrovka alebo
kardiovaskuldrne choroby. Inymi slovami, je déleZité dopriat’ si rafajky kazdy def. Ale nie
hocijaké. Rovnako délezity je spravny vyber ranajok.

Aké su vyhody Wellness Ranajok?

Pravidelnd konzumdcia jeddl s vysokym obsahom vldkniny pomdha zlepsit' kontrolu hladiny
cukru v krvi a chranit’ pred obezitou a daldimi chronickymi ochoreniami. Mnohé Studie ukdzali,
Ze ranajky, ale aj ostatné jedld pocas dia, s nizkym glykemickym indexom, najlepsie aj s vysokym
obsahom bielkovin, ako napriklad Wellness Rarajky ™, znizujd premenlivost’ hladiny glukdzy

v krvi nez jedld s vysokym glykemickym indexom. Produkty z Wellness Rarajok™ zvysuju
nutri¢nd hodnotu kazdych ranajok. Vysoky obsah diétnej vidkniny doddva Kokteilu Natural
Balance nizku energetickd hustotu, o znamend mdlo kaldrif na jednotku objemu. Prieskumy
preukdzali, Ze vysoky obsah bielkovin a nizka energetickd hustota zvySujd pocit sytosti, o je
podstatné nielen pre vietkych, ¢o ranajkujy, ale hlavne pre fudf, ¢o chcd redukovat’ svoju
hmotnost.
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Vysokokvalitné dopinky ako sticast’ programu na redukciu hmotnosti

Wellness Ranajky zabezpecuju spravnu vyzivu, ktord je nevyhnutnd, aby ste sa citili fyzicky aj
psychicky dobre po cely deri. Ale ak chcete tiez zredukovat' svoju hmotnost, staci pridat’ k
Wellness Ranajkdm do svojho denného cyklu aj Wellness Vecleru.

Co je Wellness Vecera™ ?

Wellness vecera™ sa sklada sa z porcie Polievky Natural Balance, taniera plného

zeleniny a malého kuska celozrnného chleba. Polievka Natural Balance poskytuje spravnu
kombindciu bielkovin, sacharidov a zdravych tukov bez prebytoc¢nych kaldrif. Vdaka jej nizkemu
glykemickému indexu tiez pomaha stabilizovat' hladinu cukru v krvi a inzulinu, o znizuje chut
na cukor a celkovo chut do jedla. Polievka poskytuje pocit sytosti nie pomocou prebytocnych
kaldrif, ale vdaka vysokému obsahu bielkovin a diétnej vidkniny. Ako stcast’ nizko kalorickej
vyzivy a v kombindcii s pravidelnym cvicenim, Wellness vecera™ moze pomoct’ dbytku
hmotnosti.

PROGRAM NA PODPORU ZDRAVIA PROGRAM NA REDUKCIU HMOTNOSTI

Vysokokvalitné doplnky stravy zahrnuté Vysokokvalitné doplnky stravy zahrnuté
v Programe na podporu zdravia v Programe na redukciu hmotnosti

Referencie: Uemura M et al. Breakfast skipping is positively associated with incidence of type 2 diabetes mellitus: Evidence from
the Aichi workers’ cohort study. | Epidemiol 2015;25(5):351-358

Pereira MA et al. Breakfast frequency and quality may affect glycemia and appetite in adults and children. | Nutr
2011;141:1635-168S

van Baak MA. 24-hour glucose profiles on diets varying in protein content and glycemic index. Nutrients 2014;6:3050-3061

Betts JA et al. The causal role of breakfast in energy balance and health: a randomized controlled trial in lean adults. Am | Clin
Nutr 2014;100:539-547

Buchholz AC and Schoeller DA. Is a calorie a calorie? Am | Clin Nutr 2004 May;79(5):8995-906S.

Ortinau LC et al. Effects of high-protein vs high-fat snacks on appetite control, satiety, and eating initiation in healthy women.
Nutr | 2014;13:97-101
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Program na redukciu hmotnosti
Wellness by Oriflame: Skupina
zapojena do programu na redukciu
hmotnosti v Stokholme, Svédsko

Trinast’ Géastnikov (11 Zien, 2 muzi; vek 20-67; BMI 25.1-38.9 kg/m2) dodrziavalo Program
na redukciu hmotnosti Wellness by Oriflame po dobu 12 tyzdnov.

Ueastnici boli pozvani na hodinové
stretnutia raz do tyzdna s odbornikmi na
zdravid vyzivu Wellness by Oriflame. Pocas
kazdého stretnutia sa Ucastnici skupiny
podelili o to, ako sa im darf a s ¢im maju
problémy. Ndsledne dostali od odbornikov
spatnud vazbu, tipy a triky na o si dat
pozor. Ubytok hmotnosti tGeastnikov bol
sledovany kazdy tyzder vdzenim. Pocas
prvého a posledného stretnutia bola tiez
hodnotend celkovd stavba tela Ucastnikov.

Ucastnikom bolo odporugené jest’ tri
jedla denne - ranajky, obed a veceru, a
1-2 krat zdravy olovrant medzi jedlami.
Maximalny pocet kaldrif za den by mal byt
priblizne 1500, av3ak, Ucastnici si nemali
pocitat’ kaldrie, ale radsej obmedzit' ich
prijem nahradenim potravinami s nizkou
hustotou energie. Kokteil Natural Balance
by mal byt pouzity ako sucast’ zdravych
rafajok, napriklad pridany do smoothie s
mliekom a ovocim. Takisto im bolo
odporicané uzivat jeden Balicek Wellness
ako sucast Wellness rarajok™.

Na obed bolo Ucastnikom odporucené,
aby ich pokrm pozostdval z troch skupin
potravin - ovocia a zeleniny, pomaly
vstrebdvanych sacharidov a ryb alebo inych
lahkych zdrojov bielkovin.

Na veceru odbornici Ucastnikom radili jest
Polievky Natural Balance spolu s velkym
tanierom zeleniny a malym kdskom
celozrnného chleba. Ucastnikom bolo
odporucané obmedzit' prijem alkoholu na
maximalne jeden pohdrik tyzdenne a tiez
pit nesladené ndpoje, ako vodu, ¢aj alebo
kévu.

Utastnikov poziadali, aby si s pouzitim
krokomerov sledovali pocet krokov za der
a aby ich spravili denne aspori 10 000.
Okrem toho im bol odporuceny kardio
tréning aspon 3 krdt tyzdenne po dobu
30-60 minut a aby sa vyhli sedeniu po
dihsiu dobu.

Priemerny Ubytok hmotnosti po 12
tyzdnoch bol 7,5 kg. Siedmim z trindstich
Ucastnikov sa podarilo schudnut’ 8 — 15kg.
Taktiez sa im podarilo zredukovat
mnoZzstvo telesného tuku priemerne o
5,6%, maximdlne o 12%.




Wellness

VYSLEDKY SKUPINY ZAPOJENE) DO
PROGRAMU NA REDUKCIU HMOTNOSTI

. Kokteily a Polievky Natural Balance, ako sucast’
kaloricky obmedzenej diéty a v kombinacii
s pravidelnym cvi¢enim, mézu poméct’ zredukovat’
hmotnost.

. Bolo to preukazané v skupine zapojenej do programu !

na redukciu hmotnosti vo $védskom Stokholme. s

. Trinastim muzom a Zenam s nadvahou ¢i dokonca
s obezitou sa podarilo schudnit’ priemerne 7,5
kg za 12 tyzdiov. Mnozstvo ich telesného tuku
sa podarilo zredukovat' v priemere o 5,6%.

84

f

~
@

PRIEMERNA TELESNA HMOTNOST (KG)

70

TYZDNE
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PROGRAM NA
PODPORU ZDRAVIA

Wellness produkty v Programe na podporu zdravia
prispievaju k zdraviu nasledovnym spésobom:

*Zaistia vdm kazdé rdno skvely Start do nového dria vdaka zdravym
rafiajkdm, ktoré dodaju mozgu aj telu mnozstvo vydatnych Zivin.
*Poskytuju telu vitaminy, minerdlne latky, omega 3 mastné kyseliny a
antioxidanty potrebné pre spravnu vyzivu a réznorodu telesnd ¢innost'.
*Buduju a posilfiuju kazdodennud obranyschopnost’ organizmu prisunom
vysokokvalitnych bielkovin, vidkniny a Ucinnych antioxidantov.

2

Wellness Rafajy™

1 porcia Kokteilu Natural Balance
1 vrecisko Wellness balicka
+ vase obllibené zdravé potraviny

pozri stranu 54 pre priklady

3

Zdravy olovrant: 1-2 krat denne

Napriklad:
ovocie a oriesky

1/2 taniera zeleniny
1/4 taniera zdravych bielkovin
1/4 taniera pomaly vstrebavanych sacharidov

Zdrava Vecera

1/2 taniera zeleniny
1/4 taniera zdravych bielkovin
1/4 taniera pomaly vstrebavanych sacharidov




Napad na menu
pre Program na
podporu zdravia

RANAJKY

Wellness Balicek

1 porcia Kokteilu Natural Balance
Kéva/caj, bez cukru

Nizkotuéné mlieko, 300 ml

1 bandn

50 g malin

50 g ¢ucoriedok

DESIATA
1 jablko 150g a/alebo 10g mandli

OBED

zmes Saldtov, 20 g

ZIta paprika, 70 g

rajcina, 50 g

1/4 avokdda

zelené olivy, 20 g

varend zelenina: hrdsok, kukurica,
mrkva, fazulové struky, 100 g

2 lyzicky olivového oleja
grilované kuracie prsia, 150 g
varené celozrnné obilniny, 150 g

OLOVRANT
1 jablko, 150 g a/alebo 10 g mandlf

VECERA

baby Spendt, 20 g

uhorka, 50 g

ZItd paprika, 70 g

rajcina, 100 g

varend zelenina: hrdsok, kukurica, mrkva,
fazulové struky, 100 g

2 lyzicky olivového oleja

peceny losos, 140 g

varend celozrnnd ryza, 100 g

Vas denny kontrolny
harok pre Program na
podporu zdravia

VYZIVA

Konzumujte Wellness Ranajky™ (obsahuju
1 vrectsko Wellness Balicka a 1 porciu
Kokteilu Natural Balance).

Jedzte pravidelne: rarajky, obed, veceru a
1-2 olovranty.

Dodrzujte model taniera Zdravy Obed/
Vecera pri zostavovani vasich jedal
Vyhybajte sa sladkym (vysoko glykemickym)
a tuénym produktom, oméckam a jedldm.
Vyhybajte sa vyprdzanym a fritovanym
jedldm. Namiesto toho pripravujte pokrmy
varenim, grilovanim alebo na pare.

Ako ndpoj si dajte vodu.Vyhnite sa, alebo
obmedzte sladké ndpoje a alkohol.

CVICENIE

Zvyste denné aktivity, pokuste sa spravit
aspori 10 000 krokov denne.

Cvicte trikrdt do tyzdra. Zahrrite kardio
tréning, silové a strecingové cviky.
Vyhnite sa sedeniu po dhsiu dobu.

CELKOVA ZIVOTNA POHODA

Snazte sa dopriat si dostatok spanku,
vyhnit' sa stresu a udrzat' si pozitivny
pristup.

Pocas programu sa pokuste obklopit' sa
podporujicim okolim.

VIACVYZIVNYCH A CHUTNYCH RECEPTOV
NAJDETEV KUCHARSKE| KNIHE WELLNESS!
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PROGRAM NA
REDUKCIU HMOTNOSTI

Wellness produkty v Programe na redukciu hmotnosti pomahaju

schudnit’ nasledovnym spésobom:

* Zaistia vyzivné ranajky, ktoré vdm dodaju potrebnd silu a zabrania Unave
pocas dria. Pomdzu vdm udrzat’ si vecer apetit pod kontrolou.

*Poskytujd dennu dévku vitaminov, minerdlnych latok, omega 3 mastnych
kyselin a antioxidantov.

*SU sdcastou nizkokalorickej vecere bohatej na bielkoviny a Ziviny, ktoré vds
zasytia az do neskorych hodin.

Wellness Ranajky ™

Zdravy Obed

1 porcia Kokteilu Natural Balance 3/4 taniera zeleniny
1 vrecisko Wellness balicka 1/8 taniera zdravych bielkovin
+ vaSe oblubené zdravé potraviny 1/8 taniera pomaly vstrebavanych sacharidov

i st
gizgrz gjr7}20dy priblizne 350 keal priblizne 500 kcal

2 krat denne

Wellness Vecera™

Napriklad: 1 porcia Polievky Natural Balance ALEBO
ovocie a oriesky 1 porcia Kokteilu Natural Balance
(priblizne 85 kcal)
1 tanier zeleniny + 1 krajec celozrnného chleba
(v priemere 315 kcal)

Celkovo 250 kcal denne priblizne 400 kcal




Napad na menu
pre Program na

redukciu hmotnosti

WELLNESS Ranajky ™

Balicek Wellness

1 porcia Kokteilu Natural Balance
Kava/caj, bez cukru

Nizkotuéné mlieko, 300 ml

1 banan

50 g malin

50 g ¢ucoriedok

Spolu kalérii: 350

DESIATA
1 jablko 150 g, a 10 mandli
Spolu kalorii: 125

OBED

zmes Salatov, 40 g

ZItd paprika, 70 g

rajcina, 100 g

varend zelenina: hrasok, kukurica,
fazulové struky, 200 g

2 lyzicky olivového oleja
grilované kuracie prsia, 100 g
varené celozrnné obilniny, 150 g
Spolu kalérii: 500

OLOVRANT
1 jablko 150 g, a 10 mandli
Spolu kalorii: 125

WELLNESS VECERA
Polievka Natural Balance
celozrnny chlieb, 30 g
1/4 avokdda, 80
sinecnicové semienka, 15 g
baby $pendt, 40 g
zelené olivy, 20 g
uhorka, 50 g

ZItd paprika, 70 g
rajcina, 100 g

Spolu kalérii: 400

SPOLU KALORIi ZA DEN:

10
65

120
103

28

125

12
20
18

130
80

135
105

125

73
75
80
90
12
25

20
18

1500

Vas denny kontrolny
harok pre Program na

redukciu hmotnosti

VYZIVA

»  Konzumujte Wellness Ranajky™ (obsahuju
1 vrectsko Wellness Balicka a 1 porciu
Kokteilu Natural Balance).

*  Konzumujte Wellness Veceru™ (obsahuje
Polievku Natural Balance alebo Kokteil
Natural Balance).

* Jedzte pravidelne: rariajky, obed, vecera a
1-2 olovranty.

* Dodrzujte Model taniera pre chudnutie pri
zostavovani vasich jeddl.

*  Vyhybajte sa sladkym (vysokoglykemickym)
a tuénym produktom, oméckam a jedldm.

*  Vyhybajte sa vyprazanym a fritovanym
jedlam. Namiesto toho pripravujte pokrmy
varenim, grilovanim alebo na pare.

* Ako ndpoj si dajte vodu.Vyhnite sa, alebo
obmedzte sladké ndpoje a alkohol.

* Prijedle si uvedomujte kazdé susto. Pocas
jedenia nepozerajte televiziu, ani nepracuijte.

* Jedzte pomaly a neddvajte si duplu. Po
20-tich mindtach po jedle sa dostavi pocit
sytosti.

* Po kazdom hlavnom jedle si umyte zuby.
Tak potlacite chut’ na dalSie jedlo a
sladkosti.

CVICENIE

* Rychla chédza 30-60 minut. Pokuste sa
spravit' aspori 10 000 krokov denne.

» Cvicte kardio tréning, ako beh, plavanie ci
bicykel, asport 30 mindt, trikrdt do tyzdnia.

*  Vyhybajte sa sedeniu po dlhsiu dobu.

CELKOVA ZIVOTNA POHODA

* Snazte sa dopriat’ si dostatok spanku,
vyhnit sa stresu a udrzat’ si pozitivny
pristup.

» Pocas programu sa pokuste obklopit' sa
podporujicim okolim.

VIACVYZIVNYCH A CHUTNYCH RECEPTOV
NAJDETEV KUCHARSKE| KNIHE WELLNESS!
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Wellness Rangjky ™

Napad na Wellness Ranajky ™

f |
p

1 porcia Kokteilu Natural Balance + 1 vrectsko Wellness Balicka + vase oblubené
zdravé potraviny (napriklad jogurt, ovocie i cereilie).

Priklady Wellness Rarajok™

OMELETA keal OVSENEVLOCKY

Balicek Wellness 10 Balicek Wellness

1 porcia Kokteilu Natural Balance 1 porcia Kokteilu Natural Balance
so 150 ml vody 65 Kava/caj, bez cukru

Zmie$ajte a pripravte na panvici: Ovsené vlocky varené vo vode
2 vajcia 170 Nizkotuéné mlieko, 200 ml
Nizkotucné mlieko, 30 ml 12 50 g malin

dochutit’ solou a korenim 50 g cucoriedok

Baby 3pendt, 30 g 30 Spolu kalérii:

Rajcina, 50 g 10

Uhorka, 50 g 27

Sladkd paprika, 30 g 36 P

Spolu kalorii: 360

POVZBUDZUJUCE SMOOTHIE
Balicek Wellness

Zmiesajte v mixéri:

1 porcia Kokteilu Natural Balance
ZIté ovocie, 100 g

Nizkotuény jogurt, 200 ml

DOBRE RANO S OVOCIM keal

Balicek Wellness 10 'ft‘ava Z pornaranca
. P Stipka Skorice

Nesladené celozrnné musli, 30 g 110 Spolu Kalorif

Nizkotucny biely jogurt, 200 ml 100 P ’

1 porcia Kokteilu Natural Balance 65

(zmiesat' s jogurtom)

100 g bobulového ovocia 55

Spolu kalérir: 340

keal
10
65

135
80
19
28
350

keal
10

65
100
125
65

365
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hmotnosti

Skupina 1 (3/4 taniera)
Skupina 2 (1/8 taniera)
+

Skupina 3 (1/8 taniera)

zdravia

Skupina 1 (1/2 taniera)
Skupina 2 (1/4 taniera)
+

Skupina 3 (1/4 taniera)

SKUPINA 1
Najma zelenina

§alét, $pendt, rukola (listova
zelenina)

Petrzlen, koriander
(bylinky)

Zeler, fenikel, ¢inska
kapusta

Kapusta, kel

Klicky (vsetky druhy)
Uhorka, paprika
Paradajky, mrkva
Ruzickovy kel, brokolica,
karfiol

Spargla, okra

Cuvikla, redkovka
Hrasok

Olivy

Avokado

Cibula, cesnak

Obed/Vecera pre podporu

Obed vhodny na redukciu

TRI SKUPINY POTRAVIN

SKUPINA 2
Najma bielkoviny

Huby

Sosovica

Cicer

Fazula (vSetky druhy)
Tofu

Sdja, séjové mdso
Ryby

Morské plody

Vajicka

Kura

Morka

Nizkotucné a nesladené
mliecne vyrobky (syry,
jogurty, mlieko)

Pokyny na zostavenie obeda/vecere

Wellness model taniera pontka mnozstvo zdravych moznosti, vd'aka ktorym si
mozete prisposobit’ jedlo podla vasej chuti. Jednoducho si vyberte potraviny z
troch skupin uvedenych nizsie a vytvorte si vlastné zlozenie stravy. Dodrzujte

pritom odporucanu davku uvedenu pri jednotlivych modeloch.

'\W(upina

SKUPINA 3
Najma sacharidy

Obilniny (ovos, raz, psenica)
Ryza (celozrnnd)
Pohdnka

Zemiaky

Sladké zemiaky
Korerovy zeler
Tekvica

Kukurica

Quinoa

Bulgur

Rezance

Celozrnné cestoviny
Celozrnny chlieb




Wellness

Wellness Vecera™

Jedlo dodava telu energiu, ale mnoho fudi sa zvykne na veceru prejedat, a to ma za
nasledok zvySenie hmotnosti. Jeden zo sposoboy, ako sa tomu vyhnat, je dopriat’ si

Wellness Veceru ™.

POLIEVKA NATURAL BALANCE
Polievka obsahuje bielkoviny na
rastlinnej baze pochddzajtice z troch
vysokokvalitnych zdrojov bez genetickej
modifikdcie. Tdto kombindcia vam
poskytne vSetky aminokyseliny, ktoré
vase telo potrebuje. Bielkoviny tieZ
spésobia, Ze sa citite syty po dlhsiu dobu.
* Bielkoviny zo zemiakov majti vysoky
podiel esencidlnych aminokyselin.
* Bielkoviny z hrdsku vds optimdine
zasytia.
* Bielkoviny zo sdje st dobré pre vase
srdce a cievy.

WELLNESSVECERA™

SALAT IGELOSA S 10 INGREDIENCIAMI
Porcii: 4

Spolu kalérif na 1 porciu: 350-400

Polievka Natural Balance podla vasho vyberu
éalét, rukola, rimsky Saldt a pod.

Spenit, fenikel, ¢inska kapusta

Rajciny

Uhorky

Mrkva

Jarnd cibulka, pdr, Salotka

Cervend, #Itd zelena & oranzova paprika
Redkovka

Klicky

Repa, prazend ¢i varend

Bylinky ako petrzlenové vriat, bazalka, tymian ci
koriander

Brokolica

Karfiol

Fenikel, zeler a zelerova vriat

Hréasok

Fazula

Umyte 3aldt podla vasho vyberu a nakrdjajte ho
na kusky. O8Upte a umyte vasu obldbend
zeleninu, nakrdjajte ju na pasiky alebo kocky

a spolu zmiesajte. Poddvajte pokvapkané
citrusovou $tavou a olivovym olejom a posypte
sine¢nicovymi semienkami.

VECERA NA REDUKCIU HMOTNOSTI PRE

JEDNEHO

Polievka Natural Balance keal
(priemer dvoch prichuti) 73
celozrnny chlieb, 30 g 75
1/4 avokdda 80
slnecnicové semienka, 15 g 90
baby 3pendt, 40 g 12
olivy, 20 g 25
uhorka, 50 g 7
Zitd paprika, 70 g 20
rajcina, 100 g 18
Spolu 400
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Cvicenie

Popredné institucie ako Harvadska Skola verejného zdravia, Svetova zdravotnicka organizacia
(WHO) alebo Klinika Mayo potvrdzuju, ze pre nase zdravie je obzvlast’ dolezité obmedzit’
Cas straveny sedenim a tiez, Ze aktivny Zivot je mimoriadne priaznivy pre nase zdravie. Plan
na cviCenie nizSie vam poradi, na aky druh fyzickej aktivity by ste sa mali zamerat’ na dennej
a tyzdennej baze, aby ste dosiahli svoj ciel v zdravi.

PLAN NA CVICENIE

PRILEZITOSTNE
Strecingové cviky
Joga, pilates

2 DNIVTYZDNI
Posiliovanie
Silovy tréning, strecing, cviky na brucho, kliky.
Posilfiovanie 2 krdt v tyZzdni vdm

doda silu a vydrz.

3 DNIVTYZDNI
Aerdbne cvicenie
Bicyklovanie, beh, tanec, pldvanie, chédza, tenis, bedminton
a basketbal. Aerdbne cvicenie aspori 30 mindt 3 dni v tyzdni
s miernou intenzitou sa postard o spravnu cinnost' vdsho tepu.

KAZDY DEN
Kazdodenna telesna cinnost’
Rychla chédza, 10 000 krokov
Chodit' po schodoch namiesto pouzivania vytahu




DENNE AKTIVITY:

Skuste urobit’ aspon 10 000 krokov denne.
Cim viac krokov urobite, tym lepsie.
Mnoho krokov navySe mozete urobit’ velmi
jednoducho, ak sa napriklad rozhodnete ist
po schodoch namiesto pouzitia vytahu,

ak sa pridete kolegu spytat’ nieCo namiesto
toho, aby ste mu poslali email, alebo ak
vystupite z vlaku ¢i autobusu o zastavku
skor a vychutnate si prijemnu prechadzku.

TYZDENNE AKTIVITY:

Ak chcete schudndt’ a citit’ sa vo forme,
mali by ste robit’ intenzivnejSie kardio
cvicenie, napriklad rychlu chodzu, pri
ktorej sa spotite, beh, bicyklovanie,
plavanie, tanec alebo aerobik aspon

30 alebo viac minut’ trikrat v tyzdni.
Takymto spésobom spilite viac kalorii
a telesného tuku a vyformujete si svaly.

PRE IDEALNE ZDRAVIE:

Vykonavajte silové cvicenia 2 krat tyzdenne
aspon 30 minut, aby ste svalom dodali silu
a vydrz. Mézete tiez cvicit’ silovl jogu
alebo strecingové cviky.

W

BY ORIFLAME
ne
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Celkova zivotna pohoda

Na dosiahnutie pocitu Stastia a blaha st nevyhnutné dva
zakladné prvky - rozumiet’ tomu, ako urcité faktory
Zivotného Stylu vplyvaji na nase zdravie a mat’ okolo seba
ludi, ktori nas vidy podporia.

ODPORUCANIA PRE ZDRAVY A STASTNY ZIVOT

Nefajcite

* Fajcenie skracuje Zivot o priblizne 10 rokov.

* Fajcenie okrem iného zvysuje riziko rakoviny pltc,
rakoviny pankreasu a chronickej obstrukénej choroby
plic ( CHOCHP).

¢ Ludia, ktor nikdy nefajcili, maju vyssiu Sancu Stastne
zostarnyt.

Dostatok spanku

* Pre optimdlne odpocinutie a regenerdciu si doprajte
dostatok spanku: 7-8hod/noc

* Nedostatok spanku podnecuje zvySenie chuti do jedla

* Nedostatok spanku negativne p&sobf na celkovd imunitu

* Malo spanku tiez zhorSuje dusevnu vykonnost

* Poruchy spanku mézu zvysit' riziko vzniku cukrovky typu
2 a kardiovaskuldrnych ochorenf

Odburajte stres

« Uroveri a trvanie stresu mé obrovsky vplyv na zdravie

* Stres ovplyvriuje vietky bunky v naSom tele a méze mat’
za nasledok fyzické priznaky, ako su bolesti hlavy, bolesti
Zaluidka, trdviace tazkosti, vysoky krvny tlak, problémy so
spankom, bolesti zuboy, autoimunitné ochorenia, depresie,
srdcové choroby a rakovinu

* Medzi spbsoby zvlddania ndvalového aj dihotrvajiceho
stresu patria napriklad: meditdcie, cvicenie, hovorenie
s ostatnymi, alebo ndjdenie si zalub

Celkové sStastie

+ Stastie a optimizmus zlep3ia nielen kvalitu vasho Zivota,
ale tie? zdravie a predf¥ia vd3 Zivot

* Spdsobov ako byt Stastnym je mnoho, napriklad
zameranie sa na pozitivne stranky dnia, byt vdacny
za to dobré v Zivote a tiez byt mily k ostatnym




Spolocenstvo

* Je dokdzané, Ze ak sa o svoje ciele podelite s rodinou a priatelmi, zvysite tak svoju
Sancu na uspech. Mozu véds podporit, inSpirovat a pomdzu vdm pokracovat aj ked vy
by ste to uz najradsej vzdali.

» Obklopte sa pozitivnymi fudmi, alebo si spolu s nimi stanovte rovnaké ciele, aby si aj
oni zlepsili zdravotny stav!

* Wellness Kluby su idedlnym prostriedkom na ziskanie podpory, ktordi potrebujete a tiez
povzbudite ostatnych!

-
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Casto kladené otazky

u&‘ Kokteil Natural Balance

Preco by som mal/a uzivat’ kokteil Natural Balance?

Ndapoj bol pévodne vyvinuty pre pacientov ¢akajucich na transplantdciu orgdnov. Jeho zloZenie preto
obsahuje vsetky zdkladné makroZiviny, ktoré ludské telo potrebuje. Md vysoky obsah bielkovin a kompletny
profil aminokyselin, perfektnd rovnovédhu medzi omega 3 a ostatnymi mastnymi kyselinami, nizkoglykemicky
zdroj sacharidov a mnoZstvo vidkniny. Kokteil Natural Balance je nutricne vyvéZeny, Cisto prirodny, s nizkym
obsahom kaldrif a idedlny ako jedlo alebo obcerstvenie. Poméze vam zasytit' a zdrover dodd vdSmu telu
energiu a zédkladné Ziviny, takze pri chudnuti nebude vasmu telu ni¢ chybat - okrem kaldrif. Jedna porcia ma
priblizne 65 kaldrif.

i mar

KedZe su vsetky vyzivné zlozky prirodné a organické (tzn. Ze nie su syntetické, ani hydrolyzované na
aminokyseliny), mozete Kokteil Natural Balance uzivat' tak dlho, ako len budete chciet. Vedci, ktorf vyvinuli
jeho zloZenie, ho uzivaju kazdy den, aj ked nepotrebuju schudnut. Je idedinym riesenim, ak ste hladnf,
unaveni alebo nesustreden( pocas pracovného dria, ¢i pred cvicenim v posiliovni. Pretoze ndpoj je fahko
strdvitelny a dokdze zasytit, je zdravSou, nizkokalorickou moZnostou nez vacsina inych druhov obcerstvenia.

Je zloZenie kokteilu Natural Balance prirodné?
Ano, pouzivame iba prirodné vyzivové zlozky a prichute - vratane vanilky a jahody. Iba maly zZiomok zloZenia
tvorf sukraldza.

Co je “glykemicky index” (Gl) a aky Gl ma Kokteil Natural Balance?

Glykemicky index (Gl) je hodnota, ktord uréuje, ako dokaze jedlo bohaté na sacharidy ovplyvnit hladinu
cukru v krvi. Potraviny, obsahujlice sacharidy, ktoré sa rychlo absorbuju do krvi (napriklad sladené népoje),
maju vysoky Gl a ndtia tak pankreas rychlo produkovat’ inzulin. Naproti tomu potraviny, ktoré obsahujd mélo
alebo pomaly vstrebdvané sacharidy (napriklad zelenina a celozrny chlieb), majd nizky Gl, pretoze telo
potrebuje dhsf ¢as na trdvenie a absorbovanie sacharidov a pankreas méze pracovat pomalsie. Potraviny s
Gl niz§im ako 55 sa povazuju za nizko glykemické. Metdda merania Gl pévodne vznikla ako nastroj pre vyber
najvhodnejsich potravin pre pacientov s cukrovkou. Potraviny s nizkym Gl napomdhaju stabilizacii hladiny
inzulinu a cukru v krvi. Toto zdravotné hladisko nie je vyhodné iba pre diabetikov, ale pre vietkych.

Pomoéze mi Kokteil Natural Balance schudnit?

Stidie preukézali vyznamny dbytok hmotnosti u Gastnikov testu, ktorf uZivali Kokteil Natural Balance v
kombindcii so sprdvnou stravou a fyzickou aktivitou. Kokteil Natural Balance poméha pri chudnuti mnohymi
sposobmi a vyznamnym faktorom je, Ze hladina inzulinu u fudi, ktori kokteil pravidelne uzivali zvycajne
poklesla. Inzulin je anabolicky hormén (podporuje priberanie), ktorého hladina zvykne byt vyssia u fudi's
nadvéhou. Jeho hladina sa zvykne normalizovat' uzivanim Kokteilu Natural Balance a pravidelnym
stravovanim. lde o dokdzany mechanizmus, ktory napomaha pri chudnutf. Uzivatelia tiez uviedli, Ze po uzitf
kokteilu sa citili pIni, vdaka ¢omu zmensili velkost' svojich porcii a prijem kaldrif z hlavného jedla.

Pre kontrolu hmotnosti alebo chudnutie odporicame uzivat’ kokteil Natural Balance nasledujicimi
dvomi sposobmi:

1) Dajte si kokteil ako stcast' ranajok a pre redukciu hmotnosti ako sticast vecere (ako sladku a studenu
afterativu za Polievku Natural Balance)

2) Doprajte si ho ako malé obcerstvenie kedykolvek dostanete chut' na sladké ako nadhradu za nie¢o
nezdravé a kalorickejsie.

Je mozné uzivat’ Kokteil Natural Balance ako nahradu jedla?

Nie. Kokteil nezabezpecuje dostatok kaldrif, vitaminov a minerdlov, aby mohol nahradit' hlavné jedlo. Kedze
Kokteil Natural Balance obsahuje malé mnoZstvo sacharidov, odportica sa doplnit' ho zeleninou, ovocim,
orechmi alebo bobulovymi plodmi. Avsak, v nasich programoch ho vzdy odpori¢ame ako doplnok stravy,
nie ako ndhradu.




Ovplyviiuje Kokteil Natural Balance chut’ do jedla?

Kokteil Natural Balance je bohaty na bielkoviny a vldkninu. Z makrozivin (bielkoviny, tuky a sacharidy),
prave bielkoviny zasycuju najviac vzhladom na pocet kaldrif. Taktiez vidknina ddva jedlu objem a je
rozkladand len do urcitej miery, o znamend, Ze zasyti s velmi malym poctom kaldrif. Ustdlenie hladiny
cukru v krvi tiez ¢asto utimf chut' na sladké, takze uzivanie kokteilu medzi jedlami pomaha znizit' hlad a
chut do jedla.

Je bezpecné dlhodobo uzivat’ Kokteil Natural Balance?
Kokteil Natural Balance mézete uzivat ako doplnok stravy akokolvek dlho chcete.

Ovplyviiuje Kokteil Natural Balance krvny tlak?
Nie, Kokteil Natural Balance neovplyvriuje krvny tlak.

Som alergicky na niektoré druhy jedal. M6zem uzivat’ Kokteil Natural Balance?

Ak ste alergicki na niektord zlozku kokteilu (mliecna bielkovina, vajicka), nemali by ste vyrobok uzivat, alebo
by ste sa pred jeho uZzitim mali poradit’' so svojim lekdrom. Kokteily neobsahujui lepok a obsahujd iba
minimdlne mnozstvo laktdzy, takze vdcsina fudf s alergiou na laktézu ho dobre zndsa. Prirodnd jahodova
prichut nespdsobuije alergie.

Moézem si predpripravit’ Kokteil Natural Balance a vziat’si ho so sebou na neskér?
Odporicame vdm zobrat' si prdsok v Sejkri alebo prazdnej flasi a ked ho budete chciet vypit, iba priddte
vodu. Mozete ho vSak rozmiesat' aj vopred a zobrat so sebou, alebo ulozit' v chladnicke, ale pred uzitim ho
eSte nezabudnite pretrepat, pretoZze sa jednotlivé zloZky zacnd po 10 mindtach od seba oddelovat.
Neodporticame vam konzumdciu ndpoja starsSieho ako 24 hodin, obzvldst' ak bol po celd dobu uskladneny
pri izbovej teplote.

Je Kokteil Natural Balance vhodny pre diabetikov? Aky ma obsah cukru?

Kokteil Natural Balance mézu uzivat aj diabetici. Neobsahuje Ziaden pridany cukor a md velmi nizky
glykemicky index — 28. Jedna porcia obsahuje 6 gramov uhlohydrdtov, z ¢oho 3,5 g st jednoduché cukry. Ak
beriete inzulin alebo perordlne poddvané lieky, mali by ste si sledovat’ hladinu cukru v krvi a prispdsobit’ svoje
davky liekov nizkemu obsahu sacharidov a nizkemu glykemického indexu v tomto vyrobku, obzvldst ak sa
snaZite schudnut. Skér, nez si upravite liecbu, sa vzdy poradte so svojim lekdrom.

Obsahuje Kokteil Natural Balance pridany cukor?

Kokteil Natural Balance neobsahuje nijaky pridany cukor, iba cukry a uhlohydréty z prirodnych zloZiek. Pre
zlepSenie chuti a udrzanie nizkeho glykemického indexu je pouzité iba velmi malé mnozstvo sladidla,
sukraldzy.

Obsahuje kokteil Natural Balance sladidlo?

Kokteil Natural Balance obsahuje sukralézu - sladidlo schvélené normami EU — pouZité na vylepsenie chute
zmesi pri o najnizS8om obsahu cukru a kaldrif. Sukraldza vyvoldva nizsiu tvorbu inzulinu, nez ostatné sladidld
na trhu schvélené normami EU. Sukraléza pochddza z prirodného cukru, ale je priblizne 600 kit sladsia. To
je dévod, preco je jej pouzité také malé mnozstvo. (pribl. 0,8% v kokteile). Sukraléza bola hodnotend
Eurdpskou vedeckou potravinovou komisiou (SCF) v roku 1987, 1988, 1989 a 2000, ktord urcila, ze
prijatelny denny prijem je 0-15 mg /kg telesnej hmotnosti za derl. FDA (Americkd agentura pre potraviny

a liecivd) odporica 5Smg na kg hmotnosti ¢loveka/1 der. V jednej porcii Kokteilu Natural Balance (18g) je
priemerne 12,6 mg sukralézy. Pre osobu s hmotnostou 70 kg to znamend mnozstvo sukraldzy, ktord sa
nachddza v 28 porcidch Kokteilu Natural Balance denne.

Ked’ uzivam kokteil Natural Balance ako doplnok stravy, musim uzivat’ aj iné vitaminy a
mineraly?

Kokteil Natural Balance nie je vitaminovy ani minerdlovy doplnok; je to v skuto¢nosti bohatd zmes beznej
stravy.

Od akého veku sa méze uzivat’ kokteil Natural Balance?
Od veku 3 rokov je bezpecné ho uzivat nasledovnym spsobom (pokial miestna legislativa nestanovuje inak):
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3-7 rokov: 1/3 porcie Kokteilu Natural Balance
7-11 rokov: 1/2 porcie Kokteilu Natural Balance
12 a viac rokov: 1 porciu Kokteilu Natural Balance

Mo6zem Kokteil Natural Balance zmiesat’ aj s inymi tekutinami, nez je voda?

Ano, kokteil méZete zmieat so vietkymi chladenymi tekutinami, ako mlieko, séjové mlieko, mandlové
mlieko, dzus, jogurt atd., podla svojich energetickych potrieb a chuti. Pamitajte vSak na to, Ze energeticky
obsah (kaldrie) a glykemicky index sa zvy3ia, ak si kokteil namie3ate s inou tekutinou ako vodou.

Mo6zem Kokteil Natural Balance uzivat’, ak som tehotna, alebo doj¢im?

Kokteil Natural Balance je bezpecny pre mamicky, aj pre plod/bébdtko, ak sa uziva ako desiata/olovrant. Ak
ho chcete uzivat' za Ucelom chudnutia pocas tehotenstva alebo po riom, poradte sa so svojim lekdrom.

Polievka Natural Balance

Moézem Polievku Natural Balance pouzit’ ako nahradu jedla?

Nie, samotné polievky neposkytuji dostatocné mnozstvo kaldrii, vitaminov a minerdlov, aby mohli nahradit
celé jedlo. Na podporu chudnutia by sa polievka mala uzivat ako sicast jedla — jednoducho ju odporicame
jest so Saldtom. Polievka vdm tiez poslizi ako zdravd a syta desiata.

Od akého veku sa mozu uzivat’ Polievky Natural Balance?
Polievky mézete bezpecne podavat detom od troch rokov. V pripade potreby zmensite velkost' porcie.

Mam alergiu na niektoré potraviny. M6Zem uzivat’ Polievky Natural Balance?

Ak trpfte alergiou na ktorikolvek zlozku polievok, mali by ste sa ich konzumadcii vyhybat'. Vyrobok
neobsahuje bezne rozsirené alergény ako mlie¢ne proteiny a vajicka. Neobsahuje ani lepok a laktdzu,
obsahuje vsak séju.

Trpim ochorenim a uzivam lieky. M6zem uzivat’ Polievky Natural Balance?
Polievky mozete povazovat za bezné jedlo a pouzivat'ich podfa ndvodu na obale. Ak méte akékolvek obavy,
pouzitie vzdy konzultujte s lekdrom.

Je Polievka Natural Balance vhodna pre ludi, ktori majua cukrovku?

Cukrovkan mézu pouzivat Polievku Natural Balance. Ma nizky glykemicky index — 50. Obsah uhlohydrdtov v
jednej porcii je 10-12 gramov, z toho 4-6 gramov tvoria jednoduché cukry. Ak chcete polievku uZivat' ako
pomdcku pri chudnuti, je déleité to konzultovat' s lekdrom. Ubytok hmotnosti mo¥e obmedzit' vadu
potrebu inzulinu a / alebo ostatnych liekov.

Mam vysoky krvny tlak. MéZem uzivat’ Polievky Natural Balance?
Treba byt obozretny, pretoze polievky obsahuju sol (sodik) a z toho dévodu nie st vhodné ako sucast’
neslanej diéty. Polievky mézete pouzivat, ak nemdte odporicané obmedzit prijem soli v strave.

Mo6zem Kokteil Natural Balance uzivat’, ak som tehotna, alebo doj¢im?

Ano, mézete. Polievky Natural Balance st bezpecné pocas tehotenstva, aj poas dojéenia. Mézete ich uzivat
ako sucast jedla alebo ako desiatu/olovrant.

Ak ich v3ak chcete uzivat' za Ucelom chudnutia pocas tehotenstva alebo po riom, poradte sa so svojim
lekdrom.

|
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Od akého veku sa m6zu konzumovat’ Tycinky Natural Balance?
Su bezpecné od 3 rokov.




Cvi¢im a chodim do posiliiovne, mézem zjest’ Tycinku Natural Balance namiesto inych
proteinovych a sacharidovych produktov na trhu?

Tycinky Natural Balance obsahuju nizko glykemické sacharidy a priblizne 8g proteinov, ¢o z nich robf idedlnu
pochutku pred tréningom. Poskytujd vasmu telu palivo a energiu pocas tréningu. Je potrebné mat' na pamati,
Ze Tycinky Natural Balance maju Gl nizky, preto nespdsobuju inzulinom vyvolany anabolicky efekt (ndrast
svalovej hmoty).

Su Tycinky Natural Balance vhodné pre diabetikov?

Tycinky Natural Balance mézu konzumovat' aj diabetici. Maju nizky glykemicky index cca 40. Obsahujdi 18
gramov sacharidov, z ¢oho 11 gramov st jednoduché cukry. Vzdy sa poradte s lekdrom v pripade dalsich
konkrétnych otdzok .

Mam potravinovi intoleranciu/alergiu? M6Zem konzumovat’ Tyéinky Natural Balance?
Ak ste alergicky, alebo mdte intoleranciu na niektoru zo zloziek (mlieko, sdja, lepok), mali by ste sa vyvarovat
konzumovaniu tyciniek.

Moze konzumovat’ Tycinky Natural Balance tehotna alebo dojciaca zena?
Tycinky Natural Balance si bezpecné pre matku i plod alebo dieta od troch rokov ako zdravd pochutka,
desiata, olovrant a pod.

Mo6zu Tycinky Natural Balance tplne nahradit’ jedlo?
Nie, nie st ndhradou jedla, je to zdravé obcerstvenie.

Preco je pridana séja ako zdroj bielkovin do Ty¢iniek Natural Balance?

Sdja je vysoko kvalitny zdroj rastlinnych bielkovin, ktory md mnoho zdravotnych prinosov. Znizuje hladinu
zlého cholesterolu v krvi a znizuje riziko srdcovych ochorent. Sdja, ktort pouzivame, je bez geneticke]
modifikdcie.

Aké zlozky zabezpecuju, zZe st Tycinky Natural Balance sladké?
Obsahuj fruktdzu, ktord im dava prijemnu sladkost, jemnost’ a $truktidru. Fruktéza je prirodny cukor ako
glukdza a sachardza, ale md velmi nizky glykemicky index.

ga Wellness bali¢ek

Mozem spolu s Wellness balickom uzivat’ aj iné multivitaminové dopinky?
Nie, neodporuca sa to. Nase multivitaminové a minerdlové doplnky stravy obsahuju mnoZzstvo Zivin,
perfektne prispdsobenych dennej potrebe dospelého ¢loveka.

Mo6zem uzivat’ Wellness bali¢ek s akoukolvek tekutinou (napr. kava, ¢aj, séda...)?
Wellness bali¢ek odporicame zapit dostatocnym mnoZzstvom vody alebo iného nealkoholického ndpoja.
Pre optimdlne vstrebavanie odportcame uzit' spolu s Wellness bali¢kom aspon 2 dl vody. Voda prendsa
Ziviny do celého tela a eliminuje znecistenie a toxiny. Avsak neodportcame vam zapijat’ Wellness bali¢ek
hordcimi ndpojmi, pretoze mdzu zacat' rozpustat makké gélové kapsule (omega 3 a Komplex Swedish

vy

Beauty Plus) a tak by sa mohli taZie prehitat’

Je bezpecné uzivat’ Wellness bali¢ek kazdy den?

Jedna tableta multivitaminov a minerdlov Wellness by Oriflame je vyvinuta tak, aby pokryla odporicané
denné mnoZstvo vitaminov a minerdlov a nepredstavuje riziko preddvkovania sa. Niektoré potravinové
doplnky a liecivd by sa nemali uzivat' sistavne (napr. Echinacea). V uzivani Wellness bali¢kov alebo Vitaminov
a minerdlov Wellness by Oriflame vSak netreba robit’ nijaké prestavky, pretoze obsahuju iba nevyhnutnd
dennu davku Zivin. Je bezpecné uzivat' jeden balicek alebo jednu tabletu denne.

Je bezpecné uzivat’ Wellness bali¢ek v priebehu celého roka?
Ano, je. Niektoré potravinové doplnky a lieciva by sa nemali uzivat' sistavne (napr. Echinacea). V uzivani
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Wellness bali¢kov alebo Vitaminov a minerdlov Wellness by Oriflame v3ak netreba robit' nijaké prestdvky,
pretoZe obsahuju iba nevyhnutnd dennd ddvku Zivin. Je bezpecné uzivat' jeden balicek alebo jednu tabletu
denne.

Je bezpecné uzivat’ Wellness balicek, ak sa velmi zdravo stravujem?
Ano, je. Telo vstrebe, o potrebuje a zvysok vylidi.

Mo6zu sa Zelezo a vapnik vstrebavat’ naraz?

Pravdou je, Ze vitamin C napomaha pri vstrebdvani anorganického Zeleza a vysoka hladina vépnika tomu
bréni. Tablety multivitaminov a minerdlov Wellness by Oriflame obsahuji vitamin C aj vapnik, takze
vstrebdvanie Zeleza nie je celkovo nijako ovplyvnené. Preto multivitaminové a minerdlové doplnky stravy
zvycajne obsahuju zelezo, vapnik a vitamin C. Doplnky s vy$Sou davkou vépnika alebo Zeleza, pouzivané pri
liecbe osteopordzy alebo anémie, ich viak nekombinuju.

Mozem uzivat’ Wellness bali¢ek alebo multivitaminové a mineralové doplnky pocas
tehotenstva?

Lekdri odporicaju vdcsine Zien pocas tehotenstva a dojcenia uzivanie vitaminovych doplnkov, obzvlast
kyseliny listovej, Zeleza a Omega 3. Hoci tablety multivitaminov a minerdlov a omega 3 st odporicané,
astaxantin a vytazok z cucoriedok v komplexe Swedish Beauty Plus neboli klinicky testované na tehotnych a
dojciacich zendch.

Mo6zu deti uzivat’ Wellness balicek?

Wellness balicek bol vyvinuty pre potreby dospelych. Obsah vitaminov a minerdlov je navrhnuty pre denné
potreby dospelych ludi. Preto sa neodportca, aby ho uzivali deti mladsie nez 12 rokov (alebo v zavislosti od
legislativy tykajicej sa potravinovych doplnkov v kazdej krajine). Namiesto toho odporicame uzivanie
Wellness pre deti.

g Komplex Swedish Beauty Plus

Co je astaxantin?

Astaxantin je antioxidant. Je to cervené farbivo a patri do skupiny karotenoidov. Karotenoidy s organické
farbivd, ktoré sa prirodzene vyskytuju v chloroplastoch a chromoplastoch rastlin, rias, hib, baktérii a tiez aj u
vtakov a v rybach, ktoré ich konzumuju (lososy, krevety, plameniaky). U rastlin a rias zohravaju dve klic¢ové
Ulohy: absorbuju svetlo (energiu), ktoré vyuziju pri fotosyntéze a chrdnia chlorofyl pred poskodenim
spdsobenym svetlom. Karotenoidy, ktoré prijimame v strave, sa hromadia v nadej pokoZzke a tiez nds chrdnia
pred Ucinkami Ziarenia.

Studie ukazali, %e astaxantin je silny antioxidant - 100-krat silnej3, ako vitamin E, ktory je uzitogny pri Cisteni
tela od volnych radikdlov. VoIné radikdly su nestabilné formy kyslika s nesparovanymi elektrénmi, ktoré
,kradnud” elektrény z inych atémov. Ked volny radikdl reaguje so stabilnou molekulou, této sa zmeni na volny
radikdl. To méze dat' do pohybu retazovi reakciu tvorby volnych radikdlov. Mnoho vedcov je
presvedcenych, Ze jednou zo zdkladnych pricin starnutia je poskodenie buniek, spdsobené nekontrolovanou
retazovou reakciou volnych radikdlov. Astaxantin ma jedine¢nd molekuldmu Struktdru, ktord ho vyzbrojuje
$pickovou antioxida¢nou schopnostou.

Ako astaxantin funguje?

Astaxantin je antioxidant, rozpustny v tukoch, ktory chrani bunkové membrény proti poskodeniu oxiddciou
vo Vietkych tkanivach tela. KedZe je rozpustny v tukoch, md schopnost prekrocit' krvni bariéru v mozgu a
posobit’ tak na zrak, mozog a centrdlnu nervovd sdstavu. Astaxantin ma tiez zdokumentované Ucinky na
ostatné tkanivd v tele. Zistilo sa, Ze zvySuje vykonnost' svalov tym, Ze obmedzuje sekunddmu zdpalovost’ po
cvi¢eni. Zdokumentovany je aj fakt, Ze v pleti redukuje foto starmnutie, vdaka schopnosti znfzit' ndsledky UV
Ziarenia a protizdpalovému Ucinku po vystavent pleti UVB Ziareniu.




Aké st vyhody pravidelného uzivania astaxantinu?

Astaxantin je pre organizmus nesmierne doélezity. Chrani nase bunky pred predcasnym starmutim a
poskodenim. Vyhody uzivania astaxantinu pre zdravie ¢loveka:

* Zlepsuje zdravie pleti a chrdni pred skodami spésobenymi UV Ziarenim

* urychluje hojenie svalov po cviceni, ¢o vedie k vy$sim Sportovym vykonom a vytrvalosti

* Zlepsuje zrak

Predo je astaxantin 100 krat silnejsi nez vitamin E?

Pri boji proti volnym radikdlom zvycajne spolupracuju dva antioxidanty (vitaminy C a E), pretoze ak daruju
jeden elektrén, volny radikdl sa stabilizuje, ale je tak ochudobneny jeden z antioxidantov (vitaminov). V
porovnan( s ostatnymi antioxidantmi ponuka astaxantin dve pridavné skupiny kyslikovych molekdl, ¢o mu
déva schopnost’ neutralizovat' volné radikdly bez toho, aby sa sdm destabilizoval. Inymi slovami, astaxantin
zneskodriuje volné radikdly a nepotrebuje pri tom dalSieho darcu elektrénu, aby sa vrdtil do stabilného stavu.
Vdaka tejto charakteristickej chemickej Strukture je astaxantin povySeny na Uroven jedinecnej triedy
karotenoidov, zndmych ako xantofyly, ktoré maju nadpriemerné antioxidacné schopnosti.

MobzZe mi astaxantin pomoct’ redukovat’ vrasky?

Ano, méze. Stidie preukazali, Ze astaxantin zlepiuje elasticitu, hydrataciu a redukuje vrdsky. Vrdsky st zahyby
na povrchu koze, ktoré si vysledkom mimiky, dehydratdcie a poskodenia buniek v désledku UV Ziarenia,
znecisteného vzduchu, faj¢enia, nevhodnej stravy, zlého obehu krvi a vysokej hladiny stresu. UV Ziarenie,
ktoré posobi na kozu, je zlozené z dvoch rozli¢nych typov Ziarenia - UVA a UVB. UVB Ziarenie md kratsiu
vinowti dizku ako UVA a priméme pdsobi na vonkajiie vrstvy koZe. Je hlavnou pricinou spalenin od slnka.
UVA Ziarenie prenikd omnoho hibsie a hoci spésobuje dlhodobé opdlenie, je agresivnejsie, takze poskodzuje
kolagénové vidkna v derme, ¢o vedie k tvorbe vrdsok. Astaxantin chrdni bunkové membrany aj kolagén tym,
Ze neutralizuje volné radikdly vytvorené posobenim UV Ziarenia.

Ako astaxantin zlepsSuje vzhlad koze?

Astaxantin pomdha kozi udrzat' si sviezi a zdravy vzhlad tym, Ze ju chrédni pred environmentalnym
poskodenim a Ucinkami starnutia. KoZa je najvacsi orgdn ludského tela a je prvou liniou pri obrane nasho
organizmu pred vonkajsim prostredim. Je to bariéra, ktord nds chrani pred mikroorganizmami, UV Ziarenim,
hordcavou, vodou a znecistenim. Aby sme si ju udrzali zdravd, je velmi délezité prijimat’ stravu s optimdlnou
vyzivovou hodnotou, zahffiajicou vitaminy, minerdly a antioxidanty. BohuZial, vdcsina fudi denne
nekonzumuje odporicané 0,5 — 1 kg listovej zeleniny, cerstvej zeleniny, strukovin, celozrmnych vyrobkov a
ovocia, takZe je potrebné nedostatok antioxidantov, vitaminov a minerdlov dopliat.

Astaxantin pomaha potlacit' volné radikdly a redukuje zépaly, ¢im pomadha uchovat' celistvost’ bunkovych
membran. Stlddie dokdzali, Ze v dsledku toho zvy3uje astaxantin hladinu hydratdcie pleti, zlepSuje elasticitu a
redukuje hibku vrésok.

Ako moéze astaxantin podporit’ svalovi vykonnost’ a vytrvalost?
Volné radikdly sa tvoria v nasom tele nielen tym, Ze sme vystaveni nepriaznivym podmienkam (UV Ziareniu,

faj¢eniu, nespravnej vyzive), ale aj pocas normalnych funkcif organizmu, ako je vyroba energie alebo zazivanie.

Pocas fyzickej aktivity dychame viac a rychlejsie, aby sme zésobili tkaniva kyslikom, ktory potrebujeme na
vyrobu energie. Tym sa generuije viac volnych radikdlov a nase telo na to odpovedd zvysenou tvorbou
endogénnych antioxidantov. Krdtkodobo v3ak volné radikdly aktivujd zdpalovi reakciu, ktord vedie k Unave a

bolestiam svalov. Astaxantin neutralizuje volné radikdly vo svaloch, redukuje tak ich poskodenie a zdpalovost.

Stidie preukdzali, Ze po tom, ¢o testované osoby uZivali kapsulu astaxantinu denne, pocas tyroch tyzdriov,
doslo k znizeniu hladiny kyseliny mliecnej v tele a po 6 mesiacoch k vyraznému zlepseniu vytrvalosti a
vykonnosti. Astaxantin poméha redukovat’ poskodenie svalov a skracuje dobu potrebni na ich zotavenie po
naméhavej aktivite.

Ako dlho m6ézem uzivat’ astaxantin?
KedZe je astaxantin prirodzenou sicast'ou potravin, mdzete ho uzivat' cely svoj Zivot a to je dévod, preco je
sticastou Wellness balicku. Mnozstvo astaxantinu obsiahnuté v jednej kapsule zodpovedd konzumdcii velkej
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porcie lososa uloveného vo volnej prirode.

Mal/a by som astaxantin uzivat’ pred jedlom alebo po jedle?

Odporicame vdm uzivat astaxantin (alebo Wellness bali¢ek) spolu s jedlom. Nezdlezi na tom, & ho uzijete
pred jedlom, s jedlom alebo po rfiom, ale rdno je najlepsi ¢as na uzivanie potravinovych doplnkov, pretoze si
tak vybudujete zvyk a budete pamétat’ na ich uZivanie. Astaxantin je farbivo rozpustné v tukoch; to znamena,
Ze pre jeho plnu absorpciu do Criev je potrebnd pritomnost’ tuku. V jednej kapsule je aj adekvétne mnozstvo
tuku na jeho 100% vstrebévanie.

Mo6zZu deti uzivat’ astaxantin?
Na det'och neboli vykondvané nijaké stidie a z tohto dévodu ho pre deti nemézme odporudit. Ak vase
dieta prehltne kapsulu, nehrozf mu nebezpecenstvo, nie je nebezpecnd, ani toxicka.

Ak som tehotna alebo dojc¢im, mézem uzivat’ astaxantin?

Tehotné a dojciace Zeny by mali uzivanie potravinovych doplnkov vzdy konzultovat' s kvalifikovanym
zdravotnikom a tyka sa to aj astaxantinu. Ziadne 3tidie astaxantinu neboli vykonané na tehotnych a
dojciacich zendch.

Mo6zu diabetici uzivat’ astaxantin?

Pokial trpite chronickymi ochoreniami alebo uzivate lieky na predpis, mali by ste kazdé uzivanie doplnkov
vyzivy konzultovat' s lekdrom. Nie st zndme Ziadne kontraindikdcie, pre ktoré by diabetici nemohli uzivat
astaxantin. Studie naznatil, Ze reaktivne druhy kyslika, vyvolané hyperglykémiou, prispievaju k aterosklerdze a
rozvinutiu cukrovky a jej komplikdcif, ako su: slepota, zlyhanie obli¢iek, amputacie. Bolo dokdzané, ze
astaxantin chrdni funkcie beta-buniek a redukuje glukézovu toxicitu.

=K
F*¥ Omega3
e g

Ako omega 3 posobi?

» Podporuje ¢innost’ mozgu, o¢i a nervového systému. Nedostatok omega 3 méze viest' k depresidm,
réznym typom demencie, degenerdcii svalov, tazkostiam s ucenim alebo hyperkinetickej poruche u deti.

* Redukuje triglyceridy, zly cholesterol, aterosklerdzu (kbrnatenie ciev) a znizuje krvny tlak — teda
odstrariuje vietky rizikové faktory, ktoré zapriciriujd vznik kardiovaskuldrnych ochorent.

* Vo vieobecnosti znizuje zdpalovost, preto je vhodné uzivat omega 3 pri réznych druhoch zdpalov koze,
svalov, kostf, ako napriklad ekzémoch, psoridze, artritide alebo IBS — syndréme drdzdivého creva.

Kolko omega 3 potrebujem?
Podla Eurdpskeho Uradu pre bezpecnost' potravin (EFSA), dennd dévka 250mg EPA a DHA prispieva k
spravnej ¢innosti srdca. Dve kapsuly Omega 3 zabezpecujud toto mnozstvo.

Preco by som mal/a denne uzivat’ Omega 3?

Viina ludf nekonzumuje dostatok stravy bohatej na omega 3 a preto ich musia dopliiat’ vyZivovymi
doplnkami. Omega 3 mastné kyseliny su stcastou vsetkych membrdn v tele, vrdtane pletovych. Znamend to,
Ze udrziava plet hydratovanu a silnd. Zdokumentovany je velmi pozitivny Uc¢inok na pruznost’ pleti.

Ryby obsahuja toxické znecdist'ujice latky. Ako je to s rybim tukom v Omega 3 od
Oriflame?

Sice je zndme, Ze znecistujlce latky sa mozu zhromazdovat v rybach, ale tie sa zvyknd viazat' na bielkoviny a
nie na samotny rybi tuk. Taktiez nas rybf tu sa ziskava z malych ryb, ktoré nie st tymto problémom
postihnuté do takej miery. Tuk sa navySe pocas vyrobného procesu isti v piatich krokoch, aby sme sa uistili,
Ze Skodlivé latky odstrdnime alebo zredukujeme na zanedbatelné mnozstvo. V Oriflame sme si istf, ze
ingrediencie pouzité v nasich produktoch si bezpecné a v sdlade s najnoviimi medzindrodnymi pravidlami a
vyrobnymi Standardmi.




Som tehotna a pocula som, Ze omega 3 su dobré pre moje babitko. Je to pravda?

Je to pravda. Omega 3 mastné kyseliny, obzvlast DHA su délezité pre vyvoj a fungovanie nervového
systému dietata — mozgu a oci, obzvldst v poslednych troch mesiacoch tehotenstva a prvych Sest' mesiacov
po narodeni. Jediny spésob ako bdbdtkdm zabezpe(it tieto esencidlne mastné kyseliny je prostrednictvom
matky. Ak ste tehotnd, je lepsie konzultovat' akékolvek uzivanie vyzivovych doplnkov so svojim lekdrom.

Mo6zu sa kapsuly omega 3 podavat’ det’'om?
Ano, mozu, pokial sd deti dost' velké na to, aby kapsulu prehltli. Pre mensie deticky odporidcame Omega 3
pre deti.

Mo6zu rybi tuk omega 3 z radu Wellness by Oriflame uzivat’ ludia alergicki na ryby?

Alergie na ryby st spdsobené reakciou vasho organizmu na rybiu bielkovinu. Hoci tuk v kapsuliach omega 3
obsahuje len stopové mnozstvd rybich bielkovin, ak méte silnd alergiu, moze to stacit’ na spustenie alergickej
reakcie. Preto, ak trpite silnou alergiou na ryby, uzivanie vyzivovych doplnkov z rybieho oleja sa neodporica.

Preco kapsuly omega 3 obsahuiju rybi olej a nie rastlinny olej?

Oba druhy olejov obsahuji omega 3 mastné kyseliny. Rybie oleje obsahuju omega 3 mastné kyseliny s
dihsim ret'azcom, takzvané EPA (eikozapentaénova kyselina) a DHA (dokozahexaénova kyselina), kym
rastlinné oleje obsahuju mastné kyseliny ALA (alfa lipoova kyselina) s krat$im retazcom. Nase telo dokdze
konvertovat' ALA kyseliny na dIh3i retazec podla moznostf, schopnosti a potreby. EPA a DHA mastné
kyseliny maju zdokumentované Ucinky na zdravie nervového a srdcovocievneho systému, rovnako aj
protizdpalové viastnosti. Kedze dihsie retazce majui pozitivny Ucinok na zdravie, rozhodli sme sa pouzit
Omega 3 z ryb namiesto rastlinnych zdrojov.

=

a m Multivitaminy a mineralne latky (pre Zeny a pre muzov)

Je bezpeéné uzivat’ multivitaminy a mineralne latky kazdy den?

Jedna tableta multivitaminov a minerdlov Wellness by Oriflame je vyvinutd tak, aby pokryla odporicané
denné mnoZzstvo vitaminov a minerdlov a nepredstavuje riziko preddvkovania sa. Niektoré potravinové
doplnky a liecivd by sa nemali uzivat' sistavne (napr. Echinacea). V uzivani Wellness bali¢kov alebo Vitaminov
a minerdlov Wellness by Oriflame vSak netreba robit’ nijaké prestdvky, pretoze obsahuju iba nevyhnutnu
dennd ddvku Zivin. Je bezpecné uzivat' jeden balicek alebo jednu tabletu denne.

M6zu sa Zelezo a vapnik vstrebavat’ naraz?

Pravdou je, Ze vitamin C napomaha pri vstrebdvani anorganického Zeleza a vysoka hladina vépnika tomu
bréni. Tablety multivitaminov a minerdlov Wellness by Oriflame obsahuji vitamin C aj vapnik, takze
vstrebdvanie Zeleza nie je celkovo nijako ovplyvnené. Preto multivitaminové a minerdlové doplnky stravy
zvycajne obsahuju zelezo, vapnik a vitamin C. Doplnky s vy$$ou davkou vépnika alebo Zeleza, pouzivané pri
liecbe osteopordzy alebo anémie, ich viak nekombinuiju.

&t

&
=5 Wellness pre deti Multivitaminy a mineralne latky pre deti, Omega 3

Je pre deti bezpecné uzivat’ doplinky vyzivy?

Ano, je to ako bezpetné, tak aj prospedné. Doplnky vyzivy Wellness pre deti obsahujti odporti¢ané denné
davky Zivin, ktoré boli pre deti stanovené Svetovou zdravotnickou organiziciou (WHO) a mnozstvo
jednotlivych doplnkov vyZivy je bezpecné a dostatocne nizko pod najvyssou prijatelnou hranicou.

Co je najviac prospesné na rybom oleji Omega 3 a Multivitaminoch a mineralnych latkach
pre deti?

Mastné kyseliny omega 3 s dhsim retazcom, ako si EPA a DHA, nachddzajlce sa v rybom oleji, su
nevyhnutné pre spravny vyvin mozgu a zraku. Vitaminy a minerdly podporujd normdine fungovanie
imunitného systému, svalov, tvorbu energie a zdravy vyvin vietkych tkaniv, kostf, zubov, mozgu a zraku.
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Mo6zZem svojim det'om davat’ nepretrzite doplnky vyzivy?
Ano, mozete. Vietky Ziviny sd v bezpecnych mnozstvdch, odportcanych na kazdy den.

Moje diet’a je choré a uziva proti tomu lieky. M6ze uzivat’ aj doplnky Wellness pre deti?
Pre deti je dolezité mat dostatok Zivin, bez ohladu na to, aky je ich zdravotny stav. Avsak uzivanie doplnkov
vyzivy vzdy radsej konzultujte so svojim lekdrom.

Moje diet’a uziva aj iné vitaminy a/alebo mineralne latky. M6ze zaroveii uzivat’ aj dopinky
vyzivy Oriflame?

Nie. Nie je vhodné, aby dieta uzivalo viacej vyrobkov, ktoré obsahuju tie isté vitaminy alebo minerdly.
Dochddza tak k riziku preddvkovania sa urcitymi minerdlmi a vitaminom A. Vynimkou je vitamin C, pretoze
bezpecné je mnozstvo az niekolko gramov. Ak chcete, mdzete svojmu dietatu dat k vitaminom a minerdlom
Wellness pre deti aj extra ddvku vitaminu C.

é Vyzivujici komplex na vlasy a nechty

Mo6zem aj nad’alej uzivat’ Wellness balicek?
Ano. Wellness balicek obsahuje Ziviny potrebné pre zdravé viasy a nechty ako je biotin, med, selén, j6d a
zinok.

Ako je to so zvySenym prijmom zeleza?

Vécsina ludi, ktori maju slabé vlasy a nechty, alebo trpia vypaddvanim vlasov, trpi nedostatkom Zzeleza, ktoré
je dolezité pre rast zdravych viasov a nechtov. Mliecne vyrobky, ako je mlieko a syr, brania vstrebdvaniu
Zeleza a kedZe ich vacsina fudi konzumuje, potrebuju zvyseny prijem Zeleza.

Kedy budu viditelhé vysledky?

Vzhladom na to, Ze vlasy rastud priblizne 1 cm za mesiac a nechty 3 mm za mesiac, treba trochu viac
trpezlivosti. Je potrebné uzivat' 2 tablety kazdy dern po dobu minimélne 3 mesiacov, aby bol vysledok naozaj
viditelny. Jedna tableta denne nestacf, na dosiahnutie vyrazného zlepsenia su potrebné dve tablety.

Mozem uzivat’ Vyzivujici komplex na vlasy a nechty viac ako 3 mesiace?
Po troch mesiacoch si doprajte 3 tyzdne prestavku a mdzete zacat znova.

Preco by som si po troch mesiacoch mal/a urobit’ prestavku v uzivani? M6Zzem nepretrzite
uzivat’ Vyzivujuci komplex na vlasy a nechty?

Na rozdiel od Wellness bali¢ku slizi Vyzivujici komplex na vlasy a nechty ako kira zamerand na konkrétny
problém s vlasmi a nechtami. Ak ste si raz zabudli urobit’ prestdvku v uzivani, je to bezpecné a nemusite sa
nicoho obdvat. Avsak dlhodobé Ucinky neboli predmetom Stidif a preto by sa vyrobok nemal uzivat
dlhodobo bez prestavky.

Aké zlozky obsahuje komplex na vlasy a nechty? St bezpecné?

St to antioxidanty z mladych zelenych jablk, aminokyseliny (mengie zlozky bielkovin), vitamin C a Zelezo. St
to prirodné Ziviny dblezité pre syntézu keratinu (bielkovina, z ktorej st vlasy i nechty). Pomahaju udrziavat
zdravé viasy, ktoré nevypaddvaju.

Vypadavaji mi vlasy. Pomé6ze mi VyzZivujici komplex na vlasy a nechty?
Vyrobok vam vypadnuté vlasy nevrdti, ale jeho pravidelnym uzivanim méZete zastavit' dalSie vypaddvanie
vlasov.

Mam uzivat’ obe tabletky Vyzivujiceho komplexu na vlasy a nechty spolu, alebo by som
mal/a uzit’ jednu rano a jednu vecer?

Najlepsie je uzit ich naraz. NajdolezitejSie je vytvorenie si pravidelného ndvyku. Naj¢astejsim dévodom,
preco sa pri tomto druhu vyzivovych doplnkov nedostavia vysledky je, Ze ludia ich zabudaju pravidelne
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uzivat. Ak jeden der zabudnete tabletky uzit, pokracujte ihned, ako si spomeniete. Neuzivajte viac, nez dve
tabletky denne.

Som tehotna/dojé¢im. M6Zem uzivat’ Vyzivujici komplex na vlasy a nechty?
Odporicame vdm pockat, kym ukoncite dojcenie a potom médzete zacat' dalsiu kdru.

Bude Vyzivujaci komplex na vlasy a nechty stimulovat’ rast vlasov a chlpov na celom tele?
Nie! To dokdzu len hormdny.
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V duchu Wellness verime, Ze kazdy by si mal
naplno uzivat’ svoj Zivot. Tym myslime dlhsi
a zdravsi Zivot.

Pretoze Zivot je velmi kratky. Prilis kratky na to, aby
sme roky dlho pracovali, nespravne sa stravovali,
necvicili a ¢akali na ““ten spravny ¢as”, nez sa
o seba za¢neme starat’.

S Wellness by Oriflame nastava ten “spravny cas”
prave dnes. Nasim zavazkom je previest’
vas kompletnym svetom zdravia a vyzivy,
pomoéct’ vam dosiahnut’ vase ciele,
Zit’ svoje sny, vyborne vyzerat’ a
citit’ sa eSte lepsie. Ako? S radom
nasich vyrobkov vysokej kvality

- vytvorenymi a testovanymi

svetovo uznavanymi Svédskymi

vedcami a odbornikmi na

vyzivu - spolu s poradenstvom

na zmenu vasho zivotného

Stylu od zakladov, aby ste si

mohli uzit’ dlhy a zdravy

Zivot.

I I BY ORIFLAME
Wellness. ...




