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Wellness.

Wellness na svedski nacin

Svedska, dom Oriflamea, jedna je od rijetkih zemalja u svijetu u kojoj ljudi Zive zdravije
i imaju duZi Zivotni vijek. Svedska povezanost s prirodom, pozitivni stav prema znanosti
i tehnologiji te svakodnevni meduljudski odnosi i povezanost su ono $to ih svrstava
medu 10 najboljih zemalja po kvaliteti Zivota.

Wellness by Oriflame uvazava cinjenicu da slijediti zdravi nacin zivota svakodnevno
moze biti jako zahtjevno te vam pomaze unijeti ravnotezu u svakodnevnu prehranu
kroz dnevne rutine i pazljivo osmisljena rjeSenja. Pristup se zasniva na zdravoj nordijskoj
prehrani koja podrazumijeva svakodnevni unos bobic¢astog voca, ribe, mahunarki,
povréa i integralnih Zitarica kao Sto su zob, je¢am i raz.Wellness by Oriflame proizvodi
su formulacije s prirodnim sastojcima koji vam pomazu nadoknaditi sve nedostatke u
prehrani i voditi zdraviji nacin Zivota.
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Oriflame Wellness znanstvenici i medicinski savjetnici su medunarodno priznati,
izuzetno kompetentni strucnjaci s visegodisnjim iskustvom na podrudjima istrazivanja
o zdravlju i wellnessu. Svojim cijenjenim prakti¢nim radom u okviru njihovih polja
strucnosti, pomazu nam razviti proizvode i iznositi znanstveno to¢ne tvrdnje.

Wellness by Oriflame Odbor
strucnih savjetnika

Stig Steen

doktor medicinskih
znanosti

visi profesor na
Sveudilistu Lund

Odjel kardiotorakalne
kirurgije, Sveucilisna
bolnica Skane (ranije
poznata kao Sveudilisna
bolnica Lund), Svedska

* Osnivac Igelésa znanstvene
zajednice.

* Vodedi svjetski strucnjak na
podrudju transplantacije srca
i plu¢a te reanimacije.

* Tvorac mnogih svjetski
poznatih klini¢kih metoda.

* Vise od 35 godina
iskustva u medicini.

* Autor vise od
150 medicinskih
publikacija do danas.

Alain Mavon

magistar, doktor
znanosti

visi direktor znanosti
i inovacija, Oriflame,
Svedska

* Doktor znanosti s podrugja
dermatologije, Sveucilisna
bolnica, Besancon, Francuska,
1997. godina.

* Radio na istraZivanjima u
kozmetickoj industriji 22
godine i stekao bogato
iskustvo o aktivnim
sastojcima, metabolizmu
koze, ekstrakciji bilja i
klini¢kim ispitivanjima.

* Autor ili suautor
vise od 50 znanstvenih
publikacija u stru¢nim
casopisima i nekoliko
poglavlja u knjigama,
uklju¢ujudi jedno u
“Priru¢niku za kozmeticke
znanosti i tehnologije”.

* Nagraden za
najbolji znanstveni ¢lanak
u Casopisu “International
Journal of Cosmetic
Science” u 2014. godini.

* Nekoliko patenata, posljednji
su dodijeljeni u studenom
2015. godine za “Aktivni
sastojci protiv starenja”
koji su koristeni u Novage
Ultimate Lift kolekciji.

Garrett Moran
magistar

visi direktor, globalni
regulatorni poslovi,
Oriflame istraZivacki i
razvojni centar,
Dublin, Irska

 Magistar toksikologije na
Sveudilistu Surrey, Engleska.

* Vise od 15 godina iskustva
na podrudju sigurnosti
sastojaka.

« Opsezna ekspertiza
povezana s pitanjem
sigurnosti potrosaca u
prehrambenoj, kozmetickoj
i kemijskoj industriji te
industriji pesticida.

* Na poziciji predsjednika
Irske kozmeticke udruge
i predstavlja Oriflame u
brojnim radnim skupinama
vanjske industrije.

Elisabet

Nordstrom
magistar, doktor
znanosti

globalni Wellness
znanstvenik, Odjel
komunikacija i
reklamacija, Wellness by
Oriflame, Svedska

* Magistar nutricionizma sa
Sveucdilista u Stockholmu i
doktor endokrinologije
i metabolizma na Institutu
Karolinska, Stockholm,
Svedska.

* Autor i suautor
14 znanstvenih publikacija
u struénim casopisima.

« IstraZivanje usmjereno na
fiziologiju masnih stanica,
gubitak teZine i reguliranje
gena.

« Zapocela s radom na
razvoju proizvoda 2010.
godine; sada je prvenstveno
fokusirana na reklamacije
i obuke.

Ake Lignell

doktor znanosti
direktor IstraZivackog

i razvojnog centara,
AstaReal AB, Stockholm,
Svedska

» Doktor botanicke fiziologije,
Sveuciliste Uppsala, Svedska,
1988. godina.

* Razvio metodu uzgoja alge
Haematococcus Pluvialis
koja proizvodi astaksantin
u okviru biotehnoloske
kompanije AstaReal i
predstavio prvi proizvod s
prirodnim astaksantinom
u svijetu.

* Inicirao i pridonio u nekoliko
studija koje dokazuju
prednosti prirodnog
astaksantina u prehrani ljudi
i Zivotinja.

* Pronalaza¢ ili supronalaza¢
devet odvojenih odobrenih
obitelji patenata.

Angelica Lindén
Hirschberg

doktor medicinskih

znanosti

Odjel za zdravije
Zena i djece,
Institut Karolinska i
Sveucilisna bolnica
Karolinska, Svedska

* Profesor ginekologije i
porodnistvo na Institutu
Karolinska u Stockholmu,
Svedska.

* IstraZivanje na podrudju
hormonalnih i genetskih
mehanizama neplodnosti i
metabolickih poremecaja
kod Zena.

* Autor i suautor vise od 120
izvornih ¢lanaka, 14 misljenja
i pisama te 24 poglavlja u
knjigama.

Sluzbeni ginekolog $vedskog
olimpijskog tima od 2001.
godine.

* Imenovana za osobnog
ginekologa Svedske
kraljevske obitelji od 2009.
godine
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RaZVijeni u gvedskoi i Proizvedeni NASI PROIZVODNI POGONI DILJEM SVIJETA SU CERTIFICIRANI.

Vazno je znati da su svi Wellness by Oriflame proizvodi razvijeni i proizvedeni

. 4 . rema najvisim standardima sigurnosti, kvalitete i ucinkovitosti. Sigurnost i
p rema M edu n arOd no P Il hvace nim Eéinkovith)st mortaju biti potkrijgepljeni priznatim znanstvenim podgacima.
standardima kvalitete

SVEDSKA
RAZVO) KINA
PROIZVODA PUNJENJE I
PAKIRANJE
ZA KINESKO
IRSKA

TRZISTE

ISTRAZIVANJE | RAZVO)

s

VELIKA BRITANIJA
PROIZVODNJA

NJEMACKA
PROIZVODNJA

Standardi i certifikati kojima nasi proizvodi, proizvodaci i dobavijaci podlijeZu:

INDIJA
PUNJENJE |
PAKIRANJE ZA
INDIJSKO TRZISTE
~
GMP HACCP Nata riblja ujaimaju ~ Zaktitnim znakom
GMP je kratica za Analiza opasnosti i certifikat odréivosti  Veganskog drustva
dobru proizvodatku kriti€nih kontrolnih  koji izdaje udruga jaméimo da sve
praksu i predstavlia totaka (Hazard Prijatelji mora sirovine za Natural
stroge smjernice koje analysis and critical Balance juhe, kao
odreduju sve aspekte control point) je sustav i gotovi proizvodi,
proizvodnje i ispitivanja  pracenja proizvodnje, ne sadrze sastojke
koji mogu utjecatina  skladitenja i distribuciie Hvotinjskog podrijetla
kvalitetu proizvoda. GMP hrane i ima za cif
kvaliteta nalazi se na prepoznavanje i
farmaceutskoj razini prevenciju potencijalnin

opasnosti vezanih za
2dravie.
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Kvaliteta kojoj mozete vjerovati

Svi nasi proizvodi prate stroge Wellness by Oriflame standarde
kvalitete i sigurnosti, te su dodatno certificirani od strane
razli¢itih organizacija za ispunjenje njihovih posebnih kriterija.

PROIZVODPACI

HACCP

Analiza opasnosti i kriti¢nih kontrolnih tocaka (Hazard
analysis and critical control point) je sustav pracenja
proizvodnje, skladistenja i distribucije hrane i ima za cilj
prepoznavanje i prevenciju potencijalnih opasnosti vezanih

za zdravlje.
GMP
GMP GMP je kratica za dobru proizvodacku praksu i predstavlja
GooD stroge smjernice koje odreduju sve aspekte proizvodnje i
MANUFACTURING . L . - . . . .
PRACTICE ispitivanja koji mogu utjecati na kvalitetu proizvoda. GMP

kvaliteta nalazi se na farmaceutskoj razini.

CERTIFIKATI ISO/IFS/BRC

Da bi bili sigurni da se dodaci prehrani i namirnice proizvode u sigurnom okruzenju,
Wellness by Oriflame proizvodi se u proizvodnim pogonima koji posjeduju ISO
(Medunarodna organizacija za standardizaciju), IFS (Medunarodni standard za
hranu) ili BRC (Britanski konzorcij maloprodaje) certifikate.

Nasa riblja ulja imaju
certifikat odrzivosti koji
izdaje udruga Prijatelji mora.

NON-
GMO

PRODUCT

SASTOJCI

PRIJATELJI| MORA

Nasa riblja ulja imaju certifikat odrzivosti koji izdaje udruga
Prijatelji mora (Friend of the Sea - FOS). FOS je neprofitna,
nevladina organizacija (NVO), Cija je misija ocuvanje morskog
stanista. Danas je to vodedi medunarodni projekt certificiranja
proizvoda podrijetlom iz odrzivog ribarenja i akvakulture. FOS
predvodi ribarenje koje se pridruzuje programu certificiranja za
usvajanje selektivne metode za ribarenje i smanjenje utjecaja na
ekosustav unutar najvisih odrzivih prinosa. Certificiranje takoder
osigurava visoke standarde u pogledu energetske ucinkovitosti i
drustvene odgovornosti.

CERTIFIKATI PROIZVODA

BEZ GMO

Nasi proizvodi proizvedeni su u skladu s EU GMO
(genetski modificirani organizmi) odredbama o oznacavanju
1829/2003 i 1830/2003.

g m
Zastitnim znakom Veganskog
drustva jamcimo da sve sirovine
za Natural Balance juhe, kao

i gotovi proizvodi, ne sadrze
sastojke Zivotinjskog podrijetla.

ZASTITNI ZNAK VEGANSKOG DRUSTVA

Natural Balance juhe registrirane su sa zastitnim znakom
Veganskog drustva. Time jamcimo da sve sirovine za
Natural Balance juhe, kao i gotovi proizvodi, ne sadrze
sastojke Zivotinjskog podrijetla
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lgelosa znanstvena
zajednica

‘ Mjesto gdje znanstvenici sa istinskom stras¢u za zdravlje |
blagostanje dolaze do medicinskih i nutricionistickih otkri¢a
koja stvaraju pozitivnu promjenu u Zivotima ljudi diljem svijeta.

Robert af Jochnick, jedan od osnivaca Oriflamea upoznao je

profesora Stiga Steena 2006. godine, zahvaljujuci njihovom
zajednic¢kom zanimanju za razvoj bioloskih znanosti. Professor Stig Steen, kreator formulacije
na kojoj se temelje Wellness by Oriflame Natural Balance shakeovi, vodedi je kirurg na
podrudju srca i transplantacije pluca.Tijekom desetljeca, stekao je kriticko znanje o vaznosti
uravnotezene prehrane za zdravlje i blagostanje njegovih pacijenata. Upravo ta ogromna
ekspertiza je ono Sto inspirira revloucionarna istrazivanja u Igeldsa znanstvenoj zajednici.

Smjedtena u juznoj Svedskoj, Igelésa je globalno prepoznata i priznata kao centar
inovacija koji redovito posjecuju znanstvenici, doktori i istrazivaci. Mnogi od njih dolaze iz
najpoznatijih svjetskih bolnica i institucija kao Sto je Medicinska skola na Harvard. Takoder je

¢vrsto povezana sa Sveucilistem Lund — svjetski poznatom akademskom institucijom u kojoj
se provode vazna istrazivanja prehrane i optimalnih uvjeta Zivota.

Stig Steen i njegov tim usredotoceni su na razvijanje novih klinickih metoda i inovacija na
podrudju transplantacije organa, kardiopulmonalne reanimacije i nacina zivota povezanih s
prevencijom raznih bolesti. Klju¢na komponenta njihovog rada je prehrana, a budu¢i da je
Igeldsa osnovana 1998., prehrana je u sve ve¢em fokusu ve¢ dugo.

Upravo je u kuhinji Igelésa centra nastala prva formulacija Natural Balance shakea. Ovo
nevjerojatno dostignuée ujedinjuje viziju koju su dijelili Stig Steen i Wellness by Oriflame
da bi unijeli pozitivhe promjene u zivote ljudi oko sebe kroz odgovarajucu prehranu cije
je prednosti znanost ve¢ dokazala.
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Nasa svakodnevna Wellhess rutina

RUTINE KOJE NAM POMAZU POTAKNUTI ONO NAJBOLJE U NAMA
Wellness by Oriflame rutina temelji se na Cinjenici da bez obzira na to sa cime se

suocavamo tijekom dana, svi se Zelimo osjecati zdravo. Ima dana kada jedemo puno povréa,

drugih dana samo Zelimo sladoled. Nekih dana imamo miran zivot, a drugi su burni i
ispunjeni razli¢itim izazovima. Na Zalost, zivot nije uvijek uravnotezen, predvidiv i bez stresa.

Zahvaljuju¢i nasem jednostavnom ABC pristupu, Wellness by Oriflame rutina vraca
ravnotezu u va$ Zivot tako $to vam osigurava vazne hranjive sastojke za svaki dan u
najkra¢em mogucem roku - bez obzira imate li dobar dan ili ne.

JEDNOSTAVNO KAO ABECEDA

A) AKTIVIRAJTE SE (ACTIVATE)

B) OJACAITETIELO (BUILD)

C) PRILAGODITE SVOJIM POTREBAMA (CUSTOMIZE)

Upravo na tome se temelji ravnoteza vasih nutritivnih potreba tijekom cijelog Zivota.

Svi Wellness by Oriflame proizvodi dizajnirani su tako da budu prakti¢ni, da ih moZzete lako
ponijeti bilo kada i bilo kuda. Sve Sto trebate je prilagoditi se rutini njihovog konzumiranja.

mikronutrijentima: vitaminima i mineralima, omegom-3 i ojacajte

D AKTIVIRAJTE vase tjelesne funkcije esencijalnim
odbrambeni sustav astaksantinom.

ACTIVATE

]

i

makronutrijentima visoke kvalitete: proteinima i viaknima.

e OJACAJTE TIJELO, izgradite snagu i postojanu energiju

o

BUILD
YOUR i)
DEFENSE /]

PRILAGODITE rutinu dodacima prehrani posebno
namijenjenima vasim posebnim potrebama.
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Prica o Wellness
paketu

Suvremena znanost dosla je do zakljucka da je pravilna prehrana jedan od klju¢nih
faktora zdravog starenja.

U Wellness paketu spojili smo dobro istrazene prirodne sastojke, kao $to su riblje

ulje kao omega-3 i astaksantin, zajedno s esencijalnim vitaminima i mineralima, kako bi
pruzili potpuni spektar nutritivne podrske. Wellness paket osmisljen je tako da sadrzi
prakti¢ne dnevne vredice u kojima je optimalna kolic¢ina hranjivih sastojaka potrebna za
svakodnevno funkcioniranje organizma, za muskarce i za zena.

Svaka vrecica Wellness paketa sadrzi:

Omega-3 masne kiseline EPA i DHA koje su uveliko proucavane zbog korisnih ucinaka
na zdravlje kardiovaskularnog sustava i mozga. Svaka kapsula sadrzi riblje ulje iz odrzivih
izvora ribe i ima certifikat udruge Prijatelji mora. Ulje se potom stupnjevito filtrira da bi
se osigurala njegova Cistoca, a svaka kapsula napravljena je od riblje Zelatine.

Siroki spektar vitamina i minerala, uravnotezenih za podrsku muskarcima i zenama
pruza dnevne razine esencijalnih nutrijenata koje osiguravaju optimalno funkcioniranje
organizma i ispunjavaju dnevne nutritivne nedostatke.

Astaksantin i ekstrakt europske borovnice pruzaju izuzetnu antioksidativnu zastitu.
Astaksantin dobiven iz algi koje potjecu iz Stockholmskog arhipelaga, proucavan je
zbog svoje jedinstvene antioksidativne sposobnosti. Za razliku od drugih antioksidanasa,
astaksantin ima jedinstvenu strukturu koja neutralizira slobodne radikale kako u
unutarnjem tako i vanjskom sloju stanica membrane, stvarajudi zastitni omotac od
Stetnih ¢imbenika kao Sto su UV zrake, onecis¢enje iz okolisa i losa prehrana.

Wellness paket osmisljen je tako da nadomijesti naj¢esce nedostatke u prehrani i
predstavlja jednostavni i prakti¢ni nacin da zapocnete vasu svakodnevnu VWellness rutinu.
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Wellness paket za zene/muskarce

21

vredica po
kutiji

21

dan :
primjene

Mppl pyp e

- u--.(l' WellnessPack woman

Wellness paket za muskarce i Wellness paket za Zene pruza Siroki spektar hranjivih
sastojaka u vredici za svaki dan. Kada koristite Wellness paket, pomazete svom tijelu
nadoknaditi nutritivne potrebe svaki dan.

PREPORUCENA PRIMJENA

1 vredica dnevno uz obrok

KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

FORMULACIJE ZA ZENE

/ * Formulacije za individualne potrebe Zena i muskaraca - u skladu
| ZA MUSKARCE

s preporukama Svjetske zdravstvene organizacije

* Do 100% PU u skladu s EU standardima

12 VITAMINA . T L . ‘ ‘

1 10 MINERALA * Siroki spektar esencijalnih hranjivih sastojaka prilagodenih
potrebama zena i muskaraca

OMEGA-3 * Sadrzi masne kiseline EPA i DHA u prirodnom obliku triglicerida

za zdravo funkcioniranje srca, mozga i vida.

'I?IE-SI-¢E§\Q"I\'ITEE\IRIOPSKE * Antioksidansi iz mikroalge (astaksantin) i europske borovnice

BOROVNICE (antocijanini)

3 * Omega-3 ima certifikat odrzivosti koji izdaje udruga
ODRZIVOST Prijatelji mora (Friend of the Sea - FOS)

* Proizvedeno u skladu s visokim standardima kvalitete
EU STANDARDI Europske unije (EU)

* GMP (Dobra proizvodacka praksa)

ASTAKSANTIN | EKSTRAKT

Koli¢ina u 1 kapsuli (728 mg)
EUROPSKE BOROVNICE

*PU = preporuceni unos

EKSTRAKT EUROPSKE 50 m
BOROVNICE s
VITAMIN C 12 mg (15%%*)
ASTAKSANTIN 3mg
VITAMIN E 1,8 mg (15%*)
OMEGA-3 Koli¢ina u 2 kapsule (1386 mg)
EPA (eikozapentaenska kiselina) 150 mg

DHA (dokozaheksaenska kiselina) 100 mg

DODATNE INFORMACIJE

Bez GMO Bez glutena Bez konzervansa,

umjetnih bojila i okusa

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim strucnjakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima
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UCESTALA PITANJA

TABELA NUTRITIVNIH VRlJEDNOSTl Koli¢ine po 1 tableti (1060 mg) *PU = preporuéeni unos
Je li sigurno uzimati Wellness paket svaki dan?

MUTIVITAMINI | MINERALI MUSKARCI

Wellness paketi posebno su formulirani da osiguraju dragocjene hranjive sastojke za

VITAMIN A 800 ug (100%%*) 700 pg (87,5%%) muskarce i zene. Oni pruzaju maksimalno od 100% PU* vitamina i minerala koje je
sigurno uzimati u skladu s preporukama - po jednu vrecicu dnevno.
VITAMIN D 5 pg (100%*) 5 pg (1009%%)
Je li sigurno uzimati Wellness paket tijekom cijele godine?
TIAMIN 1.1 mg (100%*) 1.1 mg (100%) Da. Nema razloga praviti pauzu kada proizvod koristite u preporucenoj dozi.
RIBOFLAVIN 1:4 mg (100%%) 14 mg (100%%) Mogu li koristiti Wellness paket tijekom trudnoce?
VITAMIN B, 1,4 mg (1009%%) 14 mg (1009%) v\/ec'inli‘ Zgna preporuéulju se dodlaci prehralni;lposebn? f?lha |<ise|irl1‘a, Zeljezo, omega-3
i kalcij tijekom trudnoce i dojenja. Konzultirajte se s lije¢nikom prije uporabe ako se
VITAMIN B,, 2.5 g (100%%) 2.5 pg (100%%) nalazite u odredenim zdravstvenim stanjima, trudni ste ili planirate trudnocu.
VITAMIN C 80 mg (100%*) 80 mg (100%*) Mogu li Wellness paket konzumirati djeca?
Wellness paket razvijen je za potrebe odraslih. Koli¢ine vitamina i minerala koje sadrZi
VITAMIN E 12 mg (100%*) 12 mg (100%*) formulirane su tako da zadovolje dnevne potrebe odraslih. Stoga se ne preporucuje
. da ga uzimaju djeca mlada od 12 godina (ili u skladu s lokalnim zakonima za dijetetske
NIACIN 16 mg (100mg*) 16 mg (100mg*)

PANTOTENSKA KISELINA

BIOTIN

FOLNA KISELINA

6 mg (100%)
50 g (100%*)

200 pg (100%*)

6 mg (100%)
50 pg (100%*)

200 pg (100%*)

KALCIJ 150 mg (19%*) 175 mg (22%*)
JOD 150 pg (100%¥) 150 g (100%*)
BAKAR 1000 g (100%*) 1000 pg (100%*)
ZELJEZO 7 mg (50%*) 14 mg (100%*)
MAGNEZ]J 100 mg (279%*) 75 mg (20%*)
SELEN 55 g (100%%) 40 pg (73%*)
CINK 10 mg (100%*) 7 mg (70%%)
MANGAN 2 mg (100%*) 2 mg (100%¥)
KROM 40 pg (100%*) 30 pg (75%*)
MOLIBDEN 50 g (100%*) 50 pg (100%%)

dodatke prehrani).

Ako Zelite davati vitaminske i mineralne dodatke djeci mladoj od 12 godina,
preporucujemo da koristite WellnessKids multivitamine i minerale i WellnessKids
omegu-3 za djecu.

* Preporuceni dnevni unos u skladu sa standardima EU je kolicina koja se smatra dovoljnom da zadovolji potrebe 97—-98% zdravih osoba
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>

Multivitamini i minerali

tableta po
pakiranju

dana
primjene

Multivitamin i minerali za muskarce i Multivitamin i minerali za Zene
pruzaju visokokvalitetni i jednostavni nacin za zadovoljavanje nutritivnih

KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

FORMULACIJE ZA ZENE |
ZA MUSKARCE

12VITAMINA | 10 MINERALA

EU STANDARDI

potreba muskaraca i zena.

PREPORUCENA PRIMJENA

1 tableta dnevno uz obrok

* Formulacije za individualne potrebe Zena i muskaraca
- u skladu s preporukama Svjetske zdravstvene organizacije

* Do 100% PU prema EU standardima

« Siroki spektar esencijalnih hranjivih sastojaka prilagodenih
potrebama Zena i muskaraca

* Proizvedeno u skladu s visokim standardima kvalitete
Europske unije (EV)

* GMP (Dobra proizvodacka praksa)

TABELA NUTRITIVNIH VRIJEDNOSTI Koli¢ine po 1 tableti (1060 mg) *PU = preporuceni unos
| MUTIVITAMINI | MINERALI | MUSKARCI

VITAMIN A (KAO BETA-KAROTEN) 800 pg (100%*) 700 pg (87,5%")
VITAMIN D 5 pg (100%*) 5 pg (1009%*)
TIAMIN 1,1 mg (100%*) 1,1 mg (100%*)
RIBOFLAVIN 1,4 mg (100%*) 1,4 mg (100%*)
VITAMIN B, 1,4 mg (100%*) 1,4 mg (100%*)
VITAMIN B,, 2,5 ug (100%%*) 2,5 pg (100%%*)
VITAMIN C 80 mg (100%*) 80 mg (100%*)
VITAMIN E 12 mg (100%*) 12 mg (1009%*)
NIACIN 16 mg (100mg*) 16 mg (100mg*)
PANTOTENSKA KISELINA 6 mg (100%) 6 mg (100%)
BIOTIN 50 pg (100%*) 50 g (100%*)
FOLNA KISELINA 200 pg (100%*) 200 pg (1009%*)
KALCI) 150 mg (19%*) 175 mg (229%*)
JOD 150 pg (100%*) 150 g (100%*)
BAKAR 1000 pg (100%*) 1000 pg (100%*)
2ELJEZO 7 mg (50%*) 14 mg (1009%*)
MAGNEZI) 100 mg (27%*) 75 mg (20%*)
SELEN 55 pg (100%*) 40 pg (73%*)
CINK 10 mg (100%*) 7 mg (70%*)
MANGAN 2 mg (100%%) 2 mg (100%%)
KROM 40 pg (100%*) 30 g (75%%)
MOLIBDEN 50 pg (100%*) 50 pg (100%*)

DODATNE INFORMACIJE

& B g &

Bez mlije¢nih komponenti Bez GMO Bez glutena Bez konzervansa,
umjetnih bojila i okusa

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim struc¢njakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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Je li sigurno uzimati Wellness by Oriflame Multivitamine i minerale kao dodatak
prehrani svaki dan?

Jedna tableta nasih Multivitamina i minerala formulirana je tako da sadrzi preporucene
dnevne koli¢ine vitamina i minerala i ne postoji rizik predoziranja. Sigurno ih je uzimati
svakog dana u preporucenoj dozi.

Je li sigurno uzimati ovaj dodatak prehrani tijekom cijele godine?

Da, sigurno je. Ne postoji nikakav korisni u¢inak od pauziranja uzimanja Wellness by
Oriflame Multivitamina i minerala jer sadrze samo hranjive sastojke koji su vam potrebni
na dnevnoj razini. Stoga ih je sigurno uzimati u preporucenoj dozi svaki dan.

Mogu li koristiti Multivitamine i minerale tijekom trudnoce?

Vedini Zena preporucuju se dodaci prehrani; posebno folna kiselina, Zeljezo, omega-3
i kalcij tijekom trudnoce i dojenja. Konzultirajte se s lije¢nikom prije uporabe ako se
nalazite u odredenim zdravstvenim stanjima, trudni ste ili planirate trudnocu.

Mogu li Multivitamine i minerale konzumirati i djeca?
Ovaj dodatak prehrani razvijen je za potrebe odraslih. Koli¢ine vitamina i minerala
koje sadrzi formulirane su tako da zadovolje dnevne potrebe odraslih. Stoga se ne
preporucuje da ga uzimaju djeca mlada od 12 godina (ili u skladu s lokalnim zakonima
za dijetetske dodatke prehrani).

Ako Zelite davati vitaminske i mineralne dodatke djeci mladoj od 12 godina,
preporucujemo da koristite WellnessKids multivitamine i minerale za djecu.
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KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

VISOKOKVALITETNE « Nadoknadui kiseline ko q -
OMEGA-3 MASNE akodna uju maSI:e iseline koje mogu nedostajati u
KISELINE svakodnevnoj prehrani

PRIRODNI SASTOJCI * Bez konzervansa, umjetnih bojila i okusa

. * Riblja Zelatina
KAPSULE RIBLJE ZELATINE R )
* Bez svinjske ili govede Zelatine

PROCES CISCENJA U
60 5 KORAKA

kapsula po

pakiranju

* Uklanja bilo koja moguca onecis¢enja (kontaminacije)

M * Certifikat odrzivosti koji izdaje udruga Prijatelji mora
ODRZIVOST (Friend of the Sea - FOS)

30

dana * Proizvedeno u skladu s visokim standardima kvalitete
primjene EU STANDARDI Europske unije (EV)
* GMP (Dobra proizvodacka praksa)

TABELA NUTRITIVNIH VRIJEDNOSTI Koli€ina u 2 kapsule (1386 mg)
EPA (eikozapentaenska kiselina) 150 mg
DHA (dokozaheksaenska kiselina) 100 mg

Omega-3 dodatak prehrani za odrasle dobiva se iz male, divlje ribe koja je prirodno
bogata omega-3 masnim kiselinama EPA i DHA. Omega-3 pomaze u mnogim DODATNE INFORMACIJE
vaznim ulogama u tijelu kao $to su odrzavanje normalne funkcije srca®**,
vida* i mozga*.

PREPORUCENA PRIMJENA

Bez mlijecnih Bez glutena Bez GMO Bez soje Bez konzervansa,
2 kapsule dnevno uz obrok komponenti umijetnih bojila i
okusa

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim strucnjakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
* Blagotvorni ucinak postiZe se dnevnim unosom od 250 mg DHA
#%* Blagotvorni ucinak postiZe se dnevnim unosom od 250 mg EPA i DHA
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Zasto bi trebalo svakodnevno uzimati Omega-3 dodatak prehrani?

Omega-3 masne kiseline osiguravaju vam duge lance masnih kiselina EPA i DHA.
One igraju vaznu ulogu u radu mnogih organa i tkiva, ukljucuju¢i normalnu funkciju
srca™*, vida* i mozga*.

Omega-3 masne kiseline sastavni su dio svih membrana u tijelu, ukljucujudi i kozu.

Mogu li i trudnice konzumirati Omegu-3?
Majcin unos DHA doprinosi zdravom razvoju mozga i ociju kod fetusa i beba koje doje.

Mogu li davati Omegu-3 djeci?
Da, mozete, ali samo pod uvjetom da dijete moZze progutati ovu kapsulu. Za malu
djecu preporucujemo WellnessKids omegu-3 za djecu u obliku sirupa.

Mogu li osobe alergicne na ribu konzumirati Wellness omega-3 dodatak prehrani?
Alergije na ribu izazvane su reakcijom vaseg organizma na riblji protein. lako nase
ulje sadrzi riblji protein samo u tragovima, to moze biti dovoljno da izazove alergijsku
reakciju ako je vasa alergija ozbiljnija. Stoga, u vasem slucaju nije preporucljivo uzimati
riblje ulje kao dodatak prehrani.

Zasto Omega-3 kapsule sadrZe riblje ulje, a ne biljno ulje?

Omega-3 masne kiseline mogu se nadi u obje vrste ulja. Riblja ulja sadrze i duge
lance omega-3 masnih kiselina koje se zovu EPA (eikozapentaenska kiselina)

i DHA (dokozaheksaenska kiselina), koje doprinose normalnoj funkciji srca**,
vida* i mozga*.

Nasa riblja ulja imaju
certifikat odrzivosti koji
izdaje udruga Prijatelji mora.

Blagotvorni ucinak postiZe se dnevnim unosom od 250 mg DHA
** Blagotvorni uc¢inak postiZe se dnevnim unosom od 250 mg EPA i DHA




30

Wellness.

WELLNESS BY ORIFLAME | VODIC PROIZVODA

Astaksantin i ekstrakt
europske borovnice

30

kapsula po
pakiranju

30

dana
primjene

Astaksantin i ekstrakt europske borovnice predstavlja kombinaciju antioksidanasa,
astaksantina uzgojenog iz mikroalgi koje se obi¢no mogu na¢i u Stockholmskom
arhipelagu i europske borovnice iz Svedskih Suma.

Dokazano je da antioksidansi pomazu u smanjenju negativnih ucinaka slobodnih
radikala. Slobodni radikali nastaju kao rezultat nekih nasih odabira i nacina zivota,
kao $to su pusenje, izloZzenost suncu, onecis¢eni zrak i konzumiranje pecene i masne
hrane, ali i kisika koji udisemo. Kisik nam je potreban, ali on takoder ostecuje nase
stanice i uzrokuje starenje. Nasa tijela imaju mehanizme za zastitu od oksidativnog

ostecenja, a veliki ulogu u toj zastiti imaju nutritivni antioksidansi.
PREPORUCENA PRIMJENA

1 kapsula dnevno uz obrok

KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

* Prirodno uzgojen
ASTAKSANTIN « Antioksidans koji se prenosi do svih tkiva i potpuno se

apsorbira u organizmu.

EKSTRAKT EUROPSKE
BOROVNICE

* Sadrzi nekoliko razli¢itih vrsta antioksidanasa medu kojima su
antocijanini koji pripadaju polifenolima iz grupe flavonoida

* Antioksidans
VITAMIN C * Doprinosi zastiti stanica od oksidativnog stresa
* Doprinosi regeneraciji reduciranog oblika vitamina E

VITAMIN E * Doprinosi zastiti stanica od oksidativnog stresa

PRIRODNI SASTOJCI * Bez konzervansa, umjetnih bojila i okusa

= * Riblja Zelatina
KAPSULE RIBLJE ZELATINE L L
* Bez svinjske ili govede zelatine

* Proizvedeno u skladu s visokim standardima kvalitete
EU STANDARDI Europske unije (EU)

* GMP (Dobra proizvodacka praksa)

TABELA NUTRITIVNIH

Koli¢ina po 1 kapsuli (728 mg) *PDU = preporuéeni dnevni unos

VRIJEDNOSTI

‘ ASTAKSANTIN 3 mg

‘ EKSTRAKT EUROPSKE o ‘
BOROVNICE 8

‘ VITAMIN C 12 mg (15%%) ‘

‘ VITAMIN E 1,8 mg (15%%) ‘

DODATNE INFORMACIJE

Bez konzervansa,
umjetnih bojila i okusa

Bez mlijecnih komponenti Bez glutena

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim strucnjakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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Sto je astaksantin i zasto je blagotvoran?

Astaksantin je antioksidans. Ima crveni pigment, topiv je u mastima i pripada obitelji
karotenoida. Moze se nadi u algama, kvascu, lososu, pastrvi, Skampima i rakovima.
Astaksantin se za razliku od drugih karotenoida u ljudskom tijelu ne pretvara u vitamin A
koji za ljude moze biti toksican u prevelikoj kolicini. S astaksantinom ta opasnost ne postoji.

Kako se uzgaja astaksantin?

Astaksantin se dobiva iz algi. U prirodnom stanju, alge su zelene, a pod utjecajem sunceve
svjetlosti, postaju crvene da bi se zastitile. Astaksantin se uzgaja u kontroliranom okruzenju
i sakuplja se u optimalnom trenutku kada je na vrhuncu kvalitete, Cistoce i stabilnosti.

Zasto je koristan?

Astaksantin se za razliku od drugih karotenoida u ljudskom tijelu ne pretvara u vitamin
A koji za ljude moze biti toksi¢an u prevelikoj kolicini. S astaksantinom, ta opasnost ne
postoji. Jedinstvena struktura astaksantina mu omogucuje da se prenosi i apsorbira u
svim tkivima u tijelu.

Mogu li uzimati astaksantin tijekom trudnoce i dojenja?

Zene tijekom trudnode ili dojenja trebaju se savjetovati s lijecnikom prije uporabe
dodataka opcenito i to takoder vrijedi i za astaksantin. Nisu provodene studije o
ucincima astaksantina na trudnice i dojilje.

Zasto je naziv proizvoda promijenjen u astaksantin i ekstrakt europske borovnice?
Tijekom razgovora s velikim brojem potrosaca, suradnika i Lidera diljem svijeta otkrili
smo dvije vazne injenice. Mnogi su smatrali da je naziv “Svedski kompleks za liepotu
Plus” previse kompliciran i teZzak za paméenje. Kako bi se doslo do adekvatnog imena,
proizvod su ¢esto nazivali “Asta” misleci pritom na astaksantin koji je jedan od njegovih
klju¢nih sastojaka. Posto smo paZljivo saslusali i razmotrili sve ove primjedbe, postao nam
je prioritet dati proizvodu novi naziv koje ¢e mu bolje odgovarati, a savrSeni trenutak za
to je redizajniranje ambalaze.

Rezultat — Astaksantin i ekstrakt europske borovnice — pozitivna je promjena koja ne
samo S$to naglasava njegov novi naziv, ve¢ i dobre strane proizvoda.

Sto je europska borovnica?

Borovnica ili europska borovnica je grm koji se cesto mijesa s tamnim bobicama
(americkom borovnicom) koje visoko rastu, zbog sli¢nog izgleda. No, postoje nacini da
se razlikuju, europske borovnice su manje velicine, tamnije boje, mekse teksture i imaju
slatki okus koji je blago opor i kiseo. Imaju dva puta vecu koli¢inu antocijanina u odnosu
na americke borovnice, zbog ¢ega ih oduvijek i koristimo u nasem proizvodu. Europske
borovnice uspijevaju u hladnim podnebljima i vrlo su uobi¢ajene za Svedsku, smatra se
da je oko 17% povriine Svedske prekriveno borovnicama.
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Prica o Natural Balance
shakeu

Profesor Stig Steen razvio je formulaciju Natural Balance shakea nakon visegodisnjeg
istrazivanja na podrudju transplantacije srca i pluca.

Osnivati Igelésa znanstvene zajednice u Lundu, u juznoj Svedskoj, profesor Steen i njegov
tim posvetili su 8 godina rada da bi rijesili jedan od njegovih najvecih izazova - pronadi
nacin za poboljsanje prehrambenog statusa svojih pacijenata kao kljucni cimbenik dobrog
zdravlja. Oni su razvili savrSeno uravnotezenu kombinaciju prirodnih hranjivih tvari, danas
poznatu kao Natural Balance shake — istinski spoj znanosti i prirode.

Kada je profesor Steen zapoceo s primjenom ove formulacije u praksi, zamijetio je
izvrsne rezultate kod svojih pacijenata. No, tu nije prestao s istrazivanjem. Profesor
Steen i njegov tim poceli su proucavati uc¢inke formulacija na zdravim osobama i otkrili
da su osobe sa suvisnim kilogramima gubile na tezini prirodnim putem, dok su osobe

s normalnom tezinom imale pozitivne ucinke na zdravlje — imale su vise energije

i bile usredotocenije.

Danas otkric¢e profesora Stiga Steena — Natural Balance shake — preporucuju

Wellness by Oriflame suradnici u vise od 40 zemalja.
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KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

» Grasak, jaja i sirutka
3 PROTEINSKA IZVORA * Osigurava oko 7 grama visokokvalitetnih proteina po porciji

» Osigurava svih 9 esencijalnih aminokiselina

Natural Balance shake

UGLJIKOHIDRATI KOJI SE

21 SPORO APSORBIRAJU * Sporo se apsorbiraju i ne uzrokuju snazni inzulinski odgovor
porcija po
LG « Secerna repa, %ipak i jabuka
VLAKNA ‘ L .
» Osigurava 1,6 — 1,8 grama topivih i netopivih vlakana po porciji
* Vanilija
TRI UKUSNA OKUSA * Jagoda
+ Cokolada
KALORIJE ¢ 70 keal po porciji

PROIZVEDENO U

EUROPSKOJ UNIjI * HACCP standardi kvalitete

TABELA NUTRITIVNIH VRIJEDNOSTI Koli€ina po porciji (18 g)
VANILIJA JAGODA COKOLADA
ENERGETSKAVRIJEDNOST 295 KJ/71 keal 296 K71 keal 293 /70 keal
PROTEINI 71¢ 70g 67¢g
. 15¢ 15¢ 17¢g
MASTI - OD TOGA ZASICENE 04g 04g 043
| . : - UGLJIKOHIDRATI - OD 63g 64g 61¢g
N | Bal hak ke k —
atural Balance sha eowlsadrze prltodno uravnotezene Sa?tOJ ke koji pruzaju S GACECER| 36 38 g 35
visokokvalitetne nutrijente s vrlo malo kalorija.
VLAKNA 16g 16¢ 18g
Bogati su proteinima i viaknima, lako se pripremaju i ukusni su. SOL 026 g 025 g 023¢g

Potrebno je samo nekoliko sekundi za pripremu bogatog napitka
koji izaziva osjecaj sitosti.
DODATNE INFORMACIJE

Originalnu formulaciju razvio je svjetski poznati kardiotorakalni kirurg,
profesor Stig Steen.

CERTIFIED

PREPORUCENA PRIMJENA Bez glutena Bez GMO Bez konzervansa, Certifikat Halal

umijetnih bojila i okusa

Pomijesati jednu Zlicu za doziranje (18 g) Natural Balance shakea u prahu sa 150 ml hladne vode i
dobro protresti.

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim strucnjakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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POPIS SASTOJAKA

Okus vanilije: protein graska (Pisum sativum L.) (30,2%), jabuka u prahu (jabuka, kukuruzni skrob)
(Malus pumila L)), cijelo jaje u prahu (14,2%), slatka sirutka u prahu (mlijeko) (12%), Sipak u prahu
(Rosa canina L.), koncentrat proteina sirutke (mlijeko) (5%), bjelanjak kokosjeg jajeta u prahu (4%),
vlakno Secerne repe, prirodni okusi, antioksidans: L-askorbinska kiselina (vitamin C), sladilo: sukraloza.

Okus jagode: protein graska (Pisum sativum L.) (29,7%), jabuka u prahu (jabuka, kukuruzni $krob)
(Malus pumila L), cijelo jaje u prahu (14%), slatka sirutka u prahu (mlijeko) (11,4%), Sipak u prahu
(Rosa canina L.), koncentrat proteina sirutke (mlijeko) (5%), bjelanjak kokoSjeg jajeta u prahu (4%),
prirodni okusi, vlakno Secerne repe, sok cikle u prahu (koncentrat soka cikle, maltodekstrin) (Beta
vulgaris L.), antioksidans: L-askorbinska kiselina (vitamin C), sladilo: sukraloza.

Okus cokolade: protein graska (Pisum sativum L.) (25,1%), jabuka u prahu (jabuka, kukuruzni Skrob)
(Malus pumila L.), cijelo jaje u prahu (14,6%), slatka sirutka u prahu (mlijeko) (10,7%), kakao prah
smanjene masti, Sipak u prahu (Rosa canina L.), koncentrat proteina sirutke (mlijeko) (5%), bjelanjak
kokosjeg jajeta u prahu (3,8%), prirodni okusi, vlakno Secerne repe, antioksidans: L-askorbinska
kiselina (vitamin C), sladilo: sukraloza.

UCESTALA PITANJA

Je li moguce Natural Balance shake koristiti kao zamjenu za obroke?
Shake nije formuliran kao zamjena za obrok, nego kao jednostavni i ukusni nacin unosa
visokokvalitetnih proteina i vlakana.

Koja je donja dobna granica za uzimanje Natural Balance shakea?
Shake moZete sa sigurnos¢u davati djeci starijoj od 3 godine (osim ako lokalni zakoni ne
propisuju drugacije). Prema potrebi, smanjite koli¢inu porcije.

Vjezbam i idem u teretanu - mogu li uzimati Natural Balance shake umjesto proteina i
ugljikohidratnih drugih proizvodaca na trZistu?

Formulacija Natural Balance shakea sadrzi proteine i ugljikohidrate i moZze se uzimati
prije i poslije treninga. To ¢e vasem tijelu osigurati energiju tijekom vjezbanja i pomoci
misi¢ima da se oporave poslije vjezbanja, ali imajte na umu da se ugljikohidrati polako
apsorbiraju i stoga ce shake imati mali anabolicki ucinak izazvan inzulinom. Ako Zelite vise
od jedne doze proteina i ugljikohidrata, uzmite dvije porcije shakea. Ako ga pomijesate

s mlijekom ili sojinim mlijekom, takoder mozete povecati ukupni broj proteina,
ugljikohidrata i kalorija.

Postoji li gornja granica koliko porcija Natural Balance shakea mogu konzumirati u
jednom danu?

Sadrzaj sukraloze u Natural Balance shakeu je toliko nizak da je sasvim siguran za
konzumiranje vise puta dnevno. No, s obzirom na visoki sadrzaj proteina, 1-3 porcije
dnevno dovoljne su za vecinu ljudi.

Je li Natural Balance shake pogodan za dijabeticare?

Natural Balance shake sadrzi samo prirodne Secere. Sadrzaj ugljikohidrata po porciji
je oko 6 grama, od cCega su oko 3,5 grama Seceri. Ako Zelite konzumirati shakeove,
konzultirajte se sa svojim lije¢nikom o uporabi.

Imam intolerancije/alergije na hranu. Smijem li konzumirati Natural Balance shake?
Pogledajte popis sastojaka na pakiranju/letku. Ako ste alergi¢ni na bilo koji od njegovih
sastojaka, izbjegavajte koristiti ovaj proizvod. Shakeovi su bez glutena i sadrze samo
minimalnu koli¢inu laktoze koju dobro podnosi vecina ljudi intolerantnih na laktozu.
Shake s okusom jagode ne sadrzi alergene.

Moze li se Natural Balance shake koristiti tijekom trudnoce i dojenja?
Natural Balance shake smatra se hranom (osim ako lokalni zakoni ne propisuju
drugacije) i siguran je tijekom trudnoce i dojenja.
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Proteinska mjesavina

porcija po
pakiranju

Proteinska mjesavina je originalna formulacija profesora Stiga Steena. Ima visoki
sadrzaj proteina i vlakana i ne sadrzi pojacivace okusa, Secere ili druga sladila.

Proteinska mjesavina ima neutralni okus i lako se dodaje i mijesa s omiljenom
hranom i napicima.

Savrseno je rjeSenje za poboljsanje svakodnevne prehrane.

PREPORUCENA PRIMJENA

KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

» Grasak, jaja i sirutka
3 PROTEINSKA IZVORA « Osigurava 8 grama visokokvalitetnih proteina po porciji (18 g)

» Osigurava svih 9 esencijalnih aminokiselina

UGLJIKOHIDRATI KOJI SE

SPORO APSORBIRAJU * Sporo se probavljaju i ne uzrokuju snazni inzulinski odgovor

« Secerna repa, Sipak i jabuka

VLAKNA » Osigurava 1,7 grama topivih i netopivih vlakana po porciji
* Bez dodanih Secera i sladila
BEZ AROMA * Proizvod Siroke namjene koji se moze dodati bilo kojoj
hrani ili napitku
KALORIJE * 72 keal po dozi (18 g)

PROIZVEDENO U

EUROPSKOJ UNIJI * HACCP standardi kvalitete

TABELA NUTRITIVNIH VRIJEDNOSTI Koligina po porciji (18 g)

ENERGETSKA VRIJEDNOST 293 KJ/70 keal
PROTEINI 77 ¢

. 17¢g
MASTI - OD TOGA ZASICENE 05 g
UGLJIKOHIDRATI - OD TOGA 52¢
SECERI 37¢
VLAKNA 16¢
SOL 03¢

POPIS SASTOJAKA

Protein graska (Pisum sativum L.) (31,4%), jabuka u prahu (Malus pumila L.) (jabuka (65%), kukuruzni
skrob), cijelo jaje u prahu (14,5%), Sipak u prahu (Rosa canina L.), slatka sirutka u prahu (mlijeko)
(9,3%), koncentrat proteina sirutke (mlijeko) (8,3%), bjelanjak kokosjeg jajeta u prahu, vlakna Secerne
repe, antioksidans: L-askorbinska kiselina (vitamin C).

Dodajte zeljenu koli¢inu Proteinske mjesavine hrani ili napicima i dobro pomijesajte.

DODATNE INFORMACIJE

Bez GMO Bez glutena Bez konzervansa,

umjetnih bojila i okusa

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim strucnjakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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UCESTALA PITA NJA Imam intolerancije/alergije na hranu. Mogu li koristiti Proteinsku mjesavinu?
Preporucujemo vam da pogledate popis sastojaka na pakiranju/letku. Ako ste alergi¢ni na

Zasto su proteini tako vazni? bilo koji od sastojaka, izbjegavajte ovaj proizvod. Proteinska mje3avina ne sadrzi gluten i

Proteini su esencijalni dio milijardi stanica koje nase tijelo svakodnevno stvara. Unosom ima minimalnu koli¢inu laktoze koju dobro podnosi vecina ljudi s intolerancijom na laktozu.

aminokiselina - osnovnih gradivnih elemenata naseg tijela - proteini pomazu tijelu izvrsiti

veliki broj funkcija - od regeneriranja tkiva do sinteze enzima. Proteinska mjesavina Mogu li koristiti Proteinsku mjeSavinu tijekom trudnoce i dojenja?

savrseni je dodatak vasoj prehrani koji osigurava 8 grama visokokvalitetnih proteina Proteinska mjesavina je sigurna za primjenu tijekom trudnoce i dojenja.

po porciji i sadrzi svih 9 esencijalnih aminokiselina neophodnih za stvaranje potpunih
proteina u vasem tijelu.

U cemu se Proteinska mjesavina razlikuje od Natural Balance shakea?

Oba proizvoda formulirao je profesor Stig Steen i sadrze isti nutritivni profil proteina
i dijetetskih vlakana. Natural Balance shake dolazi u tri okusa, osmisljen tako da se
pomijesa s vodom da bi se dobio ukusni napitak. Proteinska mjesavina je izvorna
formulacija profesora Steena, bez okusa, dodanog Secera ili sladila i osmisljena je za
dodavanje najrazlicitijim napicima i hrani.

S ¢im se sve moZe pomijesati?

S obzirom da je formulacija Proteinske mjesavine bez dodane arome i Secera ili sladila,
mnogo je nacina kako iskoristiti brojne prednosti dok jos uzivate u okusima koje volite.
Proteinsku mjesavinu mozete dodati u gotovo svaku hranu ili napitak — bilo tijekom
procesa kuhanja/pecenja ili u gotovo jelo. Pokusajte je pomijesati s napicima, umacima,
juhama, pekarskim proizvodima, zitaricama, jogurtom... budite kreativni i uzivajte.

Koja je donja dobna granica za konzumiranje Proteinske mjeSavine?
Sigurna je za sve osobe starije od 3 godine i moze se koristiti u razlicitim jelima i
napicima za cijelu obitelj (osim ako lokalni zakoni ne propisuju drugacije).

VjeZbam i idem u teretanu - mogu li koristiti Proteinsku mjeSavinu umjesto drugih
dodataka prehrani s proteinima i ugljikohidratima na trzZistu?

Jedna doza Proteinske mjesavine sadrzi 8 g proteina i 5,3 g ugljikohidrata i moze se
uzimati i prije i poslije treninga. To ¢e vasem tijelu osigurati energiju tijekom treninga i
pomodi misi¢cima da se oporave poslije treninga, ali imajte na umu da se ugljikohidrati

u ovoj formulaciji polako apsorbiraju i stoga ¢e mjesavina imati mali anabolicki ucinak
izazvan inzulinom. Ako Zelite vise od jedne doze proteina i ugljikohidrata, uzimajte dvije
doze. Ako je pomijesate s mlijekom ili sojinim mlijekom, takoder mozete povecati ukupni
broj proteina, ugljikohidrata i kalorija.

Je li Proteinska mjeSavina pogodna za dijabeticare?

Proteinska mjesavina sadrzi samo prirodne Secere. Sadrzaj ugljikohidrata po dozi (18 g)
iznosi 5,3 grama od Cega su 3,7 grama Seceri. Ako zelite konzumirati mjesavinu, molimo
konzultirajte se sa svojim lije¢nikom o uporabi.
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KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

 Grasak, krumpir i soja
3 PROTEINSKA IZVORA » Osigurava oko 7 grama visokokvalitetnih proteina po porciji

* Osigurava svih 9 esencijalnih aminokiselina

Natural Balance juha VEGANSKIFROIZVOD  » CertiatVeganskog druta

UGLJIKOHIDRATI KOJI SE
SPORO APSORBIRAJU

* Sporo se probavljaju i ne uzrokuju snazni inzulinski odgovor

VLAKNA * Vlakna iz povréa i inzulin
21 DVA FANTASTIENA « Sparoga — sa $pinatom u prahu i vrhovima ¥paroge
porcija po OKUSA * Rajcica i bosiljak — s raj¢icom u prahu i susenim bosiljkom
pakiranju
KALORIJE » Oko 70 keal po porciji

PROIZVEDENO

* HACCP i kvali
U EUROPSKOJ UNIjI CCP standardi kvalitete

TABELA NUTRITIVNIH VRIJEDNOSTI Kolicina po porcili (20 g)
SPAROGA RAJCICA | BOSILJAK
ENERGETSKA VRIEDNOST 321 KJ/76 keal 293 kJ/69 kel
PROTEINI 71¢g 73¢
MASTI - OD TOGA ZASICENE 138 09¢
04g 02g
UGLJIKOHIDRATI - OD TOGA SECERI 88¢ 768
28¢g 46¢g
. ' o ‘ VLAKNA 06g 07¢g
Natural Balance juhe sadrze prirodno uravnotezene sastojke koji osiguravaju
visokokvalitetne nutrijente iz biljnih izvora. soL 145 ¢ 136 ¢

Bogate su proteinima, lako se pripremaju i ukusne su.

Potrebno je samo nekoliko sekundi za pripremu bogate juhe DODATNE INFORMACIJE
koja povecava osjecaj sitosti.
Savrsene su za sve one koji Zele zdravi meduobrok. @ @
PREPORUCENA PRIMJENA Veganski proizvod Bez glutena Bez GMO Bez konzervansa,

umijetnih bojila i okusa

Pomijesati jednu Zlicu za doziranje (20 g) Natural Balance juhe u prahu sa 150-200 ml vruce vode.

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim struc¢njakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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POPIS SASTOJAKA

Sparoga: protein graska (Pisum sativum L.) (18,29%), protein soje (18,0%), maltodekstrin, kukuruzni
Skrob, fruktoza, sol, aroma, bezmlije¢no vrhnje u prahu, $pinat u prahu, vrhovi $paroge (2,9%),
protein krumpira (Solanum tuberosum L.) (2,5%), inulin (iz korijena cikorije) (1,7%), ulje uljane
repice (1,4%), luk u prahu.

Rajcica i bosiljak: protein graska (Pisum sativum L.) (18,1%), protein soje (17,9%), rajcica u prahu
(17,9%), fruktoza, kukuruzni $krob, sol, aroma, protein krumpira (Solanum tuberosum L.) (2,5%),
inulin (iz korijena cikorije) (1,7%), ulje uljane repice (1,4%), bosiljak (0,4%), kiselina (limunska
kiselina), ekstrakt paprike (Capsicum annum L.), (suncokretovo ulje), crni papar (Piper nigrum L.).

UCESTALA PITANJA

Mogu li koristiti Natural Balance juhe kao zamjenu za obrok?
Juhe nisu formulirane kao zamjena za obroke nego kao meduobrok.

Koja je donja dobna granica za konzumiranje Natural Balance juha?
Juhe mozete sa sigurnos¢u davati djeca starijoj od 3 godine (osim ako lokalni zakoni ne
propisuju drugacije). Prema potrebi, smanjite kolicinu porcije.

Je li Natural Balance juha pogodna za dijabetic¢are?

Dijabeticari mogu konzumirati Natural Balance juhu. Sadrzaj ugljikohidrata po porciji je
10-12 grama, a od toga su 4-6 grama Seceri. Ako takve osobe zele konzumirati juhu,
mole se da najprije konzultiraju svog lijecnika o uporabi.

Imam visoki krvni tlak. Mogu li koristiti Natural Balance juhe?
Juhe sadrze 1,3 grama soli (0,5 grama natrija) po porciji. Ako niste na dijetama s
ograni¢enim unosom soli, onda juhe mogu biti dio vase svakodnevne prehrane.

Imam intolerancije/alergije na hranu. Mogu li koristiti Natural Balance juhe?
Molimo, pogledajte popis svih sastojaka na pakiranju/letku. Ako ste alergi¢ni na bilo koji
od sastojaka, trebali biste izbjegavati ovaj proizvod.

Mogu li se Natural Balance juhe koristiti tijekom trudnoce i dojenja?
Natural Balance juhe smatraju se hranom (osim ako lokalni zakoni ne propisuju
drugacije) i sigurne su za uporabu tijekom trudnoce i dojenja.
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KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

e Grasak, sirutka i soja
3 PROTEINSKA IZVORA * 7,5 grama s potpunim aminokiselinskim profilom po plocici
* Osigurava svih 9 esencijalnih aminokiselina

Natural Balance plocice T

SPORO APSORBIRAJU * Sporo se probavljaju i ne uzrokuju snazni inzulinski odgovor

4VRSTE ZITARICA * Jecam, zob, psSenica i riza
VLAKNA * 4 grama po porciji
7 » Osigurava topiva i netopiva vlakna
plocica po DVA FANTASTICNA . Cokpjada - s,pravim kakaom i Pvrirqdnim okusom‘éokp\ade
pakiranju OKUSA * Bobicasto voce — s pravim bobicastim plodovima i vocem.
Samo prirodni okusi.
KALORIJE * 150 keal po plodici

PROIZVEDENO

U EUROPSKO)] UNIjI * BRC standardi kvalitete

TABELA NUTRITIVNIH VRIJEDNOSTI Kolicine po jednoj plocici (40 g)
COKOLADA BOBICASTO VOCE
ENERGETSKAVRIJEDNOST 645 KJ/153 keal 629 KJ/149 keal
PROTEINI 79¢g 75¢g
MASTI - OD TOGA ZASICENE 48 40¢g
17 ¢ 12¢
UGLJIKOHIDRATI - OD TOGA SECERI 182¢ 188¢
12g 13g
VLAKNA 43¢ 42¢g
Dostupna samo na SOL 02¢ 018 g
odredenim trzi§tima! ' ’
Natural Balance plocice sadrze prirodno uravnoteZene sastojke DODATNE INFORMACIE
koji osiguravaju visokokvalitetne nutrijente.
SavrSene su za sve one koji Zele hranjivi i zdravi meduobrok.
PREPORUCENA PRIMJENA Bez GMO Bez konzervansa,

umjetnih bojila i okusa

Koristiti kao meduobrok.

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim strucnjakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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POPIS SASTOJAKA

Cokolada: sojino bragno (17,9%), fruktozni sirup, ekstrakt je¢menog slada (14,2%), zobene pahuljice
(8,6%), sojin Cips (protein soje, skrob tapioka, sol), pseni¢ni skrob (7,1%), komadici ¢okolade (6,3%)
(3ecer, kakao masa, kakao maslac, emulgator (sojin lecitin), arome), maltodekstrin, fruktoza, palmina
mast, koncentrat proteina sirutke (mlijeko) (2,9%), protein graska (2,9%), rizin Cips (2,2%) (rizino
brasno, psenicni gluten, Secer, pSenicni slad, dekstroza, sol), kakao prah niskog udjela masti.

Bobicasto voce: sojino brasno (18,7%), fruktozni sirup, ekstrakt je¢menog slada (14,6%), zobene
pahuljice (9%), pseni¢ni skrob (7,3%), sojin Cips (protein soje, Skrob tapioka, sol), maltodekstrin,
fruktoza, palmina mast, komadi¢i voca (4,3%) (fruktozno-glukozni sirup, voce (pire borovnice, pire
acai bobica, sok nara), glukozni sirup, humektant (glicerol), Secer, pseni¢na vlakna, tvar za Zeliranje
(pektin), palmina mast, regulatori kiselosti (jabucna kiselina, limunska kiselina), arome (sadrzi mlijeko),
koncentrat proteina sirutke (mlijeko) (3,0%), protein graska (3,0%), rizin ¢ips (2,2%) (rizino brasno,
p3enicni gluten, Secer, pdenicni slad, dekstroza, sol), koncentrat cikle (Beta vulgaris L.).

UCESTALA PITANJA

Mogu li koristiti Natural Balance plocicu kao zamjenu za obrok?
Plocice nisu formulirane kao zamjena za obroke nego kao zdravi meduobrok.

Koja je donja dobna granica za konzumiranje Natural Balance plocica?
Plocice su sigurne za uporabu od trece godine Zivota. Prema potrebi,
smanjite koli¢inu porcije.

Imam intolerancije/alergije na hranu. Mogu li konzumirati Natural Balance plocice?
Molimo, pogledajte popis svih sastojaka na pakiranju/letku. Ako ste alergi¢ni na bilo koji
od sastojaka, trebali biste izbjegavati ovaj proizvod.

Bolesna sam i na terapiji sam. Mogu li konzumirati Natural Balance plocice?
Plocice treba smatrati uobi¢ajenom hranom i upotrijebiti prema uputama na pakiranju.
Uvijek se konzultirajte sa svojim lije¢nikom ako imate neka posebna pitanja.

Jesu li Natural Balance plocice pogodne za dijabeticare?
Natural Balance plocice sadrze ugljikohidrate. Ako ste dijabeticar i Zelite ih konzumirati,
konzultirajte se sa svojim lije¢nikom o uporabi.

Mogu li koristiti Natural Balance plocice tijekom trudnoce ili dojenja?
Natural Balance plocice sigurne su i za majku i za fetus/dijete tijekom trudnoce/dojenja.
Koristite ih kao dio obroka ili kao zdravi meduobrok.
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NutriComplex za kosu i nokte

42

tablete po
pakiranju

21

dan
primjene

Hair & Mail MutriComplex

' ©

NutriComplex za kosu i nokte namijenjen je muskarcima i Zenama koji Zele ocuvati
prirodnu ljepotu svoje kose i noktiju. Sastojci NutriComplexa za kosu i nokte
pomazu u odrZavanju normalnog stanja kose i noktiju.

PREPORUCENA PRIMJENA

Napravite 3-tjednu pauzu

2 tablete dnevno uz obrok .
izmedu tretmana

12-tjedni tretman

KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

L-LIZIN | L-CISTEIN . Ammok\lsehn? koje pomazu sintetizirati keratin
— protein koji se nalazi u kosi i noktima
EKSTRAKT JABUKE * |zvor procijanidina B-2 kojim se hrane stanice folikula vlasi
* Esencijalni minerali
CINK | SELEN i ) ‘ ) ‘ ;
* Doprinose odrzavanju normalnog stanja kose i noktiju
ZELJEZO * Esencijalni mineral za kosu i nokte
* Antioksidans
VITAMIN C : . ‘
 Poboljsava apsorpciju zeljeza

TABELA NUTRITIVNIH

Koli¢ine u dvije tablete (1400 mg) *PU = preporuéeni unos

VRIJEDNOSTI
L-LIZIN 200 mg
EKSTRAKT JABUKE 140 mg
L-CISTEIN 50 mg
VITAMIN C 30 mg (37.5%)
ZELJEZO 7 mg (50%*)
SELEN 8,3 ng (15%*)
CINK 1,5 mg (15%*)

DODATNE INFORMACIJE

= @ @
Bez mlijeénih Bez glutena Bez GMO Bez soje Bez konzervansa,
komponenti umijetnih bojila
i okusa

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim struc¢njakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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UCESTALA PITANJA

Mogu li nastaviti uzimati Wellness paket ili druge Wellness proizvode
uz NutriComplex za kosu i nokte?

NutriComplex i Wellness paket, kao i drugi Wellness proizvodi,
mogu se uzimati istodobno.

Koliko brzo mogu ocekivati vidljive rezultate?

S obzirom da kosa raste oko 1 cm mjesecno, a nokti 3 mm, potrebno je malo vise
strpljenja da biste vidjeli rezultate; uzimajte tablete svaki dan tijekom minimalnog perioda
od tri mjeseca.Vazno je uzimati dvije tablete dnevno — za ucinak su vam potrebne
djelotvorne doze.

Trudnica sam/dojilja. Mogu li konzumirati NutriComplex za kosu i nokte?
Preporucujemo da pric¢ekate dok ne zavrsite s razdobljem dojenja pa da onda zapocnete
s uzimanjem NutriComplexa za kosu i nokte.

Muskarac sam koji celavi. Hoce li mi NutriComplex za kosu i nokte pomoci?
Nece vam povratiti izgubljenu kosu, ali ¢e pridonijeti odrzavanju postojece kose.

Mogu li uzimati NutriComplex za kosu i nokte dulje od 3 mjeseca?
Napravite pauzu od 3 tjedna i onda mozete ponovno poceti s uzimanjem.

Zasto je potrebno napraviti pauzu poslije 3 mjeseca?

Mogu li koristiti NutriComplex za kosu i nokte bez pauze?

Za razliku od Wellness paketa, NutriComplex za kosu i nokte je tretman osmisljen da
rijesi problem s kosom i noktima. Ako ste zaboravili napraviti pauzu jednom, i dalje ste
sigurni i nemate razloga za zabrinutost. Ipak, dugoro¢ni ucinci jos nisu istrazeni pa stoga
proizvod ne treba koristiti duze razdoblje bez pauze.

Hoce li NutriComplex za kosu i nokte pospjesiti rast dlacica po ostalim dijelovima tijela?
Ne! Samo hormoni mogu imati takav ucinak.
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WellnessKids omega-3 za djecu

pA

doza po
bocici

21

dan
primjene

WellnessKids omega-3 za djecu je dodatak prehrani u teku¢em stanju jednostavan
za primjenu koji djeci osigurava omega-3 masne kiseline, EPA i DHA.

PREPORUCENA PRIMJENA

Djeca od 3 godine starosti i vise: 1 Zlicica (5 ml) dnevno.
Uzimati samostalno ili dodati hrani.

KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

VISOKOKVALITETNE
OMEGA-3 MASNE KISELINE

* Nadoknaduju masne kiseline koje mogu nedostajati u
svakodnevnoj prehrani

TEKUCA FORMULACIJA * Jednostavna za primjenu

OKUS ¢ Prirodni okus limuna

PRIRODNI SASTOJCI * Bez konzervansa, umjetnih bojila i okusa

PROCES CISCENJA U  Uklanja bilo koja moguca onecisé¢enja (kontaminacije)

5 KORAKA

5 » Certifikat odrzivosti koji izdaje udruga Prijatelji mora
ODRZIVOST (Friend of the Sea - FOS)
PROIZVEDENO

* Standardi kvalitete GMP (Dobre proizvodacke prakse)

U EUROPSKOJ UNIIjI

TABELA NUTRITIVNIH VRIJEDNOSTI

Koli¢ine u 5 ml (4,6 g) *PU = preporuéeni unos

‘ VITAMIN E 5,5 mg (46%*) ‘
‘ EIKOZAPENTAENSKA KISELINA (EPA) 07¢g ‘
‘ DOKOZAHEKSAENSKA KISELINA (DHA) 05g ‘

DODATNE INFORMACIJE

G R

Bez mlijecnih Bez glutena Bez GMO Bez soje Bez konzervansa,
komponenti umijetnih bojila
i okusa

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim strucnjakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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UCESTALA PITANJA

Zasto bi djeca trebala svakodnevno uzimati omega-3 dodatak prehrani?
Omega-3 osigurava duge lance EPA i DHA koje su dio svih membrana u tijelu.

Mom djetetu se ne svida ovaj okus. Sto mogu uciniti?

Potrebna su tri tjedna konzumiranja da se dijete navikne na teksturu i okus ulja.
Od samog pocetka, neka konzumiranje ovog dodatka prehrani bude zabavan ritual
i dio svakodnevnog obroka vaseg djeteta.

Mogu li svom djetetu kontinuirano davati WellnessKids omegu-37
Da, moZzete.

Moje dijete je bolesno i uzima lijekove. MoZe li uzimati i WellnessKids omegu-3?
Konzultirajte se s lijecnikom ili medicinskim strucnjakom o uporabi pri posebnim
zdravstvenim stanjima.

Moje dijete je alergi¢no na ribu. Smijem li mu davati WellnessKids omegu-3?

Alergije na ribu uzrokovane su reakcijom organizma na riblje proteine. lako nase ulje
sadrzi proteine samo u tragovima, to moze biti dovoljno za alergijsku reakciju ako je vasa
alergija jaceg oblika. Stoga, u vasem slucaju nije preporucljivo uzimati riblje ulje

kao dodatak prehrani.
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WellnessKids multivitamini i minerali
za djecu

pA

tableta za

Zvakanje po
pakiranju

LIy e Moy

WellnessKids multivitamini i minerali za djecu u obliku tableta za Zvakanje

predstavljaju jednostavan i ukusan nacin koji ¢e vasoj djeci osigurati visokokvalitetne
vitamine i minerale svaki dan.

PREPORUCENA PRIMJENA

Djeca starosti 3-9 godina: 1 tableta dnevno, djeca starija od 10 godina: 2 tablete dnevno

KARAKTERISTIKE PREDNOSTI

13 VITAMINA * Formulirano u skladu s preporukom Svjetske zdravstvene
| 8 MINERALA organizacije (WHO) za djecu

TABLETE ZA ZVAKANJE * Jednostavne za primjenu za djecu

OKUS * Prirodni okus narance

* Proizvedeno u skladu s visokim standardima kvalitete
EU STANDARDI Europske unije (EU)
* GMP (Dobra proizvodacka praksa)
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TABELA NUTRITIVNIH VRIJEDNOST!I *PU = preporuZeni unos (za odrasle)
MUTIVITAMINI | MINERALI 1 TABLETA 2 TABLETE
VITAMIN A 300 pg (38%*) 600 g (76%*)
VITAMIN D 2,5 ug (50%*) 5 ug (100%*)
TIAMIN 0,5 mg (45%*) 1 mg (90%*)
RIBOFLAVIN 0,5 mg (36%*) 1 mg (729%*)
VITAMIN B, 0,5 mg (36%*) 1 mg (729%*)
VITAMIN B , 0,9 g (36%*) 1,8 ug (729%*)
VITAMIN C 30 mg (38%*) 60 mg (76%*)
VITAMIN E 5 mg (42%*) 10 mg (84%*)
NIACIN 6 mg (38%*) 12 mg (76%*)
PANTOTENSKA KISELINA 2 mg (33%) 4 mg (66%)
BIOTIN 8 pg (16%%) 16 g (32%%)
FOLNA KISELINA 100 pg (50%%) 200 pg (100%*)
KALCIJ 120 mg (15%*) 240 mg (309%*)
JOD 750 ug (50%*) 150 pg (100%*)
BAKAR 1000 pg (100%*) 1000 pg (100%*)
ZELJEZO 3 mg (21%*) 6 mg (42%*)
MAGNEZ|) 60 mg (16%*) 120 mg (32%*)
SELEN 13 pg (24%*) 26 g (48%*)
CINK 4 mg (40%*) 8 mg (80%*)
MANGAN 2 mg (100%%) 2 mg (100%*)
KROM 15 pg (38%%) 30 pg (76%*)
MOLIBDEN 20 pg (40%*) 40 pg (80%*)

DODATNE INFORMACIJE

Bez mlije¢nih Bez glutena Bez GMO Bez soje Bez konzervansa,
komponenti umjetnih bojila
i okusa

Konzultirajte se s lije¢nikom ili medicinskim struc¢njakom o uporabi pri posebnim zdravstvenim stanjima.
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UCESTALA PITANJA

Je li sigurno da djeca uzimaju Oriflame dodatke prehrani?

Da jer WellnessKids dodaci prehrani sadrze preporucene dnevne kolicine hranjivin
sastojaka za djecu koje je propisala Svjetska zdravstvena organizacija, a koli¢ine sastojaka
su sigurne i znatno ispod preporucenih gornjih granica.

Mogu li svom djetetu kontinuirano davati dodatke prehrani?
Da, mozete. Svi hranjivi sastojci prisutni su u sigurnim kolicinama na dnevnoj razini.

Moje dijete je bolesno i uzima lijekove. Moze li uzimati i WellnessKids dodatke prehrani?
Konzultirajte se s lijecnika ili medicinskim stru¢njakom o primjeni pri odredenim
zdravstenim stanjima.

Moje dijete uzima druge vitaminske ilili mineralne dodatke prehrani. Mogu li mu pored
toga davati Oriflame dodatke prehrani za djecu?

Ne, nije dobra ideja koristiti nekoliko proizvoda koji sadrze iste vitamine i minerale.
To predstavlja rizik od prekomjernog unosa odredenih minerala i vitamina.
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Zdravi nacin zivota

Zivjeti u skladu s wellness nadinom Zivota
temeljno je za odrzavanje blagostanja i
kvalitete Zivota. Mnogo je aspekata za
postizanje dobrog fizickog i mentalnog
zdravlja, a jedan od njih je pravilni nacin
prehrane. Ostali aspekti zdravog nacina
Zivota su:

Kretanje — da bi bili zdravi, nase tijelo
zahtijeva kretanje. Svakodnevno vjezbanje
pomaze u odrZavanju gustoce kostiju i
misi¢ne mase, fleksibilnosti, kardiovaskularnog
zdravlja, ravnoteze i koordinacije, a ¢ak
utjece i na nase raspolozenje i pomaze u
oslobadanju od stresa.

Kontroliranje stresa — vecina nas dozivjela
je fizicke ucinke stresa kao sto su glavobolja,
ubrzani otkucaji srca te napetost i bol u
ramenima. Ove reakcije na stres su nacini
na koji nas tijelo upozorava da napravimo
odredene promjene da bismo smanjili
razinu stresa. Nekoliko jednostavnih tehnika
za ublaZavanje stresa koje moZete napraviti
bilo gdje i bilo kada su:
* Duboko udahnite nekoliko puta.
* Istegnite ramena.
* Istegnite vrat s jedne na drugu stranu
(dotaknite uhom rame, zadrzite
10 sekundi i ponovite na drugoj strani).

se stezu i Salju signale mozgu da oslobodi
kemikalije koje nam pomaZzu da se opustimo.

Redovito spavanje — preporucuje se

6-8 sati sna. Tijekom spavanja, tijelo se
obnavlja i regenerira. Redovito spavanje je
od vitalne vaznosti za dobro opce stanje.

Smanjenje Stetnih utjecaja iz okolisa
— za odrzavanje dobrog opceg stanja,
izbjegavajte oneciséenje iz okolisa,
pesticide i herbicide te prekomjernu
izloZzenost suncu.

Meduljudski odnosi — socijalna interakcija
je vitalna komponenta dobrobiti i pruza
znacajne prednosti tijelu i duhu. Angazirajte
se s ljudima oko sebe, budite aktivni u
svojoj zajednici i razgovarajte s ljudima koje
susrecete svaki dan da biste postigli mnoge
zdravstvene prednosti.

Razumijevanje kako nacin Zivota utjece na
nase zdravlje kljucni je faktor za postizanje
blagostanja. Stvaranjem pozitivnih promjena i
uspostavljanjem svakodnevnih wellness rutina
koje su jednostavne i ugodne, stvaramo dobro
opce stanje koje Ce trajati cijeli Zivot!
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Zdrava prehrana

»o

Vjerojatno ste culi izreku: “Jedna jabuka na dan, tjera doktora iz kuce van!” i “Vi ste ono
$to jedete”. Za optimalno zdravje, tijelu treba osigurati dobru prehranu: proteine, masti i
ugljiikohidrate koje nazivamo ‘makronutrijentima’ i koji osiguravaju organizmu energiju te
elemente za obnavljanje i ocuvanje stanica. Nasa prehrana takoder opskrbljuje organizam
vitaminima, mineralima, masnim kiselinama i aminokiselinama koje organizam ne moZe
sam proizvesti.

Proteini

Proteini se sastoje od razli¢itih aminokiselina koje su sastavni dio tkiva, hormona i enzima

u tijelu. Neke od aminokiselina koje trebamo, organizam ne moze sam proizvesti te ih
moramo osigurati prehranom. Hrana koja sadrzi mnogo kvalitetnih proteina je na primjer
riba, perad, mahunarke, jaja, mlijeni proizvodi i meso. No, pokazalo se da prekomjerni unos
crvenog i preradenog mesa povecava rizik od odredenih vrsta raka i treba ga ograniciti.
Proteini iz biljaka, poput mahunarki, korisni su i za nase zdravlje i za nas planet jer pruzaju
puno vlakana i ucinkovitije su koristenje resursa.

Masti

Masti se sastoje od razli¢itin vrsta masnih kiselina. Razli¢ite masti imaju razlicita svojstva
ovisno o tome od kojih su masnih kiselina izgradene. Pravilo je da su masti koje su tekucine
na sobnoj temperaturi, kao sto je riblje ulje i vecina biljnih ulja, bolja za nase zdravlje nego
masti koje su u ¢vrstom stanju pri sobnoj temperaturi, kao $to je maslac. Orasasti plodovi,
sjemenke i masline takoder sadrze zdrave vrste masti.

Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su $eceri, $krob i viakna iz voca, ¥itarica, povrca i mlije¢nih proizvoda. Seceri
pruzaju mnogo kalorija, ali ne i vitamina ili minerala. Dijetetska vlakna odrzavaju dobru
funkciju probavnog sustava i osiguravaju sitost bez viska kalorija. Cjelovite Zitarice su izvori
dijetetskih vlakana i sadrze puno razlicitih vitamina i minerala.

Vitamini i minerali

Uz nekoliko iznimki, vitamini i minerali su tvari koje ljudsko tijelo ne moze proizvesti i zato
se moraju unositi putem prehrane.Vitamini i minerali su neizostavni za mnoge razlicite
funkcije u tijelu i bez njih ne mozemo Zivjeti.Voce, bobicasto voce i povrée bogati su izvor
vitamina, minerala i dijetetskih vlakana, kao i antioksidanasa koji Stite stanice tijela. Razlicita
hrana sadrzi razlicite vitamine i minerale, a voce, bobicasto voce i povrée razlicitih boja
sadrze razliCite antioksidanse. Zbog toga je vazno jesti Sarenu, raznovrsnu i uravnotezenu
hranu.

Model tanjura

Napunivsi tanjur prvenstveno povréem, dobivamo mnostvo vitamina, minerala,
antioksidanasa i dijetetskih vlakana bez nepotrebnih kalorija. Dodajte malu kolicinu
nemasnih proteina i cjelovitih Zitarica te biljnog ulja po salati i imat ¢ete zdravi obrok!
Upotrijebite donju sliku kao smjernicu za proporcije:

* 1/2 tanjura: vole, bobicasto voce i povrée
* 1/4 tanjura: nemasni proteini
* 1/4 tanjura: sporootpustajuci ugljikohidrati

VAS DNEVNI POPIS ZA ZDRAVU PREHRANU

* Jedite obroke redovito: dorucak, rucak, veceru i 1-2 meduobroka.
¢ Slijedite smjernice Modela tanjura za pripremu zdravih obroka.

» Uzimajte sadrzaj vrecice Wellness paketa svaki dan da biste podrzali unos vitamina,
minerala, masnih kiselina i antioksidanasa.

» Uzimajte porciju Natural Balance shakea da biste podrzali unos proteina i
dijetetskih vlakana.

* |zbjegavajte hranu bogatu Secerima i/ili mastima.

* Kuhajte na pari, dinstajte ili pecite hranu u pecnici. Izbjegavajte przenu hranu.

* Odaberite vodu kao pice uz obrok, umjesto zasladenih napitaka, sokova i alkohola.
» Odaberite cjelovite Zitarice umjesto rafiniranih zrna (npr. bijela riza).

» Odaberite biljna ulja, orasaste plodove i siemenke umjesto maslaca i vrhnja.

» Odaberite ribu, jaja, perad ili biline proteine umjesto crvenog ili preradenog mesa.

* Budite prisutni i svjesni svakog zalogaja tijekom obroka. Nemojte raditi ili gledati
televiziju dok jedete.

* Jedite polako i dobro Zvacite — sitost cete osjetiti 20 minuta poslije obroka.
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Vitamini

VITAMINITOPIVI U MASTIMA

Obicno se nalaze u orasastim plodovima, bilinim uljima, zelenom povréu, proizvodima od ribe i
mesa i mogu se pohraniti u jetri.

Vitamin A

Funkcija: vazan je za vasu kozu, o¢i i vid. Takoder je znacajan za imunoloski sustav, a
doprinosi i zdravom rastu. Biljni svijet nudi vitamin A u obliku beta-karotena. Nase tijelo
pretvara beta-karoten u vitamin A u koli¢ini koja mu je potrebna.

Izvori: zeleno lisnato povrce, mrkva, susene marelica, mlijecni proizvodi, jaja i riba.

Vitamin D

Funkcija: omogucuje apsorpciju kalcija iz hrane i neizostavan je za normalno funkcioniranje

imunoloskog sustava, zdravi odgovor organizma na upale i odrzavanje normalne funkcije
misi¢a. Nedostatak vitamina D moZe izazvati oboljenja kostiju, kao $to su osteomalacija i
rahitis. Najvazniji izvor vitamina D je sunceva svjetlost, a smatra se da 30 minuta Setnje po
suncu sredinom dana zamjenjuje 10 ¢asa mlijeka.

Izvori: masna riba, Zutanjak i obogaéena hrana.

Vitamin E

Funkcija: antioksidans koji stiti stanice i druge komponente tijela od djelovanja slobodnih
radikala. Djeluje u sprezi s vitaminom C.
Izvori: orasi, bademi, grah, jaja, zeleno lisnato povrée, biljna ulja i razne Zitarice.

Vitamin K

Funkcija: vazan je za koagulaciju krvi i integritet kostura.Vitamin K dobivamo ne samo iz
hrane koju jedemo, ve¢ ga proizvode i bakterije u crijevima.

Izvori: tamnozeleno lisnato povrce kao $to je brokula, Spinat i prokulica, kao i neka biljna
ulja (na primjer, ulje uljane repice i sojino ulje).

VITAMINI TOPIVI U VODI

Nalaze se u vocu, povréu i cjelovitim Zitaricama. Oni se po tijelu
prenose vodom, Sto znaci da ih organizam ne moze pohraniti
jer se svaki visak izbacuje putem urina. Hranu koja sadrzi ove
vitamine treba jesti svakog dana.Vitamini koji su topivi u vodi
mogu se unistiti kuhanjem, a nalaze se u vanjskim ljuskama
Zitarica i upravo je zato vazno jesti sirovu hranu i cjelovite
Zitarice kako biste unijeli optimalnu kolicinu ovih vitamina.

Vitamin B

Funkcija: otkriveno je 8 vitamina B koji zajedno omogucuju
zdravi metabolizam, diobu stanica, Zivéane i misi¢ne funkcije te
jo$ puno toga. Kako se otapaju u vodi i osjetljivi su na obradu,
mnogi ljudi imaju blagi nedostatak nekog od ovih vitamina zbog
Siroko rasprostranjene uporabe obradene i kuhane hrane u
suvremenom nacinu prehrane.

Izvori: povrce, voce, korjenasto povrée, orasasti plodovi,
integralni proizvodi, jaja, meso i riba.

Vitamin C

Funkcija: vazni je antioksidans. Igra presudnu ulogu u procesu
stvaranja kolagena u vezivnim tkivima i na taj nacin jaca kozu,
zube, kosti i krvne Zile.Vitamin C takoder pomaze tijelu da
iskoristi Zeljezo iz hrane.

Izvori: voce, bobice, klice, povrce i korjenasto povrce.
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Minerali

Minerali se takoder dijele u dvije skupine — makrominerali i u tragovima ovisno
o koli¢cinama u kojima su nam potrebni.

MAKROMINERALI

Minerali koji su nam potrebni u relativno velikim
kolicinama (od miligrama do grama).

Kalcij

Funkcija: strukturna komponenta kostiju, zuba
i mekih tkiva. Kalcij regulira misi¢ne i zivcane
funkcije, lu¢enje Zlijezda, Sirenje i skupljanje
krvnih Zila i od esencijalnog je znacaja za
pravilno zgrusavanje krvi.

Izvori: zeleno lisnato povrée (bogati izvor
kalcijal), siemenke sezama, bademi, grah, voce i
mlije¢ni proizvodi.

Magnezij

Funkcija: sudjeluje u vise od 300 osnovnih
metabolickih reakcija kao $to su stvaranje
energije, upravljanje Ziv€anim impulsima,
kontrakcija miSi¢a i normalni sréani ritam.
Njegov nedostatak prisutan je kod vecine
ljudi, s obzirom da ne unose preporucene
koli¢ine, a vjeruje se da su dugorocne
posljedice nedostatka magnezija bolesti
kardiovaskularnog sustava.

Izvori: svo zeleno lisnato povrée, ali i orasasti
plodovi (posebno indijski orah i bademi),
sjemenke i integralne Zitarice.

ELEMENTI U TRAGOVIMA

To su minerali koji su nam potrebni u izrazito

malim koli¢cinama (od mikrograma do miligrama).

Selen

Funkcija: selen se nalazi u stanicama tijela
kao dio razli¢itih enzima koji Stite stanice
od slobodnih radikala, a time i od nastajanja
bolesti i starenja. Nedostatak selena

moze doprinijeti oslabljenoj funkciji srca,
hipotiroidizmu i oslabljenom imunoloSkom
sustavu.

Izvori: Zitarice, orasasti plodovi i siemenke,
gljive, mahunarke i riba.

Cink

Funkcija: neizostavan je za pravilno
funkcioniranje imunoloski sustava, zacjeljivanje
rana, razgradnju ugljikohidrata, vid, kozu, kosu i
osjete mirisa i okusa.

Izvori: siemenke sezama, suncokretove i
bucine sjemenke, orasasti plodovi, meso, leca,
kikiriki, gljive i grasak Secerac.

Jod

Funkcija: osnovna komponenta hormona
Stitnjace, trijodtironina (T3) i tiroksina (T4),
koji reguliraju metabolizam, rast i razvoj te
reproduktivnu funkciju. Nedostatak joda
uzrokuje poremecaje kao $to su hipotireoza,
gusavost | zaostajanje u razvoju. Nedostatak

selena moze pogorsati u¢inak nedostatka joda.

Izvori: morske trave, jodirana sol, plodovi
mora, grah, krumpir, mlije¢ni proizvodi i jaja.

WELLNESS BY ORIFLAME | VODIC PROIZVODA

Bakar

Funkcija: ukljucen je u proizvodnju energije, stvaranje vezivnih tkiva
(kolagena i elastina u kozi, ali i u srcu, krvnim Zilama i kostanom
tkivu), stvaranje melanina i antioksidaciju.

Izvori: grah, orasasti plodovi, siemenke, Zitarice i gljive.

Zeljezo

Funkcija: Zeljezo je vazna komponenta hemoglobina, tvari u crvenim
krvnim zrncima koja prenosi kisik iz plu¢a u ostale dijelove tijela.
Izvori: anorgansko Zeljezo se moze pronadi u ledi, grahu, grasku,
zelenom lisnatom povréu i jagodama. Organsko (hem) Zeljezo

nalazi se u krvi i mesu Zivotinja.

Krom

Funkcija: jaca djelovanje inzulina i poboljsa toleranciju na glukozu.
Simptomi nedostatka kroma pojavljuju se kao znakovi dijabetesa,
poput poremecene tolerancije na glukozu, inzulinske rezistencije
i neuropatije.

Izvori: proizvodi od cjelovitog zrna, zelena paprika, jabuka,
banana i Spinat.

Mangan

Funkcija: neizostavan za zdrave kosti i hrskavicu, zacjeljivanje rana,
proizvodnju kolagena i zdrave arterije. Sastavni je dio enzima koji
sudjeluju u metabolizmu kolesterola, ugljikohidrata, aminokiselina
i neurotransmitera koji Stite tkiva i stani¢ne komponente od
osteéenja izazvanih djelovanjem slobodnih radikala.

Izvori: nerafinirane Zitarice, orasasti plodovi, lisnato povrce i caj.

Molibden

Funkcija: esencijalni element u tragovima koji razlaZe proteine i
druge tvari. Simptomi nedostatka molibdena ukljucuju ubrzani rad
srca i ubrzano disanje, glavobolju i ulazak u komatozno stanje.
Izvori: mahunarke poput graha, lece i graska.
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