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Conceptul suedez
despre starea de bine

Oriflame a dezvoltat cu ajutorul expertilor o abordare holisticd a frumusetii - corp, minte, piele
sdndtoasd. Gratie filozofiei noastre in ceea ce priveste dezvoltarea formulelor, ne concepem
suplimentele pe baza unoringrediente in care poti aveaincredere, testate riguros pentru afi
sigure pentru tine si a cdror performantd a fost doveditd. Oriflame are o abordare holisticd a
starii de bine. Noi credemn sinergia dintre o alimentatie séndtoasd, exercitii fizice, somn, stare
emotionaldbund, incluzénd conexiunile sociale si gestionarea stresului ca fundament al unei stéri
fizice si psihice bune. Nutritionistii si dieteticienii nostri infeleg nevoile organismului pe tot parcursul
viefii, incepand cu copildria si continuénd cu viata adultd sandtoasd. Domeniul nostru de interes
include: starea de bine zilnic&, controlul greutdtii si sport & fitness.

“Beauty by Sweden” este conceptul nostru fundamental, iar sursa de inspiratie pentru formulele
noastre o reprezintd alimentatia nordicd. Dieta nordicd este un model de alimentatie care se
concentreazd pe produse locale, de sezon, integrale, ce provin din t&rile nordice, incluzand
Suedia. Alimentatia nordicd de bazé include fructe si fructe de padure, legume (varzd si
raddcini leguminoase), peste gras ( hering, macrou si somon), peste slab, produse lactate,

legume (mazdre si fasole boabe), cereale integrale (orz, ovaz si secard), nuci si ierburi.
Uleiul din seminte de rapitd (canola) se foloseste frecvent la gdtit siin salate. Alimentatiei
nordice i-au fost recunoscute multe beneficii pentru sandatate (Renzella et al.2018).
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Rutinele noastre zilnice Wellness

Multi oameni cautd o cale mai scurtd spre un stil de viatd sdndtos, care poate
fiimplementatd mai usor. In Oriflame, noi credem intr-o abordare holistica

a sandtatii, care se concentreazd pe fiecare aspect al unei vieti séndtoase.

De asemenea, noi credem cd pentru a avea consecventdin viald, ai nevoie de rutine.
Rutine pe care le potiurmain timp. Cu rutinele Oriflame Wellness poti adopta

in mod convenabil un stil de viatd sdndtos, care se potriveste nevoilor tale.

Beneficiile consumului regulat
de suplimente alimentare

Suplimentele nutrifionale furnizeazd vitamine, minerale si alfi nutrienti pentru a completa
si aimbunatdati continutul nutritional al alimentelor pe care le consumdm.
Suplimentele nutritionale se folosesc pentru mai multe scopuri:

- pentru a ajuta la sustinerea stdrii generale de sandtate si a nivelului de energie

- pentru a sustine sistemul imunitar si a reduce riscul aparitiei unor afectiunilegate

de varsta

- pentru aimbundtdti performantain activitdti sportive siintelectuale

- pentru a echilibra aportul de nutrienti consumatiin perioadele in care se reduce
consumul de alimente

- pentru a sustine starea de bine in mod curent.

Consumul regulat de suplimente este solutia perfectd pentru a completa orice lipsa
nutritionald, in functie de nevoile noastre individuale, si de a ne asigura cd oferim
organismului tot ceea ce este necesar pentru functionarea sa optima.

Suplimentele nu trebuie folosite cainlocuitor al unei alimentatii echilibrate, cica

o completare la o dietd variatd, pentru a asigura un nivel sanatos de nutrienti.
Produsele Wellness by Oriflame respectd cele mai stricte standarde de sigurantd UE.
Filozofia noastrd este cd noi nu credem in dozaje mari, astfel incat produsele noastre
confin pandla100% din VNR (valoare nutritional& de referintd). Astfel avem produse
sigure, care pot fi folosite pe termen lung, in fiecare zi.
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Comitetul de consilieri in nutritie
Wellness by Oriflame

Consiliul consultativ al nutritionistilor Wellness by Oriflame are in componentd experti

nutritionisti si dieteticieni foarte competentiin nutritie si sdndtate. Cunostintele lor

combinate ne ajutd sd dezvoltdm produsele si ne ghideazd in subiectele despre nutritie.

Caroline Cummins

BSc, MSc

Manager al Departamentului

de Comunicare Stiinfificd - Wellness,

Cercetare si Dezvoltare Oriflame,

Dublin, Irlanda

o Nufriﬁonis‘rinregisfroiRNutr

e Masteratin Nutritie la Universitatea
Queen Margaret din Edinburgh,
Scotia, UK

e Licentiatain Stiinta Alimentard
la Universitatea din Dublin, Irlanda

¢ Diplomdin Marketing Digital, Institutul
Fitzwilliam din Dublin, Irlanda

¢ Experientd industriald extinsa
n dezvoltarea de produse noi,
inovare si comunicare nutritionald

e Expertizdin cercetare nutritionald,
alimentatie sportivd si hrand
functionala

IsabellaLee

BSc, MSc, PhL

Global Senior Cercetator Nutritionist
in Global Product Marketing

- Wellness Oriflame, Stockholm, Suedia

e Nutritionist

¢ Masterat si licentd in Nutritie Umand,
Universitatea din Stockholm
si Institutul Karolinska, Suedia

e Licentiatdin Stiinta Alimentardg,
Universitatea $tiintelor Agricole,
Suedia

e Conducdtor al unor studii clinice
pentru evaluarea efectelor
alimentelor ce contin secard integrald,
a fibrelor dietetice si a proteinelor
din plante asupra apetitului,
hormonilor, metabolismului si
r@spunsului intestinal in cazul
adultilor sandtosi

e Autor si co-autor a cinci articole
recenzate de specialistiin domeniul
apetitului si metabolismului

e Experientdin cercetereainovatiei
senzoriale si de consum in categoria
alimentelor si bauturilor, combinédnd
diverse discipline cum ar fi cea
cantitativa, calitativa si
neurostiintificd pentru
intelegere aprofundata

e Expertizdin nutritie si cercetarea
apetitului

Marlene Nordlander

BSc, MSc

Senior Global Wellness Trainer

in Global Sales Support - Wellness,

Oriflame, Stockholm, Suedia

* Dietetician Inregistrat RD

e Masterat si licentd in Nutritie Umand
& Dieteticd, Universitatea Uppsala
si Universitatea Umea, Suedia

e Antrenor de fitness certificat
si specialistin masaj

e Afinceputsdlucreze catrainer
n nutritie si sdndtate din 2009

e Expertizain nutrifie sportiva
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Dezvoltate in Suedia si produse la

STANDARDE DE CALITATE ACCEPTATE
LA NIVEL INTERNATIONAL

IRLANDA

FABRICILE NOASTRE CERTIFICATE DE PE INTREGUL GLOB

Este important de stiut faptul c& toate produsele Wellness by Oriflame

sunt dezvoltate si create respectand cel maiinalte standarde de sigurantd,
calitate si eficacitate. Siguranta si eficacitatea sunt sustinute de date
stiintifice recunoscute.

SUEDIA

DEZVOLTARE PRODUS CHINA

UMPLERE & AMBALARE
PENTRU PIATA DIN CHINA

CERCETARE & DEZVOLTARE

MAREA BRITANIE
PRODUCTIE

GERMANIA
PRODUCTIE

Certificatele produselor:

INDIA
UMPLERE & AMBALARE
PENTRU PIATA DIN INDIA
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Calitate in care poti avea Incredere

Toate produsele noastre urmeazd standardele stricte de calitate
si siguranta Wellness by Oriflame, fiind certificate si de catre
diferite organizatii pentru indeplinirea criteriilor lor specifice.

FABRICANTI

CERTIFICARE ISO/IFS/BRC

Pentru a se asigura cd suplimentele alimentare si alimentele sunt produse

ntr-un mediu sigur, Wellness by Oriflame lucreazd cu unitdti de productie care
sunt certificate fie de ISO (Organizatia Internationald de Standardizare), de IFS
(Standarde Internationale in Alimentatie) sau BRC (Consortiul Britanic de Comert)

HACCP

(Analiza riscurilor si punctul critic de control) este un sistem de monitorizare

a productiei de alimente, depozitare si distributie care isi propune s& identifice
si sd controleze riscurile pentru sandtate.

GMP

GMP este prescurtarea pentru Bune practici de fabricatie si este o directivd
strictd care indicd aspectele de productie si de testare care pot afecta calitatea
unui produs. Calitatea GMP este la un nivel farmaceutic.

Uleiurile noastre

de peste au certificare
de sustenabilitate
din partea FOS
(Prietenii Marii)

PRODUS
NON-
GMO

INGREDIENTE

PRIETENII MARII

Uleiurile noastre de peste sunt durabile si au certificatul
organizatiei FOS (Prietenii marii). FOS este o organizatie
non-profit, organizatie non-guvernamentald (ONG), a cdarei
misiune este conservarea habitatului marin. A devenit acum
un proiect de anvergurd pentru certificarea internationald

a produselor provenite atat din pescuitul durabil, cat si din
acvaculturd. FOS recomandd companiilor de pescuit care
se aldturd programului de certificare s& adopte metode

de pescuit selective si sd reducd impactul asupra ecosistemului
avénd totodatd un randament maxim. Certificarea asigurd,
de asemenea, standarde de inaltd calitate in ceea ce
priveste eficienta energeticd si responsabilitatea sociald.

CERTIFICATELE PRODUSELOR

Non-OMG (nu contine organisme modificate genetic)
Produsele noastre sunt fabricate in conformitate cu
reglementdrile UE privind etichetarea 1829/2003

i 1830/2003 referitoare la OMG (organism modificat genetic).

©

MARCA COMERCIALA VEGAN SOCIETY

Supele Natural Balance sunt inregistrate sub marca
comerciald VEGAN SOCIETY. Astfel, va garantém cd
toate materiile prime si produsele finale ale Supelor Natural
Balance nu contin ingrediente derivate din animale.

n
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Povestea shake-ului
Natural Balance

Wellness by Oriflame este partener al Comunitatii Stiinta
pentru Viatd de lalgelésa, centrul de cercetare medicald
din Lund, Suedia. Profesorul Stig Steen, chirurg in domeniul
! transplantului de inimd si pldmani, si echipa sa s-au concentrat
| pe dezvoltarea de noi metode clinice si inovatii in domeniul
transplantului de organe, resuscitdrii cardio-pulmonare
| \ si a prevenirii bolilor asociate stilului de viafd.
O componentd esentiald a muncii lor o reprezintd nutritia,
iar din momentul fonddrii centrului lgelésain 1998,
. " aceasta a constituit subiectul principal.
Centrul de lalgelésa este recunoscut la nivel mondial ca
fiind un centru alinovatiilor si este vizitat constant de oameni

| 1 de stiintd, medici si cercetdtori din toatd lumea.
! Robert af Jochnick, fondatorul Oriflame, s-aintalnit cu
i \ profesorul Stig Steenin 2006, datoritd interesului lor stiintific

comun. Dezvoltarea si testarea formulei primului Shake
Natural Balance a fost facutd initial in laboratorul pentru dezvoltarea produselor de
lalgelosa, intr-un efort de a g&si o modalitate pentru aimbundtati starea nutritionald a
pacientilor sdi. Aceastd realizare vimitoare aduce la viafd viziunea comund impdrtdsita
de profesorul Stig Steen si de Wellness by Oriflame, aceea de a aduce schimbdari pozitive
n vietile oamenilor prin intermediul unei nutritii adecvate.
Shake-ul Natural Balance a fostlansatin 2008 si dezvoltat apoi ulterior pe parcursul anilor,
devenind unul dintre cele maiindrdgite produse Oriflame. Este véndut in peste 40 de tari
de partenerii nostri de brand Wellness by Oriflame. Shake-ul Natural Balance te ajutd sa-ti
stabilesti o rutind zilnicd sdndtoasd, impreund cu o alimentatie séndtoasd si echilibratd.
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Povestea Pachetului -
Wellness ¥ h“ &

Viata este agitatd, zilele trec repede. Cand fiecare moment este plin de intdlniri,
termene limitd siindatoriri sociale, este usor sa simfim cd pur si simplu nu sunt suficient
de multe ore intr-o zi sau zile intr-o sGptdmand, pentru a realiza tot ceea ce avem

de f&cut - ca sd numai vorbim de timpul necesar pentru prioritizarea rutinelor pe care
trebuie sd le pdstrdm pentru a ne mentine séndtatea fizicd si mintald in form& maximd.
Pachetul Wellness pentru femei si pentru barbati te ajutd sa obtii doza zilnica
recomandatd de vitamine, minerale, acizi grasi si antioxidanti, in mod ideal, far& niciun

efort si i asigurd impulsul de energie necesar pentru a intdmpina fiecare zi cu entuziasm.
Mai mult decat atdt, este produs si dezvoltatin Suedia, diningrediente sigure si eficiente.

Fiecare pliculef din Pachetul Wellness contine:

Multivitamine & Minerale: contine 12 vitamine esentiale si 10 minerale esentiale,
necesare pentru a sustine cerintele nutritionale si psihologice unice ale barbatilor,
respectiv ale femeilor. Completeaza deficientele nutritionale din alimentatia zilnica.
Consumate impreund cu o alimentatie echilibratd, aceste vitamine si minerale esentiale
ajutd in sustinerea imunitdtii, metabolismului, sanatdtii pielii si a starii generale de bine.
Omega 3: contine acizi grasi esentiali DHA si EPA de care organismul are nevoie
pentru sustine sandatatea inimii*, creierului** si ochilor***. Contine ulei de peste,
bogatin mod natural in DHA si EPA, provenit din practici sustenabile de pescuit

si certificat de Organizatia Prietenii Mdrii.

Astaxanthin: contine o combinatie de antioxidanti care include unul dintre cei mai
puternici antioxidanti naturali - astaxanthin din microalge, extract din afine, vitamina C
si vitamina E. Aceastd combinatie ajutd in combaterea efectelor stresului oxidativ
cauzat de expunerea excesiva la efectele nocive ale radicalilor liberi.

Pachetul Wellness pentru femei/bdrbati contine pliculete cu suplimente nutritionale

si oferd o modalitate convenabild de a ne asigura suport nutritional in fiecare zi.

*Suplimentele alimentare nu trebuie utilizate cainlocuitor al unei alimentatii echilibrate si variate.
**Efectul benefic se obfine in urma consumului a 250mg de EPA si DHA.
***Efectul beneficic se obtine in urma consumului a 250mg de DHA.
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CARACTERISTICI BENEFICII

Shdke'Urile NC“'UI'CII BGIGI’ICG Asigurd 6.7-7.1 g de proteine per portie, inclusiv toti cei

3 SURSE DE PROTEINE ) - e - .
9 aminoacizi esentiali, din mazdre, ou si zer (lapte)

Asigurda 1.7 g de fibre dietetice per portie,

RSE DE FIBRE
3 SURS din mar, macese si sfecld de zahar.

21

portii per * Vanilie
cutie TREI AROME DELICIOASE e Cdapsuni
e Ciocolata

AFIRMATII: DESCRIERE:

MENTIUNI ¢ Bogate in proteine
NUTR'I'[IONALE e Proteinele contribuie la cresterea

EFSA* si mentinerea masei musculare
¢ Bogatein fibre

* Non-OMG
ALTE AFIRMATII * Nu contine coloranti si arome
REGLEMENTATE artificiale sau conservanti

e Certificare Halal
¢ Nu contine gluten

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

Shake Natural Balance Capsuni

INFORMATII NUTRITIONALE e e

VANILIE CAPSUNI CIOCOLATA

Formula original& a Shake-ului Natural Balance a fost dezvoltatd de profesorul
Stig Steen. Este o gustare usoard, delicioasd si convenabild, bogatd in proteine ENERGIE 71Keal 71Keal 70 Keal
si fibre dietetice. Contine proteine provenite din mazdre, oud si zer si fibre dietetice 71g 70g 6.7g
din mere, mdacese si sfecld de zahar. Este usor de amestecat cu apd pentru a crea PROTEINE
o gustare delicioasd si are trei arome diferite: vanilie, cdpsuni si ciocolatd.” din care aminoacizi esentiali ~3g ~3g ~3g
*Suplimentele alimentare nu trebuie folosite cainlocuitor al unei alimentatii echilibrate si variate. CARBOHIDRATI 6.3g b.4g 61g
din care zaharuri 3.6g 3.8g 35¢g
MOD DE UTILIZARE din care lactoza .79 lég lég
¢ Se consumd ca gustare sandtoasd. FIBRE DIETETICE 169 169 189
¢ 1-2 portii pe zi. GRASIMI 159 lég 179
¢ Addugati o lingurd (18 g) de pudra Shake Natural Balance in 150 ml apd. din care saturate 0.4g 0.4g 0.4g
Amestecatibine panda cand pudra este distribuitd uniform.
SARE 0.26¢g 0.25¢g 0.23g
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INGREDIENTE

Vanilie: proteind din mazdre (Pisum sativum L.) (30.2%), pudra din mere (mar, amidon de porumb)
(Malus pumila L.), pulbere de ou intreg (14,2%), pulbere din zer dulce (lapte) (12%), pulbere de macese
(Rosa canina L.), concentrat proteic din zer (lapte) (5%), pulbere de albus din ou de gaina (4%), fibre
din sfecld de zahdr, arome naturale, antioxidant: acid L- ascorbic (vitamina C), indulcitor: sucraloza.

Capsuni: proteind din mazare (Pisum sativum L.) (29,7%), pudrd din mere (mér, amidon de porumb)
(Malus pumila L.), pulbere din ou intreg (14%), pulbere din zer dulce (lapte) (11,4%), pulbere din macese
(Rosa canina L.) concentrat proteic din zer (lapte) (5%), pulbere din albus de ou de gaina (4%), arome
naturale, fibre din sfecld de zahdr, pulbere din suc de raddcing de sfecla (suc concentrat din rdddcing
de sfecld rosie, Maltodextrind) ( Beta vulgaris L.), antioxidant: acid L- ascorbic (vitamina C), indulcitor:
sucralozad.

Ciocolata: proteina din mazare (Pisum sativum L.) (25,1%), pulbere din mere (mar, amidon de porumb)
(Malus pumila L.), pulbere din ouintreg (14,6 %), pulbere din zer dulce (lapte)(10,7%), pulbere de cacao
cu continut redus de grésime, pulbere de macese (Rosa canina L.), concentrat proteic din zer (lapte) (5%),
pulbere de albus din ou de gainé (3,8%), arome naturale, fibre din sfecld de zahdr, antioxidant: acid

L- ascorbic (vitamina C), indulcitor: sucraloz&. Contine lactozd, poate contine urme de soia si este
fabricat intr-o unitate care proceseazd lapte, soia, gluten si teling.

INTREBARI FRECVENTE

1. Ce este sucraloza?

R. Sucraloza este unindulcitor sérac in calorii sau fard nicio calorie. Este extrasa

din zahar natural (zaharoza), dar este de 600 de ori mai dulce, deci chiar si o cantitate
foarte micd va conferi o dulceatd pldcutd. Sucraloza a fost evaluatd pe scard largd de
diferite autoritati de reglementare si consideratd sigurd pentru consum si necancerigend,
chiar siin cantitati care depasesc cu mult consumul zilnic anticipat. Consumul zilnic
acceptat a fost stabilitla 15 mg/ kg greutate corporald: pentru o persoand care
cantdreste 70 kg, consumul zilnic acceptat este de aproximativ 70* 156=1050 mg.

O portie din Shake-ul Natural Balance contine aproximativ 13mg de sucralozd,

ceea ce este cu mult mai putin decit consumul zilnic acceptat, pentru o persoand

de greutate medie.

i. Cate portii de Shake Natural Balance pot s& consum intr-o zi?

R. Cantitatea zilnicd recomandatd este de 1-2 portii pe zi. Cantitatea de sucraloza
continutd de Shake-ul Natural Balance este atat de redusd, incat este perfect sigur
a fi consumat de mai multe ori pe zi.

1. Pot consuma shake-ul Natural Balance cainlocuitor pentru o mas&?

R. Shake-ul Natural Balance nu a fost creat pentru a fi un inlocuitor de masa.

Este o gustare usoard, delicioasd si convenabild care iti asigurd proteine de inaltd
calitate si fibre dietetice. Shake-ul Natural Balance nu ar trebui promovat ca o solutie
pentru controlul greutdtii, pentru cd compozitia sa nuindeplineste criteriile energetice
si nutrifionale necesare pentru a fi clasificat ca un inlocuitor de masa.

1. Fac sport si merg lasald - pot consuma Shake-ul Natural Balance

inlocul altor formule cu proteine si carbohidrati de pe piata?

R. Formula Shake-ului Natural Balance a fost dezvoltatd ca o gustare usoard,

delicioasd si convenabild de care s te poti bucura cu diferite ocazii pe parcursul zilei.
Desi contine deopotrivd proteine si carbohidrati care suntimportante pentru persoanele
care fac sport, formula sa nu este optimizatd pentru alimentatia sportivd. Totusi, dacd vrei
sa consumi Shake-ul Natural Balance si sa faci sport, te rugdm s& il amesteci cu lapte sau
lapte de soia pentru a-i creste continutul proteic, de carbohidrati, precum si cel caloric.
Astfel va oferi corpului energie in timpul antrenamentului si va contribui la refacerea
muschilor dupd efort.

1. Pot consuma Shake-ul Natural Balance dacé sufar de o afectiune

siiau medicamente?

R. Shake-ul Natural Balance este considerat un aliment. Nu este un medicament

sinu afost creat pentru a trata, atenua sau vindeca o deficientd sau boald. Dacad suferi

de o afectiune medicald, te rugdm consultd-ti medicul pentru a discuta modul de utilizare.

1. Pot consuma Shake-ul Natural Balance daca am intolerante/ alergii la anumite
alimente?

R. Te rugdm sa citesti lista de ingrediente. Daca esti alergic la oricare dintre acesteaq,
ar trebui sd eviti sa consumi produsul. Shake-urile Natural Balance nu contin gluten

si contin o cantitate minim& de lactozd (1,6- 1,7 g per portie), care este bine tolerata
de majoritatea persoanelor cu intolerantd la lactozd. Cu toate acestea, dacd simti
disconfort, te rugdm sd intrerupi consumarea produsului.

i. Pot consuma Shake-ul Natural Balance dacd suntinsarcinaté sau in perioada

de alaptare?

R. Shake-ul Natural Balance este considerat un aliment si este sigur pentru a fi consumat
dacd estiinsdrcinatd sau in perioada de aldptare.
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Pudra proteica

2]

portii
per cutie

Formula Pudrei Proteice a fost dezvoltatd de profesorul Stig Steen.

Este o formuld cu un continut ridicat de proteine si fibre; proteinele provin din trei surse
diferite: mazdre, ou si zer, fibrele provenind si ele din trei surse diferite: mar, macese
si sfecld de zahdr. Are un gust neutru si nu este nici aromata si nici indulcitd.
Pudra Proteicd a fost creatd pentru a fi amestecatd in orice méncare sau bauturd care
iti place. Este solutia perfectd pentru cresterea valorii nutritive a meselor tale zilnice.

*Suplimentele nutritive nu trebuie folosite ca substitut al unei alimentatii echilibrate si variate.

MOD DE UTILIZARE

e 2-3 portii pe zi.
e Adaugd o lingurd (18 g) de Pudrd Proteicd in mancare sau b&uturd.
Amestecd pand cand pudra este distribuitd uniform.

CARACTERISTICI BENEFICII

Asigurd 8g de proteine per portie, inclusiv tofi cei

3 SURSE DE PROTEINE . . T . .
9 aminoacizi esenfiali, dinmazdre, ou si zer (lapte)

Asigurd 1.7 g de fibre dietetice per portie,

3 SURSE DE FIBRE din mar, macese si sfecld de zahar.
Fard adaos de arome, zahdr sau indulcitori
FARA AROMA Un produs foarte versatil ce poate fi ad&ugat

in orice fel de mancare sau bauturd.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

¢ Bogate in proteine
MENTIUNI e Proteinele contribuie la cresterea

NUTR*IHONALE simentinerea masei musculare
EFSA !
¢ Bogateinfibre

* Non-OMG
* Nu contine coloranti si arome artificiale sau conservanti
ALTE AFIRMATII e Certificare Halal

REGLEMENTATE ¢ Nu contine gluten
e FGrd adaos de zahar

¢ Cuingrediente de origine naturald

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

Proteine din mazare (Pisum sativum L.) (31,4%), pulbere de mar (Malus pumila L.) (Mar 65%, amidon

de porumb), pulbere din ou intreg (14,5%), pulbere din macese (Rosa canina L.), pulbere din zer dulce
(lapte) (9,3%), concentrat proteic din zer (lapte) (8,3%), pulbere din albus de ou de gaing, fibre din
sfecld de zahdr, antioxidant: acid L- ascorbic (vitamina C). Confine lactozé si poate contine urme de soia.
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Wellness

|NFORMAT” NUTR'T'ONALE Cantitate per portie (18 g)

ENERGIE 72 Kcal
PROTEINE 8.0g
din care aminoacizi esentiali ~3g
CARBOHIDRATI 53g
din care zaharuri 3.79
din care lactozd 1.2g
FIBRE DIETETICE 1.7 g
GRASIME 179
din care grdsimi saturate 05g
SARE 0.30g
VITAMINA C 41.7 mg (52%7)

*VNR= Valoare Nutritionald de Referinta

INTREBARI FRECVENTE

i. Cu ce pot combina Pudra Proteica?

R. Pentru ca formula Pudrei Proteice nu contine arome, zahdr adaugat si indulcitori,
existd foarte multe modalitati de a-i valorifica numeroasele beneficii, bucurandu-te
in acelasi timp de aromele care iti plac. Pudra proteicd poate fi addugatd unei game
largi de mancdruri si bauturi - fie in timpul procesului de gdtire/coacere, fie chiar
amestecatd in farfurie in timpul mesei. Incearcd sa o combini in bauturi, sosuri, supe,
produse coapte, cereale, iaurt... fii creativ si bucurd-te de multiplele posibilitati!

I. Fac sport si merg la salé - pot consuma Pudra Proteicd in locul altor formule

de proteine si carbohidrati existente pe piata?

R. Formula Pudrei Proteice a fost elaboratd pentru a fi combinatd cu o gamd larga

de bduturi si alimente. Contine proteine si carbohidrati, ambele foarte importante
pentru persoanele care practicd exercitiile fizice. Addugand-o la mesele tale zilnice,
vei creste aportul total de proteine, carbohidrati precum si continutul caloric.
Aceasta va oferi organismului tdu energia necesard in timpul antrenamentului,
ajuténd la cresterea si refacerea muschilor.

X GHIDUL DE PRODUSE WELLNESS BY ORIFLAME 2022

1. Pot consuma Pudra proteica daca sufar de o afectiune sau urmez un tratament?
R. Pudra Proteicd este consideratd un aliment. Nu este un medicament si nu isi propune
sd trateze, s& amelioreze sau sa vindece o deficientd sau boald. Dacd ai o afectiune
medicald, te rugdm consultd-fi medicul pentru a discuta despre consumul acesteia.

1. Pot consuma Pudra Proteica daca am intolerante/alergii alimentare?

R. Te rugdm sd citesti lista de ingrediente. Dacd esti alergic la oricare dintre acestea,

ar trebui sa eviti consumul produsului. Pudra Proteicd nu contine gluten si are in compozitie
o cantitate minimd de lactoza (1,2 g pe portie), care este foarte bine toleratd

de majoritatea persoanelor cu intolerantd la lactozd. Totusi, dacd simti un disconfort,

te rugdm sd infrerupi consumul acestui produs.

I. Pot consuma Pudra Proteicé dacé sunt ins@rcinatd sau in perioada de alaptare?
R. Pudra Proteicd este consideratd un aliment si este sigurd pentru consum dacd esti
insdrcinatd sau in perioada de aldptare.
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Pachetul Wellness

Willniess Pack

2]

pliculete zilnice
per cutie

Pachetul Wellness asigurd un spectru larg de nutrienti care pot ajuta la completarea
deficitului oricarui micronutrient din alimentatia zilnicd atét a barbdtilor,
cat si a femeilor®. Pachetul Wellness este compus din pliculete zilnice practice,
ce contin fiecare o tabletd de Multivitamine & Minerale, 2 capsule Omega 3
ulei de peste si o capsuld de Astaxanthin & Extract de afine.

*Suplimentele nutritive nu trebuie folosite ca substitut al unei alimentatii echilibrate si variate.

MOD DE UTILIZARE

¢ 1 pliculet zilnic, in timpul mesei

CARACTERISTICI BENEFICII

Concepute pentru nevoile specifice ale femeilor
Egsmll-ngEEMTEIU si barbatilor - conform recomanddrilor Organizatiei
’ Mondiale a Sanatdatii.

Panala100% din VNR in UE (Valoare Nutrifionald
de Referintdin Uniunea Europeand) de 12 vitamine
si 10 minerale.

MULTIVITAMINE N _ : :

& MINERALE Un spectru larg de nutrienti esentiali adaptati nevoilor
barbatilor si femeilor, pentru a sustine metabolismul,
nivelul de energie, imunitatea, sandtatea pielii si starea
generald de bine.

OMEGA 3 Omega 3 este certificat de catre asociatia Prietenii Mdarii.

O combinatie de antioxidanti puternici, printre care
vitamina C si E, si astaxanthin pentru a ajuta
la protejarea celulelor impotriva stresului oxidativ.

ASTAXANTHIN &
EXTRACT DIN AFINE

SUSTENABIL Omega 3 este certificat de catre asociatia Prietenii Marii.

** Rezultate benefice obtinute cu o doza zilnica de 250 mg de EPA si DHA.
***Rezultate benefice obtinute cu o0 dozd zilnicd de 250 mg de DHA.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

Multivitamine & Minerale
¢ Bogate invitaminele A, D, E, C, B1, B2, B3, B5, B4, B7,

acid folic
¢ Bogate in minerale: fier, zinc, cupru, mangan, seleniu,
MENTIUNI iod, crom si molibden
NUTRITIONALE « Sursa de calciu si magneziu
EFSA* Omega 3

¢ Bogate in acizi grasi Omega 3
Astaxanthin & extract din afine
e Sursd de vitamina C
e Sursd de vitamina E

¢ Non-OMG

¢ Nu contine coloranti si arome artificiale sau conservanti
e Certificare Halal

¢ Nu contine gluten

¢ Fard adaos de zahdr

¢ Certificat de catre Asociatia Prietenii Marii (Omega 3)

ALTE AFIRMATII
REGLEMENTATE

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor
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INFORMATII NUTRITIONALE

s samine & M ACID EICOSAPENTAENOIC (EPA) 150 mg

VITAMINA A 800 meg (100%) 700 meg (87.5%) ACID DOCOSAHEXAENOIC (DHA) 100 mg

VITAMINA D 5 meg (100%") 5 meg (100%") _ -
INFORMATII NUTRITIONALE e A

VITAMINA E 12 mg (100%*) 12 mg (100%*)

VITAMINA C 80 mg (100%") 80 mg (100%") EXTRACTDIN AFINE 50 mg
VITAMINA C 12 mg (15%*)

TIAMINA 11mg (100%*) 1.1 mg (100%*)

RIBOFLAVINA

Cantitate per 1 tableta (1060 mg)

Multivitamine & Minerale

1.4 mg (100%")

Multivitamine & Minerale

1.4 mg (100%")

ASTAXANTHIN

INFORMATII NUTRITIONALE

Omega 3

Cantitate per 2 capsule (1386 mg)

3 mg

VITAMINA E 1.8 mg (15%*)
NIACINA 16 mg “00%*) 16 mg (]OO%*) *VNR= Valoare Nutritionald de Referinta
VITAMINA B6 1.4 mg (100%*) 1.4 mg (100%*)
ACID FOLIC 200 mcg (100%*) 200 mcg (100%*)
VITAMINA B12 2.5mcg (100%*) 2.5meg (100%*)
BIOTINA 50 meg (100%*) 50 mcg (100%7*)
ACID PANTOTENIC 6 mg (100%) 6 mg (100%)
INGREDIENTE
CALCIU 150 mg (19%%) 175 mg (22%*)
Multivitamine & Minerale pentru barbati: carbonat de calciu, agent de incarcare (celuloza
MAGNEZIU 100 mg (27%*) 75mg (20%*) microcristaling), oxid de magneziu, acid L- ascorbic, amidon de porumb, agenti antiaglomeranti
(acid stearic, silicon dioxid, stearat de magneziu), fumarat feros, nicotinamidd, d-succinat de acid alfa
o o % tocoferol, oxid de zinc, agenti de glazur& (hidroxipropilmetilceluloza, glicerol), beta- caroten, gluconat
FIER 7 mg (50%") 14 mg (100%") de cupru, pantotenat de calciu, sulfat de mangan, colecalciferol, clorhidrat de piridoxing, riboflaving,
mononitrat de tiamind, acid pteroilmonoglutamic, iodurd de potasiu, clorurd de crom hexaditrat, selenit
ZINC 7mg (50%*) 14mg (100%*) de sodiu, molibdat de amoniu, d-biotind, cianocobalamind.
Multivitamine & Minerale pentru femei: Carbonat de calciu, agent de incarcare (celuloza
CUPRU 1000 mcg (100%*) 1000 mcg (100%*) microcristaling), oxid de magneziu, acid L- ascorbic, amidon de porumb, fumarat feros, agenti
antiaglomerare (acid stearic, silicon dioxid, stearat de magneziu), nicotinamida, d- succinat de acid
MANGAN 2mg (100%*) 2mg (100%*) alfa tocoferol, agenti de glazura (hidrgxipropilmetiIceluloz.él, glicerol),'oxid de Zi”F' beta- c‘c‘roter'w, 5
gluconat de cupru, pantotenat de calciu, sulfat de magneziu, colecalciferol, clorhidrat de piridoxing,
o x o riboflavin&, mononitrat de tiamind, acid pteroilmonoglutamic, iodurd de potasiu, clorurd de crom
SELENIU 55 mcg (100%) 40 meg (73%") hexaditrat, selenit de sodiu, molibdat de amoniu, d-bioting, cianocobalaming.
Omega 3: ulei de peste (72%), capsuld (agent gelifiant: gelating din peste, umectant: glicerol).
CROM 40 mcg (100%*) 30 meg (75%*)
Astaxanthin & extract din afine: ulei de floarea soarelui, invelisul capsulei (agent de gelifiere:
. . gelating din peste, umectant: glicerol), astaxanthin (Haematococcus pluvialis L. (5%), emulgator
MOLIBDEN 50 meg (100%*) 50 mcg (100%7*) (lecitina din floarea soarelui, d- alfa tocoferol, 6- palmitat de I-ascorbil), extract de afine 4:1
(Vaccinium myrtillus L.), agent de ingrosare (ceard de albine), acid L-ascorbic (vitamina C),
10D 150 mcg (100%*) 150 mcg (100%*) emulgator (lecitina din soia), D- alfa tocoferol (vitamina E).

2 mcg =microgram = pg *VNR= Valoare Nutritional& de Referinta
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Multivitamine & Minerale

- W ", - pentru barbati si femei
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tablete per

INTREBARI FRECVENTE : : flacon

1. Pot consuma Pachetul Wellness in fiecare zi?

R. Formula Pachetului Wellness este special dezvoltatd pentru a asigura nutrienti
valorosi atat pentru barbati, cat si pentru femei. Acesta furnizeazé pandla100%

din VNR (Valoarea Nutritionald de Referinta in UE) de vitamine si minerale esentiale,
acizi grasi si antioxidanti. Pachetul Wellness asigurd necesarul zilnic de nutrienti
cand este consumat constant, nu existd un beneficiu la intreruperea si apoi reluarea
consumului. Consumul conform recomanddrilor este sigur: un pliculef pe ziin timpul
mesei pentru o mai bund absorbfie.

witamin b Mir

I. Pot consuma Pachetul Wellness daca sufar de o afectiune sau dacé urmez
un tratament?

R. Pachetul Wellness nu este un medicament si nu are menirea de a frata, Formula Multivitamine & Minerale a fost special dezvoltatd pentru a asigura zilnic

ameliora sau vindeca o deficientd sau boald. Dacd ai o afectiune medicald, nutrienti valorosi atat pentru femei, cét si pentru barbati. Ajutd la completarea

te rog consultd-ti medicul pentru a discuta despre consumul produsului. deficientei oricarui micronutrient din alimentatie®. Reprezintd o modalitate simpla
si sigurd de a satisface nevoile nutrifionale ale barbatilor si ale femeilor.

i. Pot consuma Pachetul Wellness dacé am o intolerantd/alergie alimentara? Asigurd 12 vitamine esentiale si 10 minerale esentiale care completeaza carenta

R. Capsulele Astaxanthin & extract de afine si capsulele Omega 3 contin gelating oricarui micronutrient din dietd*. Ajutd la sustinerea metabolismului, nivelului

din peste, iar Omega 3 provine din ulei de peste. Dacd esti alergic la peste sau de energie, imunitdtii, performantei cognitive si mintale, sanatdtii pielii

la orice altingredient, ar trebui sd eviti utilizarea produsului. Te rugdm sa consulfi si starii generale de bine.

medicul pentru a discuta despre consumul produsului.

*Suplimentele alimentare nu trebuie folosite ca substitut al unei alimentatii echilibrate si variate.
I. Pot consuma Pachetul Wellness dacd suntinsarcinaté sau in perioada
de alaptare?
R. Celor mai multe femei le sunt recomandate suplimente alimentare, in special
acid folic, fier, omega 3 si calciu in timpul sarcinii sau in perioada aldptdrii.
Dacd aiin vedere o sarcind viitoare, esti insdrcinatd sau in perioada de aldptare, o1 tabletd pe ziin timpul unei mese principale
te rog consulta-fi medicul pentru a discuta despre modul de utilizare.

MOD DE UTILIZARE



BY ORIFLAME
WeIIness . GHIDUL DE PRODUSE WELLNESS BY ORIFLAME 2022

CARACTERISTICI BENEFICII INFORMATII NUTRITIONALE Cantitate per 1 tabletd (1060 mg)
Multivitamine & Minerale Multivitamine & Minerale
FORMULE PENTRU Dezvoltate pentru nevoile individuale PENTRU BARBATI PENTRU FEMEI
BARBATI S| FEMEI ale barbatilor si femeilor
VITAMINA A 800 mcg (100%*) 700 meg (87.5%")
Panala100% din VNR in UE (Valoare Nutritional& VITAMINA D 5 meg (100%*) 5 meg (100%*)
de Referintdin Uniunea Europeand). Un spectrularg de
12 VITAMINE nutrienti esentiali adaptati nevoilor barbatilor si femeilor 9%+ %*
$110 MINERALE Gtk matl piajinevol morst et VITAMINA E 12 mg (100%*) 12 mg (100%*)
pentru a sustine metabolismul, nivelul de energie,
imunitatea, séndtatea pielii si starea generald de bine. VITAMINA C 80 mg (100%*) 80 mg (100%*)
TIAMINA 1.1mg (100%7) 11mg (100%*)
REGLEMENTARI: DESCRIERE:
RIBOFLAVINA 1.4 mg (100%*) 1.4 mg (100%*)
 Bogatein vitaminele A, D, E, C, BI,
. B2, B3, B5, B4, B7, B12 si acid foli NIACINA 16 mg (100%*) 16 mg (100%*)
MENTIUNI DE SANATATE 5 ek sraciaione 9 9
EFSA* 4 ogoie Inminerale: tier, Zinc, cupru, . o
mangan, seleniu, iod, crom, si molibden VITAMINA B6 1.4 mg (100%*) 1.4 mg (100%*)
e Sursdde calciu simagneziu
ACID FOLIC 200 mcg (100%*) 200 mcg (100%*)
¢ Non-OMG VITAMINA B12 2.5mcg (100%*) 2.5 mcg (100%*)
¢ Nu confine coloranti si arome
ALTE AFIRMATII artificiale sau conservanti BIOTINA 50 meg (100%*) 50 mcg (100%*)
REGLEMENTATE e Certificare Halal
 Nu confine gluten ACID PANTOTENIC 6 mg (100%) 6 mg (100%)
e Fard adaosd hé
aroadacs ge zanar CALCIU 150 mg (19%") 175 mg (22%")
*Conf EFSA- A i E G Si Ali |
onform utoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor MAGNEZIU 100 mg (27%*) 75 mg (20%*)
INETgei TNz FIER 7 mg (50%") 14 mg (100%")
Barbati: carbonat de calciu, agent de incarcare (celuloza microcristaling), oxid de magneziu, o o
acid |-ascorbic, amidon de porumb, agenti antiaglomeranti (acid stearic, silicon dioxid, stearat ZINC 7mg (50%) 14mg (100%")
de magneziu), fumarat feros, nicotinamida, d-succinat de acid alfa tocoferol, oxid de zinc,
agenti de glazurd (hidroxipropilmetilceluloza, glicerol), beta- caroten, gluconat de cupru, CUPRU 1000 mcg (100%*) 1000 mcg (100%*)
pantotenat de calciu, sulfat de mangan, colecalciferol, clorhidrat de piridoxing, riboflaving,
mononitrat de tiamind, acid pteroilmonoglutamic, iodurd de potasiu, clorurd de crom hexaditrat, i *
selenit de sodiu, molibdat de amoniu, d-bioting, cianocobalamind. MANGAN 2mg (100%") 2mg (100%")
O/ * o/ *
Femei: carbonat de calciu, agent de incarcare (celuloza microcristaling), oxid de magneziu, SELENIU 85 meg (100%) 40meg (73%)
acid L- ascorbic, amidon de porumb, fumarat feros, agenti antiaglomerare (acid stearic, silicon o o
dioxid, stearat de magneziu), nicotinamidd, d-succinat de acid alfa tocoferol, agenti de glazurd CROM 40 mcg (100%) 30 meg (75%")
(hidroxipropilmetilceluloza, glicerol), oxid de zinc, beta- caroten, gluconat de cupru, pantotenat
de calciy, sulfat de magneziu, colecalciferol, clorhidrat de piridoxing, riboflavind, mononitrat MOLIBDEN 50 mcg (100%*) 50 mcg (100%*)
de tiamind, acid pteroilmonoglutamic, iodurd de potasiu, clorurd de crom hexaditrat,
selenit de sodiu, molibdat de amoniu, d-bioting, cianocobalamind. e o
10D 150 mcg (100%*) 150 mcg (100%*)

mcg = microgram = pg

*VNR= Valoare Nutritionala de Referinta
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INTREBARI FRECVENTE

I. Pot consuma zilnic Multivitamine & Minerale?

R. Formula Multivitamine & Minerale este special dezvoltatd pentru a oferi micronutrienti
valorosi atat pentru barbati, cat si pentru femei. Asigurd pandla100% din VNR in UE
(Valoare Nutritionald de Referintd in Uniunea Europeand) de vitamine si minerale
esentiale. Multivitamine & Minerale furnizeazd necesarul zilnic de nutrienti dacd sunt

consumate constant, nu existd vreun beneficiu laintreruperea si apoi reluarea consumului.

consumul acestora conform recomandadrilor este sigur: o tabletd pe ziin timpul mesei
pentru o absorbtie mai bund. Se administreazd cu apd sau o bauturd rece; evitati ceaiul
fierbinte sau cafeaua pentru o absorbtie mai buna.

I. Pot consuma Multivitamine & Minerale dacé sufar de o afectiune sau dacé

iau un tratament?

R. Multivitamine & Minerale nu sunt un medicament si nu sunt menite sa trateze,

sd amelioreze sau sd vindece o deficientd sau boald. Dacd ai o afectiune medicald,
te rog consultd medicul pentru a discuta despre modul de utilizare.

1. Pot consuma Multivitamine & Minerale daca am o intolerantd/alergie alimentara?
R. Te rugdm sd citesti lista de ingrediente. Dacd esti alergic la oricare dintre acestea,
ar trebui sa eviti consumul produsului. Multivitamine & Minerale nu contin gluten

si pot fi consumate de vegetarieni.

I. Pot consuma Multivitaminele & Mineralele dacéa suntinsarcinatd sau in perioada
de alaptare?

R. Celor mai multe femeile sunt recomandate suplimentele alimentare, in special acid
folic, fier si calciu in timpul sarcinii sau aldptdrii. Consultd medicul inainte de utilizare,
dacd suferi de o afectiune medicald, planifici o sarcing, esti insdrcinatd sau in perioada
de aldptare.

Omega 3

60

capsule per
flacon

Suplimentul Omega 3 asigurd in mod convenabil aportul zilnic de acizi grasi omega
3. Contine ulei de peste provenit din surse sustenabile, bogatin acizi grasi cu lant
lung- acid eicosapentaenoic (EPA) si acid docosahexaenoic (DHA)*. EPA si DHA sunt
pdrti vitale ale tuturor membranelor celulelor din organism, incluzand celulele pielii,
si au unrol importantin buna functionare a multor organe si fesuturi, precum
siTn mentinerea functiei inimii**, creierului *** si a vederii***. Consumul regulat
de Omega 3 ajutd la sustinerea starii generale de sandtate si a starii de bine.

* Rezultate benefice obtinute cu o dozd zilnicd de 250 mg de DHA.
**Rezultate benefice obtinute cu o doza zilnica de 250 mg de EPA si DHA.

MOD DE UTILIZARE

2 capsule pe zi, in timpul unei mese principale.
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CARACTERISTICI BENEFICII

ACIZI GRASI OMEGA 3 Completeazd acizii grasi EPA si DHA

DE INALTA CALITATE care ar putea lipsi din alimentatie.
CAPSULA DIN Integral din gelating din peste.

GELATINA DE PESTE Nu confine gelatind bovina sau porcing.
PROCES DE PURIFICARE Indepaérteazd orice posibile impuritdti si
IN 5 PASI asigurd un produs curat, de inaltd calitate.
SUSTENABIL Certificat de Asociatia Prietenii Marii.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

MENTIUNI NUTRITIONALE o .
EFSA* * Bogatin acizi grasiomega 3

* Non-OMG
* Nu contine coloranti si arome

artificiale sau conservanti
ALTE AFIRMATII
REGLEMENTATE

* Certificare Halal

* Nu contine gluten

e Fard adaos de zahar

e Cuingrediente de origine naturald

» Certificat de catre Asociatia Prietenii Mdrii

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

Omega 3
Cantitate per 2 capsule (1386 mg)

INFORMATII NUTRITIONALE

ACID EICOSAPENTAENOIC (EPA) 150 mg

ACID DOCOSAHEXAENOIC (DHA) 100 mg

Ulei de peste (72%), capsula (agent gelifiant: gelating din peste, umectant: glicerol).

34

INTREBARI FRECVENTE

I. Care este cantitatea de omega 3 pe care ar trebui s& o consum?

R. Avéndin permanentd o alimentatie echilibratd si variatd care sd includd consumul
de peste si uleiuri vegetale in fiecare sdptdmand, poti obtine nu numai necesarul
recomandat de omega 3, dar si alti nutrienti importanti. Organizatia Mondiald a
Sanatatii (OMS) recomandd consumul de peste gras, cum ar fi somon, hering,
macrou, de cel putin 2 ori pe sGptdmand pentru a obtine un nivel adecvat de DHA
si EPA. Sirecomandarile nutritionale nordice scot in evidentd importanta consumului
atit de peste slab cat si de peste gras, cel putin de 2-3 ori pe sdptdméand. Totusi,
consumul global de EPA si DHA este in general destul de scdzut si nivelul scdzut

de omega 3 este asociat cu bolile cardiovasculare, cancer, inflamatie cronicd

si tulburdri cognitive. Pentru a te asigura c& obtii beneficii maxime pentru sandtate,
iti poti imbunatdti dieta zilnicd cu suplimentul Omega 3.

1. De unde provine Omega 3?

R. Uleiul de peste Omega 3 este un uleitriglicerid natural produs din peste integral
prins in salbdticie, dintr-un amestec de specii, cum ar fi hamsii, macrou, sardine

si hering, care sunt bogate in mod natural in acizii grasi omega 3 EPA si DHA.
Pestele este recoltat in mod sustenabil, in acord cu criteriile Asociatiei Prietenii Marii
pentru produse provenite din pescuit sustenabil, conform reglementdrilor Uniunii
Europene. Pescuitul sustenabil garanteazd cd stocurile de peste sunt sub control
guvernamental strict pentru a conferi sustenabilitate, chiar dacd pestele este prins
n oceane diferite, in oceanul Pacific sau in oceanul Atlantic, dupd caz.

Uleiul de peste este supus unui proces de purificare in 5 pasi care include:
neutralizare, albire, iernare, dezodorizare si standardizare pentru a garanta
calitatea.

1. De ce capsulele de Omega 3 contin ulei de peste si nu ulei vegetal?

R. Acizii grasi esentiali polinesaturati Omega 3 pot fi g&siti atatin uleiul de peste,
catsiin uleiul vegetal. Totusi, uleiul de peste provenit din peste gras ca: somon,
macrou, hering, sardine (de asemenea unele alge si crustacee), contine acizi grasi
EPA si DHA culant lung. In timp ce uleiul vegetal din plante ca: seminte de rapita,
seminte de in, nuci si soia contine acid alfalinoleic cu catend medie (ALA),

care este transformat in EPA si DHA in organism. Totusi rata de conversie ALA

in EPA si DHA nu este atat de eficientd cain cazul consumului direct de EPA si DHA.
Acesta este motivul pentru care am ales ulei de peste pentru suplimentele noastre,
inlocul uleivlui vegetal.
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GHIDUL DE PRODUSE WELLNESS BY ORIFLAME 2022

I. Pot consuma suplimentul Omega 3 dacé sufar de o afectiune

sau urmez un tratament?

R. Suplimentul Omega 3 nu este un medicament si nu este destinat sd trateze,
sG amelioreze sau sd vindece o deficien{d sau boald. Dacd ai o afectiune
medicald, te rugdm consultd medicul in ceea ce priveste modul de consum.

Astaxanthin & extract din afine

I. Pot consuma suplimentul Omega 3 daca am o intoleranta/alergie ' X
alimentara? |

R. Te rugdm sa citesti lista de ingrediente. Uleiul Omega 3 provine din peste el
si capsula este fabricatd din gelatind din peste. Dacd esti alergic la peste sau # L,
la orice altingredient, evitd sd consumi produsul. Te rugdm consultd medicul h !
pentru a discuta despre modul de consum. o

I. Pot consuma suplimentul Omega 3 daca suntinsarcinaté sau in perioada r i

de alaptare? - capsule
per flacon

R. Aportul maternal de DHA contribuie la dezvoltarea normald a creierului

si a vederii fatului si sugarilor aldptati. Recomandarea de sdndtate publicd

este ca femeile insdrcinate sd consume omega 3 din peste bogat in grdsimi

cel putin o datd pe sdptdmand, pentru a asigura dezvoltarea normald a fatului.
Dacd aiin vedere o sarcind viitoare, esti insarcinatd sau in perioada de aldptare,
te rugdm consultd medicul pentru a discuta modul de consum.

al

\ 1\
0

‘_

incluzand si cel mai puternic antioxidant natural din microalge (Haematococcus
pluvialis L.) si extract de afine (Vaccinium myrtillus L.). Contine si vitaminele C si E,
care contribuie la protejarea celulelor impotriva stresului oxidativ™.
Aceastd combinatie ajutd la combaterea efectelor negative
ale stresului oxidativ sila sustinerea starii generale de bine.

*Suplimentele alimentare nu trebuie folosite cainlocuitori pentru o alimentatie echilibratd si variata.
MOD DE UTILIZARE

¢ 1-2 capsule pe zi, in timpul mesei.

Suplimentul Astaxanthin & extract din afine asigurd un aport zilnic de antioxidanti,

37



38

Wellness

GHIDUL DE PRODUSE WELLNESS BY ORIFLAME 2022

CARACTERISTICI BENEFICII

Cultivatin mod natural.

Structurd moleculard unicd care ii permite s
cuprinddintreaga membrand a celulei, oferind
protectie antioxidantd de la interior spre exterior.

ASTAXANTHIN

Contine mai multe tipuri de antioxidanti,

EXTRACT DIN AFINE . Tt
printre care antocianine.

Antioxidant solubil in apd care contribuie
VITAMINA C la protejarea celulelor impotriva efectelor
ddundtoare ale stresului oxidativ.

Antioxidant liposolubil ce contribuie la protejarea

VITAMINA E N : T
celulelor impotriva efectelor stresului oxidativ.

CAPSULADIN Integral din gelating din peste.

GELATINA DE PESTE Nu contine gelatind bovin& sau porcind.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

MENTIUNI e Sursd de vitamina C
NUTRITIONALE EFSA* e Sursa de vitamina E

¢ Non-OMG
¢ Nu contine coloranti si arome

artificiale sau conservanti
ALTE AFIRMATII

REGLEMENTATE e Certificare Halal

¢ Nu contine gluten
¢ F3rd adaos de zahar

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

Ulei de floarea soarelui, invelisul capsulei (agent de gelifiere: gelatina din peste, umectant: glicerol),
astaxanthin (Haematococcus pluvialis L. (5%), emulgator (lecitiné din floarea soarelui, d-alfa tocoferol,

6- palmitat de |-ascorbil), extract de afine 4:1 (Vaccinium myrtillus L.), agent de ingrosare (ceard de
albine), acid L-ascorbic (vitamina C), emulgator (leciting din soia), D- alfa tocoferol (vitamina E).

Astaxanthin & extract din afine

INFORMATII NUTRITIONALE

Canfitate per1capsula | Cantitate per 2 capsule |

(728 mg) (1456 mg)

EXTRACT DIN AFINE 50 mg 100 mg
VITAMINA C 12 mg (15%) ‘ 24mg (30%*) ‘
ASTAXANTHIN 3mg ‘ 6mg ‘
VITAMINA E 1.8 mg (15%*) ‘ 3.6 mg (30%%) ‘

*VNR= Valoare Nutritionala de Referinta
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INTREBARI FRECVENTE

I. Cate capsule de Astaxanthin & extract din afine suntrecomandate pe zi?

R. Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor a publicat recent un
comunicat stiintific care confirmé ca fiind sigur consumul zilnic a 8 mg de astaxanthin
natural. Astfel, doza zilnicd recomandatd de Astaxanthin & extract din afine

este de 2 capsule (6 mg astaxanthin), consumate in timpul mesei, pentru a facilita
absorbtia.

I. Ce este stresul oxidativ si antioxidantii?

R. Termenul de stres oxidativ este folosit pentru a descrie efectele negative pe
care le are asupra celulelor si fesuturilor noastre expunerea la atacul radicalilor
liberi. Radicalii liberi sunt generati in exces de foarte multi factori, cum ar fi:
alimentatie nesdndtoasd, sdracd in fructe silegume, consumul de alcool, fumatul,
expunerea la radiatiile UV si poluarea din aer. Stresul oxidativ poate apdrea

n orice organ sau fesut si joacd un rol decisivincepdnd cu imbatranirea pielii,
leziuni musculare, boli cardiovasculare, pand la inflamatie cronicd. Organismul
nostru are propriul mecanism prin care mentine stresul oxidativ sub control

si o mare parte a acestui sistem de autoapdrare provine din factori alimentari
cunoscuti sub denumirea de antioxidanti. S-a dovedit faptul cd antioxidantii
protejeazd celulele impotriva stresului oxidativ, neutralizand radicalii liberi.
Foarte multi nutrienti actioneazd ca antioxidanti; printre acestia se numdara
carotenoidele, vitaminele, mineralele si compusii bioactivi, care se gdsesc in stare
naturaldin fructe, fructe de padure, legume, cereale integrale, nuci si seminte.

I. Care suntingredientele specifice?

Astaxanthin

Astaxanthin este unul dintre cei mai puternici antioxidanti naturali.

Este o carotenoidd naturald gasitd din abundentd in microalga de apd dulce
Haematococcus pluvialis, cel mai adesea intélnitd in arhipelagul suedez.

In conditii normale aceastd microalgd este verde, dar in momentul expunerii

la factorii de stres din mediu produce astaxanthin pentru a se proteja, motiv

pentru care isi schimbd culoarea devenind rosie. Multe vietdti colorate puternic
nrosu cum ar fi homarii, somonul si pdsdrile flamingo au aceastd algd printre
alimentele de bazd. Astaxanthinul natural este transportat catre toate tesuturile
din organism si structura sa moleculard unicaii permite sé cuprindd intreaga
membrand a celulei, asigurand astfel protectie antioxidantd de la interior spre
exterior. Prin comparatie, vitamina C oferd protectie doar la exteriorul membranei
celulei si vitamina E doar lainteriorul acesteia. Efectele benefice ale astaxanthinului
natural la nivelul pielii, a sistemului imunitar, vederii, muschilor si articulatiilor a fost
studiat in peste 60 de studii clinice umane.

Afine

Afinele (Vaccinium myrtillus L.) sunt fructe de p&dure de dimensiuni mici care cresc
n arbusti tipici unui climat rece. Sunt foarte des intalniti in Suedia; aproximativ 17%
din suprafata Suediei este acoperitd cu tufe de afine. Acest tip de afind este adesea
confundat cu afina americand, din cauza aspectului asemdndtor. Totusi, afinele
suedeze au dimensiuni mai mici, sunt maiinchise la culoare, sunt mai moi ca texturd
si au un gust dulce acrisor si acidulat. Contin si mai multe antocianine decdt afinele
americane siun tip de flavonoide (polifenoli) cu proprietati antioxidante.
Antocianinele sunt responsabile pentru culoarea albastruinchis a fructelor.

Afinele sunt folosite in bucdtdria nordicd de secole, consumate de preferintd
proaspete sau deseori preparate sub formd de dulceatd, suc si supe calde sau reci.

Vitamina C si Vitamina E

Vitamina C este solubil&in apd si vitamina E este solubild in grdsimi, ambele avand
proprietdti care contribuie la protejarea celulelor impotriva stresului oxidativ.

In plus vitamina C joacd un rol important in functionarea normald a sistemului imunitar
si a sistemului nervos, dar siin revitalizarea formei reduse a vitaminei E.

Aceastd revitalizare este un efect benefic psihologic pentru c& ajutd la refacerea
proprietdtilor antioxidante ale vitaminei E.

1. Pot consuma suplimentul Astaxanthin & extract din afine daca sufar

de o afectiune sau dacd urmez un tratament?

R. Suplimentul Astaxanthin & extract din afine nu este un medicament si nu isi propune
s trateze, sG amelioreze sau sa vindece o deficientd sau o boald. Dacd ai o afectiune
medicald, te rugdm consultd medicul pentru a discuta despre modul de utilizare.

I. Pot consuma suplimentul Astaxanthin & extract din afine dacé am o intoleranta
sau o alergie alimentara?

R. Te rugam citeste lista de ingrediente. Invelisul capsulei de Astaxanthin & extract
din afine este fabricat din gelating din peste, nu din gelatind bovind sau porcing.
Dacad esti alergic la peste sau la oricare altingredient, ar trebui sa eviti utilizarea
produsului. Te rugdm s& consulti medicul pentru a discuta modul de utilizare.

Nu contine gluten.

1. Pot consuma produsul Astaxanthin & extract din afine dacé suntinsarcinaté
sauin perioada de alptare?

R. Femeile insarcinate sau aflate in perioada de aldptare ar trebui sé consulte
medicul inainte de a consuma orice suplimente alimentare, iar acestlucru se aplica

si in cazul astaxanthinului. Nu s-au efectuat studii privind consumul de astaxanthin

de catre femeile insdrcinate sau in perioada de aldptare. Dacd aiin vedere o viitoare
sarcing, esti insdrcinatd sau in perioada de aldptare, te rugdm sd-fi consulti medicul
pentru a discuta modul de utilizare.
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Supele Natural Balance

2]

portii per
cutie

Supa Natural Balance reprezintd o gustare usoard, delicioasd si convenabild,
bogatdin surse de proteine din mazdre, soia si cartofi, dar este si o sursé bund de
fibre dietetice. Este foarte usor s& amesteci produsul cu apd fierbinte pentru a obtine
supe bogate si gustoase; are doud arome diferite: rosii & busuioc si sparanghel.

*Suplimentele alimentare nu trebuie folosite cainlocuitori pentru o alimentatie echilibratd si variata.

MOD DE UTILIZARE

e Se consuma ca gustare sdndtoasd.

* 1-2 portii pe zi.

¢ Se combind o lingurd (20 g) de pudrd de sup& Natural Balance cu
150- 200 ml de apd clocotitd si se amestecd pand la omogenizare.
Alternativ, se amestecd pudra de supd cu apd rece intr-un vas pe
aragaz si se aduce pandin punctul de fierbere.
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CARACTERISTICI BENEFICII

3 SURSE DE PROTEINE Asigurd 7.1-7.3g de proteine per portie, inclusiv tofi cei
VEGETALE 9 aminoacizi esentiali, din mazdre, cartof si soia.

Rosii si Busuioc

e Pudra de rosii

e Raddacind de cicoare (inulind)
FIBRE

Sparanghel

e Pudrd de spanac

e Varfuri de sparanghel

e R&dd&cind de cicoare (inulind)

Rosii si busuioc - cu pudrd de rosii si busuioc uscat

2 AROME DELICIOASE Sparanghel - cu pudrd de spanac si varfuri de sparanghel

VEGAN Tnregistrat de Vegan Society.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

MENTIUNI DE SANATATE ¢ Bogate in proteine
EFSA” e Sursd de fibre

* Non-OMG

* Nu confine coloranti si arome
ALTE AFIRMATII artificiale sau conservanti
REGLEMENTATE  Nu contine gluten
e Cuingrediente de origine naturald

* Vegan (inregistratla The Vegan Society)

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

INFORMATII NUTRITIONALE ‘

Supele Natural Balance

Rosii si Busuioc Sparanghel
Cantitate per portie (20 g) Cantitate per portie (20 g)
ENERGIE 69 keal 76 kcal
PROTEINE 739 71g
CARBOHIDRATI 769 8.8g
din care zaharuri 4.69g 2.8g
FIBRE DIETETICE 0.79g 0.6g
GRASIME 09g 1.39g
din care gr&simi saturate 02g 0.4g
SARE 1.36 g 1.45 ¢

INGREDIENTE

Rosii & Busuioc: proteine din mazdre (Pisum sativum L., 18,1%), proteine din soia (17,9%), pudrd de rosii
(17,9%), fructoza, amidon din porumb, sare, arome, proteine din cartofi (Salanum tuberosum L., 2,5%),
inuling (din raddcing de cicoare, 1,7%), ulei din seminte de rapita (1,4%), busuioc (0,4%), acid (acid

citric), extract de paprika (Capsicum annum L.), ulei de floarea soarelui, piper negru (Piper nigrum, L.).

Sparanghel: proteine din mazare (Pisum sativum L., 18,1%), proteine din soia (18%), maltodextring,
amidon de porumb, fructozd, sare, arome, pulbere de frisca vegetald, pudrd de spanac, varfuri
de sparanghel (2,9%), proteine din cartofi (Salanum tuberosum L., 2,5%), inulina (din radacing
de cicoare, 1,7%), veli din seminte de rapita (1,4 %), pudra de ceapa.
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CARACTERISTICI BENEFICII

Componente ale keratinei, proteind din structura
pdrului si unghiilor.

Complex hranitor pentru par si unghii

L-LIZINA $I L-CISTEINA

Surs@ de procianiding B2, tip de flavonoida

EXTRACT DIN MAR e
cu proprietdti antioxidante..

Contribuie la protectia celulelor impotriva
VITAMINAC stresului oxidativ.
Imbundatateste absorbtia fierului.

47
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FIER Contribuie la transportul oxigenului in organism, ceea
ce este esential pentru sandtatea pdrului si unghiilor.
Contribuie la mentinerea stdrii

ZINC $I SELENIU ) o ,
optime a parului si unghiilor.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

e Bogatinvitamina C
MENTIUNI DE SANATATE e Bogatinfier
EFSA* e Sursade zinc

e Sursdde seleniu

Hair & Mail MutriComplex

' ©

e Non-OMG
ALTE AFIRMATII ¢ Nu contine coloranti si arome
REGLEMENTATE artificiale sau conservanti

¢ Nu contine gluten
Complexul hrénitor pentru par si unghii este un produs care oferd o combinatie S

de diversi nutrienti benefici pentru sandtatea parului si a unghiilor.
Contine doi aminoacizi, L-lizind si L-cisteind, extract din mar bogatin flavonoide,
antioxidantul vitamina C si fier. In plus contine seleniu si zinc, care contribuie
la mentinerea sandatdtii parului si a unghiilor.”

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

*Suplimentele alimentare nu trebuie folosite pentru ainlocui o dietd echilibratd si variata.

Agenti de incarcare (celuloza microcristaling, acid stearic), | clorhidrat de lizing,
maltodextring, extract din mdr, L-clorhidrat de cisteind, acid ascorbic, agenti
antiaglomerare (stearat de magneziu, silicon dioxid), fumarat feros, agenti de glazura
(hidroxipropilmetilcelulozd, glicerol), oxid de zinc, selenit de sodiu.

MOD DE UTILIZARE

2 tablete pe ziin timpul mesei; a se consuma timp de cel putin 3 luni.
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Complex hranitor pentru par si unghii
Cantitate per 2 tablete (1400 mg)

INFORMATII NUTRITIONALE

L-LIZINA 200 mg
EXTRACT DIN MAR 140 mg
L-CISTEINA 50 mg
VITAMINA C 30 mg (38%*)
FIER 7 mg (50%)
SELENIU 8.25 meg (15%*)
ZINC 1.5mg (15%*)

mcg = microgram = pg *VNR= Valoare Nutritionald de Referinta

INTREBARI FRECVENTE

1. Cat de repede vor apéarea rezultatele in urma utilizarii Complexului hranitor
pentru pdr si unghii?

R. Complexul hranitor pentru pdr si unghii a fost conceput avéndin vedere problemele
specifice ale pdrului si unghiilor. Parul séndtos are un ritm de crestere de aproximativ

10 mm pe lund si unghiile de 3 mm, dar creste siin etape, asa c& este nevoie de un pic
de rdbdare. Problemele pdrului si unghiilor pot avea numeroase cauze, cum ar fi cele
genetice (cel mai desintalnite), hormonale, stresul sau o nutritie inadecvatd; din acest
motiv este necesard abordarea mai multor factori, un rol important avéndu-l alimentatia
sdndtoasd, eliminarea stresului si un somn odihnitor.

1. Pot consuma Complexul hranitor pentru par si unghii mai mult de 3 luni?
R. F& o pauzd timp de trei sdptdmani si apoi poti incepe din nou.

1. De ce trebuie s& fac o pauza dupé 3 luni? Pot utiliza Complexul hranitor pentru par
si unghii fara a face o pauza?

R. Spre deosebire de Pachetul Wellness, Complexul hrdnitor pentru pdr si unghii este

un supliment ce vizeazd& problemele specifice pdrului si unghiilor. Dacd ai vitat s faci
pauzd dupd primele trei luni de tratament, consumul acestuia va fiin continuare sigur sinu
existd motive de ingrijorare. Cu toate acesteaq, efectele pe termen lung nu au fost studiate si,
prin urmare, produsul nu ar trebui utilizat pentru perioade lungi de timp fard pauze.

I. Mé& va ajuta Complexul pentru pér si unghii dacé sufar de calvitie?
R. Complexul pentru pdr si unghiinu te va ajuta sé recuperezi pdrul pierdut, dar poate
contribuilarevitalizarea pdrului rémas.

I. Complexul pentru pér si unghii poate stimula cresterea paruluiin alte locuri pe corp?
R.Nu, doar un fratament hormonal poate avea acest efect.

1. Pot combina Complexul hranitor pentru par si unghii cu celelalte produse Wellness?

R. Este sdndtos s& combini Complexul hranitor pentru pdr si unghii cu Pachetul Wellness,
chiar daca nivelul de vitamina C si fier este destul de ridicat si ar putea cauza unor persoane
disconfort la stomac. Dacd simti un disconfort, poti consuma produsele la ore diferite.

Nu recomandam combinarea Complexului hranitor pentru par si unghii cu Inlocuitorul

de masd pentru controlul greutdtii, niciin perioada de scddere in greutate, niciin perioada
de mentinere a greutdtii, pentru cdin acest caz s-ar depdsi nivelul de micronutrienti.

1. Pot consuma Complexul pentru péar si unghii daca sufar de o afectiune sau urmez

un tratament?

R. Complexul hranitor pentru pdr si unghii nu este un medicament si nu este menit sd trateze,
sd amelioreze sau sd vindece o deficien}d sau o boald. Dacd suferi de o afectiune medicald,
te rugdm consultd-ti medicul pentru a discuta modul de utilizare.

1. Pot consuma Complexul pentru par si unghii dacd am o intoleranta/ alergie alimentara?
R. Te rugdm sd citesti lista de ingrediente. Dacd esti alergic la oricare dintre acestea, ar trebui
sG eviti s consumi produsul. Te rugdm consultd medicul pentru a discuta modul de utilizare.

I. Pot consuma Complexul hrénitor pentru par si unghii dacé sunt insércinaté sau

in perioada de alaptare?

R. In urma fluctuatiilor care aparin nivelul de estrogen, femeile insarcinate au adesea un par
mai bogat si mai strlucitor, comparativ cu perioada de dupd sarcind, cand se pot observa
unele pierderi de pdr, dar de cele maimulte ori acesta nu este un motiv de ingrijorare. Dacd ai
n vedere o sarcind viitoare, te rugdm consultd-ti medicul pentru a discuta modul de utilizare.
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Ulei Omega 3 WellnessKids

2]

portii per
flacon

Uleiul Omega 3 WellnessKids asigurd un aport zilnic de acizi grasi omega 3.
Este un ulei de peste pur, lichid, cu aromd de Idméie, bogat in acizi grasi esentiali

cu catend lungd (acid eicosapentaenoic - EPA si acid docosahexaenoic - DHA),

care provin din surse sustenabile. EPA si DHA sunt pdrti vitale ale membranelor
tuturor celulelor organismului si joacd un rol important in functionarea multor
organe si tesuturi. In plus, uleiul de peste contine si vitamina E.

*Suplimentele alimentare nu trebuie folosite pentru ainlocui o dietd echilibrata si variata.

MOD DE UTILIZARE

e Delavarstade 3 ani: 1lingurita (5 ml) pe zi, in timpul mesei;
poate fi consumat ca atare sau addugatin mancare.

CARACTERISTICI BENEFICII

ACIZI GRASI OMEGA 3 Completeazd acizii grasi EPA si DHA
DE INALTA CALITATE care ar puteallipsi din alimentatie.

VITAMINA E Un antioxidant.

FORMULA LICHIDA Usor de inghitit.

DELICIOS Aromd naturald de lamaie.

PROCES DE PURIFICARE Indeparteazd orice posibile impuritdti
IN 5 PASI si asigurd un produs curat, de inaltd calitate.

SUSTENABIL Certificat de Asociatia Prietenii Marii.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

MENTIUNI DE SANATATE
EFSA* e Bogatin vitamina E

e Bogatin acizi grasiomega 3

* Non-OMG

¢ Nu contine coloranti si arome

artificiale sau conservanti
ALTE AFIRMATII

REGLEMENTATE ¢ Nu contine gluten

e Fard adaos de zahdr
e Cuingrediente de origine naturald
¢ Certificat de catre Asociatia Prietenii Marii

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

Ulei de peste (99 %), ulei de lamaie, vitamina E (DL alfa tocoferilacetat), antioxidant
(amestec de tocoferoli naturali), ulei de floarea soarelui.
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Ulei Omega 3 WellnessKids

INFORMATII NUTRITIONALE

Cantitate per 1lingurita (5 ml)

GRASIME 4.69g

din care gr&simi saturate 124

din care grdsimi monosaturate 11g

din care gr&simi polinesaturate 2.3g
dintre care grasimi Omega 3 l4g

din care EPA 700 mg
din care DHA 500 mg
VITAMINA E 5.5mg (46%")

*VNR= Valoare Nutritional& de Referinta

INTREBARI FRECVENTE

1. De unde provine Uleiul Omega 3?

R. Uleiul de peste Wellness Kids Omega 3 este un ulei triglicerid natural produs din peste
integral prins in sdlbdticie, dintr-un amestec de specii, cum ar fi hamsii, macrou, sardine
si hering, care suntbogate in mod natural in acizii grasi omega 3 EPA si DHA.

Pestele este recoltat in mod sustenabil, respectand criteriile Asociatiei Prietenii Marii
pentru produse ce provin din pescuit, conform Regulamentului European. Pescuitul
sustenabil impune ca stocurile de peste sa fie sub control guvernamental strict, pentru a
asigura sustenabilitatea, chiar dacd este pescuit in oceane diferite, Pacific sau Atlantic,
dupd caz. Uleiul de peste este supus unui proces de purificare in 5 pasi care include:
neutralizare, albire, iernare, deodorizare si standardizare pentru a asigura calitatea.

I. Pot s& ofer WellnessKids Omega 3 copilului meu dacé sufera de o afectiune

sau urmeazd un tratament?

R. WellnessKids Omega 3 nu este un medicament si nu este menit sd trateze,

sG& amelioreze sau sd vindece o deficien{d sau o boald. Dacd copilul tdu are o afectiune
medicald, te rugdm consultd medicul pentru a discuta modul de administrare.

1. Pot s& ofer WellnessKids copilului meu dacd are o intoleranta/alergie alimentara?
R. Te rugdm sd citesti lista de ingrediente. Uleiul Omega 3 provine din peste si capsula
este fabricatd din gelating din peste. Dacd copilul tdu este alergic la peste sau la oricare
altingredient, ar trebui sa evite consumarea produsului. Te rugdm s& consulti medicul

cu privire lamodul de utilizare.

I. Ce pot face daca copilului meu nuii place gustul suplimentului WellnessKids Omega 32
R. Poate dura pand la 3 sdptdmani inainte ca un copil sd se obisnuiascd cu gustul uleiului

de peste. De lainceput, include-lin masa zilnicd a copilului, de exemplu pe paine sau

in cereale, si d&-i o conotatie pozitiva.
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Multivitamine si Minerale
pentru copii WellnessKids

2]

tablete
masticabile
per cutie

WeTmersKida
amins afd Binerah

Suplimentul Multivitamine & Minerale WellnessKids a fost special conceput
pentru a asigura nutrienti valorosi pentru cresterea copiilor. Sunt tablete masticabile,
cu aromd de portocale, care asigurd pdnd la100% din VNR in UE (Valoarea
Nutritionald de Referint& in Uniunea Europeand), cu 13 vitamine si 8 minerale
ce sustin nevoile nutritionale ale copiilor si ajutdla completarea
oricdrei carente nutritionale din alimentatie.*

*Suplimentele alimentare nu trebuie folosite pentru ainlocui o dietd echilibratéd si variata.

MOD DE UTILIZARE

* Copii 3-9 ani: Ttabletd pe zi, in timpul mesei.
¢ Copii 10-14 ani: 2 tablete pe zi, in timpul mesei.

CARACTERISTICI BENEFICII
13 VITAMINE Produs coniorm r?comondgrllo[ nutrmonole.
$18 MINERALE pentru copii cu varste cuprinse intre 3-14 ani,
emise de Organizatia Mondial& a Sanatatii (OMS).
MASTICABILE Usor de consumat de cdtre copii.
DELICIOS Aromd naturald de portocale.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

e Bogateinvitaminele A, D, E, C, Bl,
B2, B3, B5, B6, B12 si acid folic.

MENTIUNI DE SANATATE S o N
; e Bogate in minerale: zinc, iod, crom si molibden.

EFSA*
¢ Sursa de vitamina K si B7, fier,
calciu, magneziu si selenium.
¢ Non-OMG
ALTE AFIRMATII * Nu contine coloranti si arome
REGLEMENTATE artificiale sau conservanti

¢ Nu contine gluten

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

INGREDIENTE

Agenti de incdrcare (isomalt, acid stearic vegetal), carbonat de calciu, oxid de magneziu,
indulcitori (xilitol, zaharina de sodiu), arome naturale, acid ascorbic, nicotinamida,
fumarat de fier, citrat de zinc, agenti antiaglomeranti (stearat vegetal de magneziu,

silicon dioxid), regulator de aciditate (acid citric), d-alfa tocoferil hidrogen succinat,
acetat de retinil, pantotenat de calciu, mononitrat de tiamind, clorhidrat de piridoxing,
riboflaving, colecalciferol, fitomenadiond, acid pteroilmonoglutamic, iodurd de potasiu,
clorurd de crom, molibdat de amoniu, selenit de sodiu, bioting, cianocobalamind.
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Multivitamine si Minerale
pentru copii WellnessKids

INTREBARI FRECVENTE

INFORMATII NUTRITIONALE

I. Pot da copilului meu suplimentele Multivitamine & Minerale WellnessKids in fiecare zi?

Copii 3-9 ani Copii 10-14 ani R. Copilari $d ida si - . . | .
Cantitate per 1 tabletd Cantitate per 2 tablete - Copildriaeste o etapd ae crestere rapiaa si copii au cerinfe nutrifionale mari
(1060 mg) (2120 mg) comparativ cu greutatea corporald. In functie de varstd, existd cerinte nutritionale
specifice pentru a sustine in mod optim cresterea si dezvoltarea cognitiva.
VITAMINA A (RE) 300 meg (38%) 600 meg (76%") Suplimentele Multivitamine & Minerale WellnessKids contin doza zilnica de
VITAMINA D 2.5 mcg (50%) 5 mcg (100%*) micronutrienti recomandatd pentru copii de catre Organizatia Mondiald a Sanatatii.
. Nivelurile nutrientilor sunt cu mult sub limitele superioare tolerate si acestea pot fi
TIAMINA 0.5mg (45%*) Tmg (90%*) S s . . . .
consumate zilnic in conditii de siguranid, conform recomandadrilor.
RIBOFLAVINA 0.5mg (36%") 1.0 mg (72%*)
VITAMINA B6 0.5mg (36%") 1.0 mg (72%") |..PO|dC!COp.I|U|U.I meu suPllmenreIe Multivitamine & Minerale WellnessKids dacdia
si alte vitamine si/ sau minerale?
VITAMINA B12 0.9 meg (36%") 1.8 mcg (72%”) R. Nu este o idee bund sa folosesti mai multe suplimente alimentare care contin aceiasi
VITAMINA C 30 mg (38%*) 60 mg (76%*) micronutrienti, pentru c& existd riscul de supradozare a anumitor vitamine si minerale.
VITAMINA E 5mg (42%") 10mg (84%") 1. Pot da copilului meu suplimentele Multivitamine & Minerale WellnessKids dacé
NIACINA 6mg (38%*) 12 mg (76%*) suferd de o afectiune medicald sau urmeazd un tratament?
R.P I Multivitami Mi | t i Well Ki t i t
VITAMINA K 20 meg (27%) 40 meg (54%) . rodusu M.u ivitamine &V inerale pentru copii Wellness |<':|s.nu este un medltiamen
si nu este menit sa trateze, sd amelioreze sau sa vindece o deficientd sau o boala.
ACID PANTOTENIC 2mg (33%) 4 mg (55%) Dacd copilul tdu are o afectiune medicald, te rugdm consultd medicul pentru a discuta
ACID FOLIC 100 meg (50%*) 200 mcg (100%") modul administrare.
BIOTINA 8mcg (16%") 16 mcg (32%") i. Este recomandat sa dau copilului meu suplimentele Multivitamine & Minerale
CALCIU 120 mg (15%*) 240 mg (30%*) WellnessKids dacd are o intoleranta/alergie alimentara?
75 50%" 150 100%" R. Te rugdm sd citesti lista de ingrediente. Dacd copilul tdu este alergic la oricare
10D meg (50%) meg (100%") dintre acestea, ar trebui sa eviti utilizarea produsului. Te rugdm consultd medicul
CROM 15 mcg (38%7) 30 meg (76%*) pentru a discuta modul de utilizare.
MAGNEZIU 60 mg (16%*) 120 mg (32%*)
FIER 3 meg (21%*) 6 mg (42%*)
MOLIBDEN 20 mcg (40%*) 40 mcg (80%7)
SELENIU 13 meg (24%*) 26 meg (48%™)
ZINC 4 mg (40%*) 8 mg (80%*)

*VNR= Valoare Nutritionalad de Referinta

mcg = microgram = pg
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Calciu marin & vitamina D

varme Cabeivir 10 3 0

T
e ,3 tablete per

PR —— flacon

Suplimentul Calciu Marin & Vitamina D asigurd o dozd optimd de calciu si vitamina D,
nutrienti importanti care sustin densitatea minerald osoasd si sdndtatea dinfilor™.
Este un supliment masticabil, care contine complexul multimineral unic derivat
din surse marine, numit Aquamin TG, care oferd calciu biodisponibil si peste
70 de oligominerale. In plus, contine vitamina D care ajutd la absorbtia calciului.
Consumul adecvat ce calciu si vitamina D ajutd la formarea
simentinerea unor oase sanatoase.

*Suplimentele alimentare nu trebuie folosite pentru ainlocui o dietd echilibraté si variata.

MOD DE UTILIZARE

e 1-2 tablete pe ziin timpul mesei; a se consumain momente
diferite ale zilei pentru a facilita absorbtia.

CARACTERISTICI BENEFICII

Calciul si vitamina D sunt esentiale pentru sustinerea
optimd a densitdtii osoase si pentru mentinerea oaselor
puternice si sdndtoase. Tmpreuné, actioneazd pentru
protectia oaselor; calciul are rolin constructia oaselor,
iar vitamina D ajutd la absorbtia calciului.

NUTRIENTI ESENTIALI

100% calciu cuinaltd biodisponibilitate

din Aquamin TG™, un complex multi-mineral
natural unic, cu peste 70 de oligoelemente.
Aquamin TG™ este recoltatin mod sustenabil
din algele rosii ale apelor curate ale Islandei.

AVANTAJUL
AQUAMIN TG™

Vitamina D are rolul dovedit clinic de a facilita utilizarea

VITAMINA D NATURALA . . . N .
si absorbtia optim& a calciuluiin organism.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

MENTIUNINUTRITIONALE ¢ Bogatin calciu
EFSA* e Bogatin vitamina D

¢ Non-OMG

¢ Nu confine coloranti si arome
artificiale sau conservanti

¢ Nu contine gluten

ALTE AFIRMATII
REGLEMENTATE

*Conform EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentelor

Calciu marin & vitamina D

INFORMATII NUTRITIONALE

Cantitate per 1tabletd (1500 mg) |Cantitate per 2 tablete (3000 mg)

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

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

mcg = microgram = pg *VNR= Valoare Nutritional& de Referinta
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INGREDIENTE

Carbonat de calciu marin (Lithothamnion calcareum), indulcitor (xilitol),
regulator de aciditate (acid citric) agenti antiaglomerare (acid stearic,
silicon dioxid, sterat de magneziu), colecalciferol (vitamina D).

INTREBARI FRECVENTE

i. Ce este Aquamin TG™?

R. Aquamin TG™ este un complex multi-mineral natural unic de origine maring,
bogatin calciu. Este recoltat sustenabil din alge rosii (Lithothamnion sp.), ce se gdsesc
doarinunele ape, cum sunt apele foarte curate ale Islandei. Complexul Aquamin TG™
a fost studiat de oamenii ce stiintd si s-a dovedit biodisponibilitatea sa crescutd
comparativ cu alte suplimente care contin calciu, cum ar fi carbonatul de calciu calcaros.
Desi calciul este sub form& de carbonat, structura poroasd in formd de fagure

a complexului Aquamin TG™ si prezenta a peste 70 de oligoelemente fi conferd
acestuia un grad sporit de biodisponibilitate. Numeroase studii aratd cd, spre
deosebire de calciul simplu, combinatia sa cu oligoelemente oferd beneficii crescute
sanatdtii oaselor (cum ar fi densitatea mineral& osoasd). Complexul Aquamin TG™
este sustinut de studii aparute in 33 de publicatii stiintifice, care Ti certificd beneficiile
asupra sandtdatii.

1. De ce este calciul important?

R. Calciul este esential pentru cresterea si mineralizarea oaselor si a dintilor.

De asemenea, joacd un rol regulator la nivelul muschilor, enzimelor, sGngelui

si metabolismului. Consumul adecvat de calciu este unul dintre factorii importanti

pentru construirea masei osoase si pentru mentinerea acesteiala nivelul optim.

Masa osoasd creste in mod continuu de la nastere pand la sfarsitul adolescentei,
atingdnd punctul maxim la aproximativ 25 de ani. Adultiiincep sd experimenteze pierderi
ale masei osoase dupd varsta de 40 de ani, proces accelerat la femei dupd menopauza.
Tn multe fdri, oamenii nu consumd suficient de multe alimente bogate in calciu.

Calciul joacd un rolimportant in cadrul multor functii ale corpului: permite séngelui

s& se coaguleze, muschilor sd se contracte siinimii s batd; de aceea, cand nu este
consumat in cantitati suficiente, organismul il ia din oase, care pot deveni mai slabe.
Consumul insuficient de calciu poate duce la scdderea densitdtii minerale a oaselor,
care poate avea implicafii asupra sandatatii oaselor mai tarziu in viafd (risc crescut de
aparitie al osteoporozei). Multe studii aratd ca calciul in combinatie cu vitamina D ajutd
la cresterea densitatii minerale osoase si reduce riscul de fracturd. De fapt, calciul

nu poate fi absorbit decatin prezenta vitaminei D.

1. Cum pot sti daca trebuie s@ iau 1 sau 2 tablete de Calciu Marin & Vitamina D pe zi?
R. Pentru adulti se recomanddin general consumul a 3 portii de lactate bogate in calciu
(lapte, iaurt sau brénzd) pe zi, pentru a atinge un nivel de calciv adecvat. Alte alimente
bogate in calciu sunt cerealele integrale, legumele, nucile, semintele si verdeturile.

Dacd nu poti obtine necesarul de calciu recomandat din alimentatie sau esti alergic

la lactate, ar trebui s& completezi aceastd carentd cu un supliment. Noi recomanddm

1- 2 tablete de Calciu Marin & Vitamina D pe zi, in functie de cat de multe alimente bogate
n calciu consumi. De exemplu, dacd consumi doud portii de alimente ce contin calciu,
potilua o tabletd pe zi, dar dacd consumi doar o singurd portie, se recomandé 2 tablete.

I. Tabletele de Calciu Marin & Vitamina D trebuie mestecate?

R. Suplimentul Calciu Marin & Vitamina D este masticabil, deoarece suplimentele de calciu
sunt de obicei mari ca dimensiune. Dacd preferi s&inghiti tableta intreagd poti face acest
lucru, efectul benefic va fi acelasi si nu existd nicio diferent&in ceea ce priveste absorbtia.

1. Pot consuma suplimentul Calciu Marin & Vitamina D impreund cu suplimentul
Multivitamine & Minerale?

R.Da, se potluaimpreund. Pentru c& EFSA (Autoritatea Europeand pentru Siguranta
Alimentelor) recomandd cresterea dozei zilnice recomandate de vitamina D de la 5 meg
la15 mcg, nu este o problemd daca atingi un nivel de 10 meg sau 15 mcg, ludnd una sau doud
tablete de Calciu Marin & Vitamina D si o tabletd de Multivitamine & Minerale. Recomandam
sd iei suplimentele la ore diferite, deoarece calciul poate inhiba absorbtia fierului, zincului
sau magneziului. Desi s-a dovedit cd absorbtia magneziului este inhibatd de calciu, efectul
poate fi observat dacd nu consumi magneziu deloc sau iei calciu in cantitate mare. Aceasta
nu este o problemd dacd urmezirecomanddrile de dozare a suplimentelor alimentare.

1. Pot consuma suplimentul Calciu Marin & Vitamina D dacé sufdr de o afectiune sau urmez
un tratament?

R. Suplimentul Calciu Marin & Vitamina D nu este un medicament si nu este menit sa frateze,
sG& amelioreze sau sd vindece o deficien{d sau o boald. Mai mult decat atdt, suplimentele

de calciu potinteractiona cu medicamentele prescrise. Dacd ai o afectiune medicalg,

te rugdm consultd medicul pentru a discuta modul de utilizare.

I. Pot consuma suplimentul Calciu Marin & Vitamina D dacé am o intoleranta/alergie
alimentara?

R. Te rugdm sd citesti lista de ingrediente. Dacd esti alergic la oricare dintre acestea, ar frebui
s eviti utilizarea produsului. Te rugdm sd consulti medicul cu privire la modul de utilizare.

I. Pot consuma suplimentul Calciu Marin & Vitamina D dacé sunt insarcinaté sau

in perioada de aldptare?

R. Celor mai multe femei le sunt recomandate suplimentele alimentare in perioada sarcinii
sau aldptdrii. Dacd aiin vedere o sarcind viitoare, esti insdrcinatd sau te afliin perioada
de aldptare, te rugdm sd consulti medicul cu privire la modul de administrare.
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MOD DE UTILIZARE

Inlocuitor de masa
pentru Controlul Greutdatii

* 1-2 portii pe zi, functie de scopul propus:
> Pentru scadere in greutate: inlocuirea a doud dintre mesele zilei intr-o dietd restrictiva caloric
cu SuperShake-ulinlocuitor de masé va avea ca efect scddereain greutate.
Inlocuieste doud mese pe zi cu inlocuitorul de masd pentru controlul greutdtii
si alege caatreiamasd sé fie una echilibratd nutritional.
> Pentru o nutritie sGndtoasd si mentinerea greutdtii: inlocuirea unei mese zilnice in cadrul unei
diete restrictive caloric cuinlocuitorul de masd va contribuila mentinerea greutdtii obtinute.
Inlocuieste una dintre mesele zilei cu SuperShake-ul inlocuitor de masa

si pdstreazdin programul alimentar doud mese echilibrate nutritional.
» Adaugd o portie (25g, aprox. 3 linguri) din pudra de SuperShake
inlocuitor de masdin 250 mllapte de 1,5% sau 310 ml de lapte de soia.
Amestecd bine pand cand pudra este distribuitd egal.

2]

Nota: Este important sa mentii un consum adecvat de lichide. Acest produs a fost creat pentru a

portii per
cutie face parte dintr-o dietd restrictiva caloric impreund cu alte alimente si cu activitate fizicd.

REGLEMENTARI: DESCRIERE:

e Bogate in proteine
Proteinele contribuie la cresterea
si mentinerea masei musculare

***Varianta veganda/fara lactate atunci
cand este consumat cu lapte de soia.

e Bogatein fibre

e Bogate in vitamine: A, D, E, K, C, BI, B2,
B3, B5, B4, B7, BY (acid folic), B12

MENTIUNI DE NUTRITIE

A . . - SO & SANATATE EFSA* ¢ Bogatein Ca, Fe, Zn, Cu, Mn, Se, |, Mg, K, Na
Inlocuitorul de masd pentru controlul greutdtii are o formuld de Tnaltd calitate, 9 9
bogatd in nutrienti, testatd stiintific, cu o abordare holisticd. A fost creat pentru ainlocui, e Inlocuirea a 2 mese pe ziin cadrul unei diete
fara dificultate siin sigurantd, mese principale; iti oferd controlul asupra portiilor si numdrului < restrictive caloric cu SuperShake-ulinlocuitor
de calorii consumate cu scopul de a obtine si mentine greutatea pe care fi-o doresti™. % de masd contribuie la scadereain greutate
SuperShake-ulinlocuitor de masd este un produs perfect echilibrat, creat pentru a te ajuta ° 4 Thlocui ) (in cadrul unei diet
N ) S o - - R ce ¢ Inlocuirea unei mese pe ziin cadrul unei diete
intr-un mod sigur, convenabil si eficient sa tii sub control numdarul de calorii. Inspiratd 5 i lori Sp Shake-ul inlocuit
S ; o S ; . s restrictive caloric cu SuperShake-ulinlocuitor
din alimentatia nordicd, formula sa contine ingrediente naturale pe bazd de plante 2 . L P - o .
. L e o . IR g0 de masd contribuie la mentinerea greutdtii obtinute.
si este bogatd in proteine si fibre dietetice, grdsimi sdndtoase si 23 de vitamine si minerale 9 ’ ' ’
~ . . . . . . . . . o =
- creatd pentru ate alimenta cu energie si a-ti conferi o senzatie de satietate pe tot parcursul zilei. o
Formula poate fi combinatd cu lapte de vacd sau cu lapte din soia pentru dieta vegand, 4 B ¢ Non-OMG
LA v o . " o £
obtindndu-se un shake sandtos, complet din punct de vedere nutritional, de care - oN i | i artificiali i sauindulcitori
: R e i T } 5 8 u contine coloranti artificiali, conservanti sau indulcitori
te poti bucurain locul meselor principale®. Are doud variante de arome: S0
N o .
vanilie si ciocolatd, fard zahdr addugat™™. e * Nu confine gluten
: 9 S ALTE AFIRMATII o -
89| REGLEMENTATE e Fara adaos de zahar
*A se utiliza ca parte al unui regim restrictiv caloric impreund cu alte alimente g% . i . .
siin combinatie cu activitate fizica. Este important s& mentii un consum adecvat de fluide. £ » Cuingrediente de origine naturald
c2
o .. S ..
**Pudra nu contine adaos de zahdr. Laptele de vaca contine zaharuri naturale. ;B * Potrivit pentru vegani*** & vegetarieni
Laptele din soia poate contine zaharuri addugate. K} o . .
P P ' ¢ 3 D * Vegan (inregistratla The Vegan Society)
)
i)
* c
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CARACTERISTICI BENEFICII

Asigurd 20,2-20,7 g de proteine per portie cand

este amestecat cu lapte de vacd sau cu lapte de soia,
inclusiv toti cei 9 aminoacizi esentiali din mazare,
fasole Faba, lapte silapte din soia.

3 SURSE DE PROTEINE

Asigurd 4.5-7,0 g de fibre dietetice per portie, provenite

5 SURSE DE FIBRE din fasole, cicoare si porumb, gumd xantan si guma
de guar, fibre de cacao pentru aroma de ciocolatd.
Vanilie

2 AROME DELICIOASE . -
Ciocolata

Vanilie: proteine din mazare (Pisum sativum L.) (41,7%), concentrat proteic din boabe

de fasole Faba (vicia faba L.) (18,0%), maltodextring, inulind (6,5%), saruri de potasiu ale

acidului ortofosforic, arome naturale, leciting din floarea soarelui, ulei de floarea soarelui, carbonat
de calciu, agenti de ingrosare (guma de guar, gumé xantan), oxid de magneziu, saruri de calciu
ale acidului ortofosforic, acid |- ascorbic, indulcitori (glicozida de steviol), fumarat de fier, dl-acetat
de alfatocoferil, sulfat de zinc, nicotinamida, acetat de retinil, sulfat de magneziu, filochinona,
d-pantotenat de calciu, selenit de sodiu, d-bioting, sulfat cupric, cioanocobalaming, iodura

de potasiu, acid pteroilmonoglutamic, ergocalciferol, clorhidrat de piridoxing, riboflaving,
mononitrat de tiamind. Notd&: surse de proteine din fasole boabe Faba si mazare.

Fabricat intr-o unitate care proceseaza de asemenea si dioxid de sulf si sulfifi.

Ciocolata: proteine din mazdre (Pisum sativum L.) (41.5%), concentrat proteic din fasole boabe
Faba (Vicia faba L.) (16.5%), pudrd de cacao sdracd in grasimi (Thebroma cacao), inuling (6.5%),
saruri de potasiu ale acidului ortofosforic, maltodexiring, fibre de cacao (Theobroma cacao),

ulei de floarea soarelui, carbonat de calciu, arome naturale, leciting din floarea soarelui,

agenti de ingrosare (guma de guar, gumé xantan), oxid de magneziu, sdruri de calciu ale acidului
ortofosforic, sare, indulcitori (glicozida de steviol), acid |-ascorbic, fumarat feros, dl-acetat

de alfa tocoferil, sulfat de zinc, nicotinamidd, acetat de retinil, sulfat de magneziv, filochinond,
d-pantetonat de calciu, selenit de sodiu, d-bioting, sulfat cupric, cianocobalaming, iodurd

de potasiu, acid pteroilmonoglutamic, ergocalciferol, clorhidrat de piridoxing, riboflaving,
mononitrat de tiamin&. Not&: surse de proteine din fasole Faba si mazare. Fabricat intr-o unitate
care proceseazd de asemenea si dioxid de sulf si sulfiti.

INFORMATII NUTRITIONALE

ENERGIE
PROTEINE

CARBOHIDRATI
din care zaharuri

FIBRE DIETETICE

GRASIME
din care grasimi saturate
din care acid linoleic

SARE
VITAMINE:
VITAMINA A
VITAMINA D
VITAMINA E
VITAMINA K
VITAMINA C
TIAMINA
RIBOFLAVINA
NIACINA
VITAMINA B6
ACID FOLIC
VITAMINA B12
BIOTINA

ACID PANTOTENIC

mcg = microgram = pg

inlocuitor de maséa
pentru Controlul
Greutdatii Vanilie
Amestecd 25 g pudra

cu 250 ml lapte de vaca
cu 1,56% grasime

inlocuitor de masa
pentru Controlul

Greutatii Vanilie

Amesteca 25 g pudra

cu 310 ml lapte de soia

204 kcal 239 keal
20.2g 20.6g
14.2g 18.2g
12.6g 14.2g
4.89 7.0g
6.3g 7.89
2.8g 3.1g
1.0g 1.0g
0.80g 0.94g

312.3 meg (39%") 280.0 mcg (35%%)

4.3 mcg (86%") 1.8 meg (36%")

51mg (43%) 5.0 mg (42%")
29.0 mcg (39%") 28.0 meg (37%)
34.5mg (43%") 33.0mg (41%)

0.5mg (45%) 0.4 mg (36%)

0.9 mg (64%) 0.5mg (36%")

6.2mg (39%") 6.0mg (38%")

0.6 mg (43%") 0.5mg (36%")
1.5 meg (56%*) 75mcg (38%")
2.4 mcg (96%") 0.9 mcg (36%*)
17.5 meg (35%) 17.5 meg (35%)

2.3mg (38%") 2.3mg (38%")

mg=milligram  *VNR= Valoare Nutritionala de Referinta
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POTASIU

CALCIU

FOSFOR

MAGNEZIU

FIER

ZINC

CUPRU

MANGAN

SELENIU

10D

MINERALE:

1047.0 mg (52%")
630.0 mg (79%")
629.0mg (90%")
170.6 mg (45%")
71mg (51%")
6.1mg (61%*)
0.6 mg (60%*)
1.1mg (55%)

28.1mcg (51%")

90.0 mcg (60%*)

640.0mg (32%")
325.0 mg (41%")

369.0 mg (53%*)
143.1mg (38%")
71mg (51%%)
51mg (51%")
0.6 mg (60%")
1.1mg (55%")
241 mcg (44%*)

60.0 mcg (40%*)

mcg = microgram = pg

mg = milligram

*VNR= Valoare Nutrifionala de Referinta
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INFORMATII NUTRITIONALE

ENERGIE
PROTEINE

CARBOHIDRATI
din care zaharuri

FIBRE DIETETICE

GRASIME
din care grdsimi saturate
din care acid linoleic

SARE
VITAMINE:
VITAMINA A
VITAMINA D
VITAMINA E
VITAMINA K
VITAMINA C
TIAMINA
RIBOFLAVINA
NIACINA
VITAMINA B6
ACID FOLIC
VITAMINA B12
BIOTINA

ACID PANTOTENIC

mcg = microgram = pg

Inlocuitor de masa

pentru Controlul

Greutatii Ciocolata

Amesteca 25 g pudra

cu 250 ml lapte de vaca

cu1,5% grasime
202 kcal
20.3g

1399
12.69g

459

6.29g
299
1.0g

099

312.3 mcg (39%")
4.3 mcg (86%")
5.1mg (43%")
29.0 meg (39%)
34.5mg (43%")
0.5mg (45%")
0.9 mg (64%)
6.2mg (39%")
0.6 mg (43%")
M.5meg (56%*)
2.4 mcg (96%")
17.5mcg (35%)

2.3mg (38%")

mg = milligram

Inlocuitor de masa

pentru Controlul

Greutatii Ciocolata

Amesteca 25 g pudra

cu 310 ml lapte de soia

238 kcal
20.7 g

17949
14.2g

6.79g

789
3.29g
1.0g

1.0g

280.0 mcg (35%*)
1.8 mcg (36%%)
5.0 mg (42%")

28.0 mcg (37%")
33.0 mg (41%*)
0.4 mg (36%")
0.5mg (36%")
6.0mg (38%")
0.5mg (36%")
75mcg (38%)
0.9 mcg (36%*)

17.5mcg (35%)

2.3 mg (38%")

*VNR= Valoare Nutritional& de Referinta

MINERALE:

POTASIU 1135.0 mg (57%") 727.5mg (36%")
CALCIU 632.5mg (79%") 327.5mg (41%*)
FOSFOR 640.8 mg (92%*) 380.8 mg (54%")
MAGNEZIU 180.2 mg (48%") 152.7 mg (41%*)
FIER 7.7 mg (565%*) 71mg (51%")
ZINC 6.3 mg (63%*) 5.2mg (52%")
CUPRU 0.6 mg (60%") 0.6 mg (60%")
MANGAN 1.1mg (55%*) 1.1mg (55%")
SELENIU 28.1mcg (51%") 241 mcg (44%")
10D 90.0 meg (60%*) 60.0 mcg (40%*)

mcg = microgram = pg

mg = milligram

*VNR= Valoare Nutritionala de Referinta

INTREBARI FRECVENTE

I. Care este motivul pentru care Inlocuitorul de masa pentru controlul greutatii contine
adaos de vitamine si minerale?
R. Intrucat a fost conceput pentru ainlocui o masd, Inlocuitorul de masé pentru controlul
greutdtii trebuie sa asigure nutrientii consumatiin mod normalla o masd, incluzénd
vitamine si minerale esentiale. Pentru a putea fi considerat&inlocuitor al unei mese,
formula produsului trebuie sa contind micronutrienti esentiali (si, in acelasi timp, calorii,
proteine si grasimi séndtoase in cantitate suficientd). De aceea, Inlocuitorul de masa
pentru controlul greutdtii include 23 de vitamine si minerale esentiale, care s-a dovedit
cd sustin metabolismul, functia cerebrald, vederea, oasele si starea de sandtate per
ansamblu.
Aceste substante nutritive esentiale ajutd la:
e protejarea celulelor impotriva stresului oxidativ (vitamina C, cupru, zinc)
e diminuarea stdrii de oboseald (vitamina B si C, fier, magneziv)
e sustinerea sistemului imunitar (vitamina A, C, D, seleniu, fier, zinc)
e susfinerea energiei si metabolismului (vitamina B 5i C, calciu, magneziy,

mangan, zinc, cupry, fier, iod)
e sustinerea functiei cognitive si a performanteiintelectuale (vitamina B5, fier, iod si zinc)
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1. Cum functioneaza Inlocuitorul de masa pentru controlul greutatii?

R. Exista dovezi stiintifice care atestd c& incorporarea Inlocuitorului de masd intr-o dietd
restrictivd caloric are ca efect pe termen lung scaderea in greutate. Inlocuitorul de masa
oferd rezultate mai bune decdt o curd de sldbire obisnuitd, pentru cd se preteazd mai bine la
o alimentatie redusd in calorii. Au fost obtinute efecte si mai bune de scddere in greutate prin
combinarea utilizarii Inlocuitorului de masd cu schimbari de comportament si o comunitate
de sprijin (Astbury, 2019). Tnlocuitorul de masd pentru controlul greutdtii asigurd o masd
bogatdin nutrienti de inaltd calitate, conceputd pe baza unor studii stiintifice, care respecta
reglementdrile Uniunii Europene in domeniu (EFSA - Autoritatea Europeand pentru Siguranta
Alimentelor, 2010), dupd cu urmeaza:

¢ Modul de preparare fiind usor si convenabil - cand alimentatia ta este nutritivd si
organizatd, obtii sustinerea de care ai nevoie pentru a potoli senzatia de foame, mentindnd
nivelul de energie; astfel iti poti planifica mai usor mesele, ceea ce vareduce risculde a
apelala alimente nesdndtoase.

¢ Promoveazd un program alimentar regulat - in conditiile unui plan organizat de alimentatie,
poate deveni cu usurin{d parte a unei rutine. S-a dovedit c& Inlocuitorul de masa
functioneazd pe termen lung, deoarece sustine obiceiuri alimentare sdndtoase care pot fi
adaptate usor stilului tdu de viatd.

e Permite controlarea portiilor - portii echilibrate care sd te ajute sa tii cont de numarul
caloriilor, beneficiind in acelasi timp de tofi nutrientii necesari - totul intr-un singur shake.

e Asigurd o nutritie de naltd calitate - dacd nu este planificatd corect, o dietd restrictiva
caloric poate avea ca rezultat un aport insuficient de macro si micronutrienti. Inlocuitorul
de masd pentru controlul greutdtii este bogat in nutrienti, asigurénd proteine, carbohidrati,
fibre dietetice, grasimi sdndtoase, vitamine si minerale, findnd contin acelasi timp
si de nivelul caloric.

« Tine departe senzatia de foame - formula Inlocuitorului de masd abundé in proteine
si fibre dietetice care vor asigura un efect de satietate si vor elimina senzatia de foame.
Este mult mai usor s@ respecti o dietd redusa in calorii cand nu iti este foame tot timpul.
Tn plus, continutul bogat in proteine te ajutd sa-fi mentii masa musculard.

« Poate fi combinat pentru a avea mai mult succes - Inlocuitorul de masd poate avea rezultate
si mai bune dacd este utilizat in combinatie cu alimente hrdnitoare, controlate din punct
de vedere caloric, cu exercitiu sportiv regulat, program de somn adecvat i o comunitate
suport care sa te motiveze si sd te incurajeze.

Wellness by Oriflame crede intr-o abordare holisticd care sustine sandtatea si starea de bine
de lainterior spre exterior si de la exterior spre interior - prin promovarea unei alimentatii
hranitoare insotitd de exercitii fizice, program de somn adecvat, gestionare stresului

si o comunitate suport.

Astbury NM, Piernas C. Hartman: Boyce J, et al. A systematic review and meta-analysis of the effectiveness of
meal replacements for weight loss. Obes Rev. 2019 Apr;20(4):569-587.

Grup EFSA de produse dietetice, nutritie si alergii; Opinii stiinfifice fundamentate pe criterii de séndtate care atestd
eficienta Inlocuitorului de mas& pentru controlul greutdtii (Directiva 96/8/EC cu privire la regimul restrictiv caloric
pentru scadereain greutate) si scaderea greutdtii corporale (ID 1417), precum si mentinerea greutdtii obtinute (ID
1418) conform Articolului 13(1) al Regulamentului (EC) nr. 1924/ 2006, EFSA Journal, 2010; 8(2): 1466-1485.

1. Pot asocia SuperShake-ul Inlocuitor de maséa pentru controlul greutatii

cu alte produse Wellness?

R.Tn perioada de scddere in greutate nu recomand&m combinarea a doud portii

de SuperShake Inlocuitor de masé& cu suplimentul Multivitamine & Minerale, datorité
continutului sdu de vitamine si minerale. Totusi, poti consuma suplimentele Astaxanthin

& extract din afine si Omega 3.

Tn perioada de menfinere a greutdtii, poti combina in conditii de sigurania o portie

de SuperShake Inlocuitor de masa cu suplimentul Multivitamine & Minerale.

Deci, poti continua sa consumi Pachetul Wellness ca de obicei, acesta contindnd pe langd
Multivitamine & Minerale si Astaxanthin & Extract de afine si Omega 3. Dat fiind confinutul
de vitamine si minerale al Inlocuitorului de masd pentru controlul greutdtii, nu recomandém
combinarea acestuia cu Complexul hrdnitor pentru pdr si unghii - niciin perioada de sc&dere
n greutate, nicin cea de mentinere a greutdtii. Dat fiind continutul ridicat de fibre dietetice,
recomanddm ca asocierea acestuia cu alte produse bogate in fibre (precum shake-urile
Natural Balance) sa fie facutd cu precautie. Consumd-le la ore diferite pe parcursul zilei,
pentru a evita un eventual disconfort stomacal. Desi poate fi inconfortabil, nu este periculos.
Consuma produsele laintervale de cel putin 2 ore. Utilizarea shake-urilor si supelor

Natural Balance nu este recomandatd in perioada programului de scddere in greutate,
candinlocuiesti doud mese principale cu Inlocuitorul de masa.

1. Care este diferentaintre SuperShake-ul inlocuitor de masé pentru controlul greutdtii
si Supele/Shake-urile Natural Balance?

R. Shake-urile Natural Balance si Supele Natural Balance nu au fost create in scopul de afi
nlocuitori de masd. Acestea sunt gustdri delicioase si convenabile, usor de preparat, care
asigurd un plus de proteine si fibre dietetice in alimentatie (suplimenteazd o dietd normald),
dar nuinlocuiesc o masd. Shake-urile si Supele Natural Balance nu trebuie descrise ca solutii
pentru gestionarea greutdtii pentru cd acestea nuindeplinesc criteriile stricte enegetice

si de compozitie nutrifionald pentru a fi clasificate cainlocuitor de masa.

Tnlocuitorul de masd pentru controlul greutdtii a fost creat pentru a inlocui o masa.

Acesta asigurd mai multe proteine, carbohidrati, fibre dietetice, grésimi si calorii per portie
comparativ cu Shake-urile Natural Balance si Supele Natural Balance, dar are mai putine
calorii decat o mas& obisnuitd. Inlocuitorul de masd pentru controlul greutdtii asigurd, de
asemeneaq, vitamine si minerale pe care Shake-urile si Supele Natural Balance nu le contin.
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i. Pot face exercitii fizice in perioadain care utilizez produsul inlocuitor de masa pentru
controlul greutatii?

R. Este excelent s& combini exercitiile fizice regulate cu consumul Inlocuitorului de masa
pentru controlul greutdtii. Noi chiar recomanddm acest lucru, atatin perioadain care
urmdresti sa ajungila greutatea ideald, cat siin perioada de mentinere a greutdtii obtinute.
Spre deosebire de simpla urmare a unei diete, exercitiul fizic combinat cu o dietd redusa

n calorii, sustine mai bine sc&dereain greutate si ajutd la mentinerea greutdtii astfel obtinute.
Acesta este motivul pentru care produsul este recomandat a fi folosit in combinatie cu
activitate fizicd regulatd. Exercitiul fizic regulat te va ajuta de asemenea sa-fi pdstrezi masa
musculard in timpul unui regim restrictiv caloric, antrenamentele de rezistentd fiind foarte
bune pentru pastrarea masei musculare. Se recomandd minimum 30 de minute pe zi

de antrenament mediu spre dificil.

I. Pot s& inlocuiesc toate mesele principale din zi cu inlocuitorul de mas& pentru controlul
greutatii?

R. Nu, nu potiinlocui toate mesele principale cu Inlocuitorul de masa pentru controlul
greutdtii, pentru ca acesta nu suplineste in totalitate alimentatia si de aceea nu ar trebui
utilizat ca singura sursd de energie. Tindnd cont de obiectivul de gestionare a greutdtii
urmdrit, inlocuieste una sau doud mese dintre cele trei mese principale, hranitoare

si echilibrate (mic dejun, pranz si cind), cu SuperShake-ul Inlocuitor de masd pentru controlul
greutdtii.

1. Pot consuma Inlocuitorul de masa pentru controlul greutétii daca sufar de o tulburare
de alimentatie?

R. Dacd ai avut sau ai o tulburare de alimentatie sau alte probleme de naturd alimentard,
te rugdm consultd medicul sau nutritionistul pentru a discuta modul de utilizare.

1. Pot consuma Inlocuitorul de masa pentru controlul greutétii daca sufar de o afectiune
siurmez un tratament?

R. Tnlocuitorul de masd pentru controlul greutdtii este un aliment. Nu este un produs medicinal
si nu este menit sd trateze, sd amelioreze sau sa vindece o deficientd sau o boald. Dacd suferi
de o afectiune medicald, te rugdm consultd medicul pentru a discuta modul de utilizare.

1. De ce experimentez disconfort stomacal ca urmare a consumului Inlocuitorului de masa
pentru controlul greutdtii?

R. Tnlocuitorul de masd pentru controlul greutdtii este bogat in fibre si cresterea brusca

a aportului de fibre poate generainitial disconfort stomacal pentru unii oameni. Fibrele
dietetice, in special fibrele prebiotice, hranesc microbiomul intestinal. Cresterea stimuldrii
intestinale este beneficd pentru sdndtate, dar poate avea ca efect flatulentd, balonare,
scaune moi, etc. Desi poate fi inconfortabil, nu este periculos si ar trebui s& se amelioreze

n timp. Dacd experimentezi disconfort stomacal, incepe cu o portie pe zi si creste gradual
pdnd la doud portii pe zi, la intervale mari de timp, si asigurdndu-te cd bei suficiente lichide.

O altd explicatie a disconfortului stomacal ar putea fi cresterea consumului de lapte.

Laptele contine in mod natural lactozd, care de obicei este descompusd la nivelul tubului
digestiv de o0 enzimd numitd lactazd. Cu toate acestea, unii oameni au intoleranta lalactozd,
ceea ce inseamnd cd nu au suficiente enzime lactazd. Astfel, in lipsa procesului de
descompunere enzimaticd, lactoza se deplaseazd in interiorul sistemului digestiv, unde

n primul rénd atrage apd, cauzdnd scaune moi; in al doilea rand hrdneste microbiomul
intestinal avand ca efect flatulenta si eliminarea de gaze. Severitatea disconfortului stomacal
depinde de cat de multd lactozd potitolera si, de obicei, persoanele cu intolerantd lalactoza
pot consuma produse lactate in cantitdti mici. Dacd ai intolerantd sau sensibilitate la lactozd,
ar trebui sd inlocuiesti laptele clasic cu lapte fard continut de lactozd sau lapte de soia

si astfel vor dispdrea problemele de disconfort stomacal. Dacd dupd o anumitd perioadd

de timp disconfortul stomacal se mentine, ar putea exista un alt motiv si iti recomand&m sa
consulfi un medic cu privire la modul de utilizare. Te rugam sé refii ca formula Inlocuitorului de
masd are labazd plante si nu contine produse lactate sau latozd decdtin amestec cu lapte.

I. Pot consuma Inlocuitorul de masa pentru controlul greutétii daca sufar de intoleranta/
alergie alimentara?

R. Te rugdm sd citesti lista de ingrediente. Dacd esti alergic la oricare dintre acestea,

de exemplu legume (fasole boabe si mazare), ar trebui sa eviti utilizarea produsului.
Produsul este fabricat intr-o unitate care proceseaza de asemenea si dioxid de sulf si sulfiti.
Daca esti nesigur, te rugdm consultd medicul cu privire la modul de utilizare.

I. Pot consuma Inlocuitorul de masa pentru controlul greutatii daca suntinsarcinata
sauin perioada de aldptare?

R. Daca aiin vedere o sarcind viitoare, estiinsarcinatd sau te afliin perioada de aldptare,
te rugdm consultd medicul pentru a discuta modul de utilizare. Totusi, perioada de sarcing
sau cea de aldptare nu sunt pofrivite pentru a fine o dietd, pentru cd ai nevoie de energie
care sd ajute copilul s creasca si sa-i poti oferi lapte in cantitate suficienta.
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Nutrientii

Un nutrient este o substan}d existentd in alimente, de care organismul are
nevoie pentru a functiona normal. Sunt mai multi factori care influenfeazda
cantitatea de nutrienfi necesard organismului, cum ar fi varsta, genul,
factori genetici si stilul de viatd. Mulfi nutrienti sunt esentiali, ceea ce
inseamnd cd sunt vitali pentru supravietuire si trebuie asigurati prin
intermediul alimentelor si/sau a suplimentelor alimentare, pentru cd nu pot
fi produsi de organism. Niciun singur aliment nu asigurd tofi nutrientii
necesari pentru buna funcfionare a organismului, astfel incat este esential
sd avem o alimentatie echilibratd, o nutritie sGndtoasd in fiecare zi.
Nutrientii se impartin macro si micro nutrienti.

Macronutrienti

Macronutrientii sunt necesari in cantitati mari (de ordinul gramelor) pentru a

mentine buna functionare a organismului si a ajuta la realizarea activitdtilor zilnice.

Macronutrientii includ: apd, proteine, carbohidrati si grdsimi. Apa nu asigurd
energie, adesea mdsuratd in kilocalorii (kcal sau simplu calorii), dar este cea mai
importantd substantd pentru viatd pentru cd asigurd mediul in care se desfdsoard
toate procesele metabolice. De asemenea, este necesard pentru absorbtia
celorlalfi trei macronutrienti care alimenteazd organismul cu energie. Principalele
surse de energie ale organismului sunt carbohidratii si grdsimile, dar si proteinele
contribuie la aportul zilnic. De asemenea si alcoolul aprovizioneazd organismul
cu energie si tehnic este considerat un macronutrient, dar adesea nu este inclus

n aceastd categorie pentru cd nu este esential in buna functionare a organismului.

Aport de energie (kcal)

APA Okcal/g
PROTEINE 4 keal/g
CARBOHIDRATI 4 keal/g
GRASIMI 9 keal/g
ALCOOL 7 keal/g

GHIDUL DE PRODUSE WELLNESS BY ORIFLAME 2022

PROTEINE

Functia proteinelor

Proteinele sunt molecule mari formate din unul sau mai multe lanturi de aminoacizi.

In total sunt 20 de aminoacizi, dintre care 9 esentiali. In procesul de descompunere a
proteinelor la nivelul sistemului digestiv, aminoacizii sunt eliberati si sunt folositi intr-o
anumitd masurd drept combustibil, dar cel mai mult sunt folositi in constructia organismului.
Proteinele construiesc si repard diferite structuri, cum ar fi pielea, pdrul, muschii, organele
si fesutul conjunctiv. De asemenea,ele indeplinesc functii de enzime, hormoni si anticorpi,
functii fundamentale in functionarea organismului. Proteinele sunt esentiale in functionarea
intregului organism, ele fac posibild viata. Datoritd diverselor functii pe care le indeplinesc,
proteinele suntimportante pentru crestere si dezvoltare mai ales in perioada copildriei,
adolescentei si pe durata sarcinii.

Recomandare proteine

Cantitatea de proteine de care are nevoie o persoand depinde de varstd, nivelul

de activitate si starea generald de sandtate. Grupurile specifice cum sunt copiii, femeile
insdrcinate si cele aflate in perioada de aldptare, atletii, cei care vor sd imbatraneascd
sandtos sau sd scadd in greutate au o nevoie mai mare de proteine. Este recomandat

un consum mai mare de proteine infr-o dietd restrictiva caloric, deoarece consumul
adecvat de proteine conferd o senzatie de satietate si previne pierderea masei musculare,
ceea ce este foarte benefic pentru cd mentinerea masei musculare ajutd la sustinerea
metabolismului energetic per total.
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Modelele dietetice aratd ¢ consumul de proteine este adesea mai mare la cing,

n timp ce micul dejun este de obicei bogat in carbohidrati si sGrac in proteine.
Totusi, ar fi de preferat s existe o distributie mai uniform& a aportului de proteine pe
parcursul zilei, pentru a avea o senzatie de satietate si pentru o mai bund stimulare a
sintezei musculare a proteinelor pentru cei care au activitate fizicd (Mamerow, 2014)
si pentru refacerea masei musculare pe masurd ce inaintdm in véarsta (Paddon -Jones
& Rasmussen, 2009). O reguld bund este s& consumdm proteine de inaltd calitate
(20-30 g) la cele trei mese principale: mic dejun, pranz si cind. Tindnd cont de
activitatile si obiectivele tale, intre mese poti consuma gustdri bogate in proteine.

Proteine animale versus proteine vegetale

Alimentele bogate in proteine sunt deseori impdrtite in grupuri dupd sursa din care
provin, animald sau vegetald. Proteinele din surse animale, cum sunt carnea, oudle,
pestele silaptele sunt denumite proteine complete, de inaltd calitate, deoarece contin

toti cei 9 aminoacizi esentiali la un nivel suficient si sunt digerate si absorbite cu usurinta.

Cele mai multe proteine din plante, cum ar fi legumele, cerealele integrale, nucile si
verdeturile, sunt considerate proteine incomplete pentru cd le lipsesc sau au niveluri
mai scdzute din unul sau mai multi aminoacizi esentiali, neputand fila fel de usor de
digerat si de absorbit in organism comparativ cu proteinele animale. Cu toate acestea,
vegetarienii pot obtine un nivel suficient de aminoacizi prin combinarea alimentelor

ce contin proteine din plante, astfel incat sa rezulte un profil complet de amonoacizi

in dietd, de exemplu, combinarea legumelor (fasole) cu cereale integrale (ovaz).
Variatia este cheia, asigurd-te ca consumi alimente pe bazd de plante pe tot parcursul
zilei pentru a avea un aport optim al aminoacizilor esentiali.

Totusi, sursele de proteine de origine animald contin de obicei niveluri mai ridicate

de grdsimi saturate decdt sursele de proteine de origine vegetald. Consumul mare

de carne rosie si carne procesatd, cum sunt carnatii, sldnina si sunca, a fost asociat

cu riscul crescut de boli cardiovasculare, diabet si cancer de colon. Expertiin sdndtate
din cateva institutii de cercetare bine cunoscute, cum sunt Fundatia mondiald de
cercetare a cancerului, recomandd limitarea consumului de carne rosie si evitarea
consumului de carne procesatd, la un nivel maxim de 500 g pe sdptdménd, sau70 g
pe zi. Pentru a da un exemplu, 70 g este echivalentul a uneia dintre urmdatoarele:

1/3 dintr-o portie de muschi de vit&, 5 felii de suncd, 5 linguri de carne tocata gatita
sau 1/2 dintr-un burger mare. O alternativd mai bund o reprezintd sursele de proteine
pe bazd de plante, cum ar fi mazdrea, fasolea, lintea, care sunt nu numai bogate

n proteine si sdrace in grdsimi saturate, dar si bogate in fibre dietetice, vitamine

si minerale. Pe 1&ngd efectele lor benefice asupra sanatdtii, plantele sunt de asemenea
o alegere bund si din pespectiva sustenabilitdtii, pentru ¢ cultivarea lor nu utilizeaza
atat de multe resurse: pentru producerea unui kilogram de proteind vegetald este
necesar un consum mai mic de apd si de energie decdt pentru producerea unui
kilogram de proteind animald.

CARBOHIDRATII

Functia carbohidratilor

Carbohidratii reprezintd principala sursa de energie a organismului si carburantul
esential pentru creier si celululele rosii. Sunt formati din diferite molecule de zahdr
si findnd cont de structuralor, se impartin carbohidrati digerabili sau nedigerabili
(rezistenti).

Carbohidratii digerabili

Carbohidratii digerabili, cel mai adesea numiti simplu carbohidrati, sunt

digerati usor, transformati in molecule de zahdr de cdtre enzimele organismului.
Ei sunt absorbiti si folositi ca sursd de energie de catre celule. Glucoza (zaharul
din sGnge) este principala sursé de zahdr folositd de organism si este o sursa

de energie foarte importantd, creierul si celulele rosii (hematii) utilizédnd doar
glucozd ca energie. Pancreasul produce un hormon numit insulind care faciliteazd
absorbtia de glucozd la nivelul celulelor. Glucoza rdmasd nefolositd este
depozitatd sub formd de glicogen la nivelul ficatului si muschilor, pentru a putea fi
folositd ulterior. Cercetdtorii credeau cd crestereain greutate se datoreazd unei
eliberari mari de insulind, dar ulterior acestlucru a fost dezmintit, ajungéndu-se
la concluzia cé prea multd energie (calorii), provenitd din orice sursd alimentard,
poate determina cresterea ingreutate.

Carbohidratii pot fi impartiti in zaharuri si amidon si se gdsesc in mod natural

in alimente de origine vegetald cum sunt: fructele, fructele de padure, legumele,
cerealele integrale si produsele lactate. De asemenea ele sunt addugate

ca zaharuri rafinate si procesate in diferite alimente cum sunt: bomboanele,
prdijiturile si bauturile récoritoare. Consumul de zaharuri rafinate si procesate
trebuie limitat, deoarece acestea asigurd o cantitate mare de energie,

dar au o valoare nutritionald scdzutd. Majoritatea aportului de carbohidrati

ar trebui sa provind din alimente integrale, care nu asigurd doar energie ci

si vitamine, minerale si fitonutrienti care sunt foarte importanti pentru sandtate.

Carbohidratii nedigerabili

Spre deosebire de carbohidratii digerabili, carbohidratii nedigerabili (rezistenti),
adesea denumiti si carbohidrati complecsi, nu pot fi transformati de catre enzimele
sistemului nostru digestiv, ei opunénd rezistentd. Carbohidratii nedigerabili trec
prin intestinul subtire, ajungand intacti in intestinul gros. Aici ei sunt transformati

si folositi ca energie de cdtre microbiom intr-un proces numit fermentatie.
Caurmare a acestui proces este obtinutd o cantitate micd de energie

(2kcal/g de fibre dietetice) si rezulta diferiti compusi foarte importanti

pentru sandtatea intestinald si sdndtatea generald a organismului.
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GRASIMI

Functia grasimilor

Grdasimea este nutrientul cu cea mai concentratd formd de energie si reprezintd
principala sursd de energie pe care o depoziteazd organismul. Grdsimile suntimportante
pentru functionarea normald a organismului, in special a creierului si a sistemului nervos.
Mai mult, ele joacd un rol vital in sandtatea pielii si a pdrului, protejarea organelor
corpului, sustinerea functiondrii celulelor si producerea de hormoni.

Grasimi saturate versus nesaturate
Grasimile se diferentiazd dupd confinutul lor de acizi grasi si pot fi impdrtite
in fuctie de structurd in grasimi saturate si grasimi nesaturate.

Grasimile saturate au aspect solid la temperatura camerei. Ele se gasesc mai ales
n alimente de origine animald, cum sunt carnea si produsele lactate (de exemplu
laptele si brénza), dar siin alimente de origine vegetald, cum este uleiul de cocos.

Spre deosebire de acestea, grdsimile nesaturate suntin stare lichidd la temperatura
camerei. Ele pot fi clasificate in grdsimi mononesaturate si polinesaturate si se gdsesc
n peste gras, cum ar fi somonul si macroul, siin plante oleaginoase, cum sunt méaslinele,
semintele de rapitd, alte seminte si avocado.

Carbohidratii nedigerabili se impart in fibre dietetice si amidonuri rezistente, care

la randul lor sunt clasificate ca insolubile si solubile. Fibra de sfecld de zahdr si amidonul
rezistent sunt insolubile si actioneazd ca material de incdrcare, care este important
pentru a mentine buna functionare a sistemului digestiv. Fibrele dietetice solubile,

cum ar fi beta glucanii din ovdz, absorb apa si pdstreazd astfel nutrientii, scdzand rata
de absorbtie a glucozei, cu rezultate benefice asupra nivelului glucozei din sénge.
Fibrele prebiotice sunt fibre dietetice solubile care stimuleaza selectiv cresterea si/sau
activitatea bacteriilor bune ale microbiomului intestinal. Inulina si fructo-oligozaharidele
sunt considerate prebiotice pentru cd s-a descoperit cd stimuleazd selectiv cresterea
cantitatii de bacterii bune, avand rezultate pozitive pentru sdndtate. Inulina se gaseste
n multe alimente pe bazd de plante, cum sunt sparanghelul, ceapa si usturoiul.

La fel ca’in cazul carbohidratilor digerabili, carbohidratii nedigerabili se regdsesc

n mod natural in alimentele de origine vegetald precum: fructele, fructele de padure,
legumele si cerealele integrale. Desi ele asigurd o cantitate micd de energie, contin
multi nutrienti cum ar fi: vitamine, minerale si fitonutrienti care sunt foarte importanti
pentru sdndtatea noastrd generald si pentru séndtatea intestinald. Alimentele bogate
in carbohidrati nedigerabili ar trebui sd reprezinte cea mai mare parte a aportului

de carbohidrati; de exemplu, puteti alege pdine din cereale integrale si orez brun
inloc de paine procesatd din fdind albd si orez alb care au un continut redus de fibre
dietetice si nutrienti. Este important sa alegem carbohidrati buni, de calitate, asa ca
obisnuiti-va sa verificati continutul de cereale integrale si fibre dietetice al alimentelor.
Cresterea consumului de alimente bogate in fibre este unul dintre scopurile principale
ale politicii de sandtate globald, obiectivul fiind de 25-35 g pe zi.
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Calitatea grasimilor

Este important s alegem grasimi bune, de calitate, si sa stabilim un echilibru

intre ele. O alimentatie bogatd in grdsimi saturate poate creste riscul de aparitie

a unor boli netransmisibile, cum sunt bolile cardiovasculare; cercetdrile au dovedit
cd grdasimile nesaturate au efecte benefice de protejare a organismului.

Existd un singur tip de grasimi care ar trebui evitat in totalitate, acizii grasi partial
hidrogenati, cunoscuti sub denumirea de grdsimi trans. Acestea sunt grdsimi
obtinute din uleiuri vegetale nesaturate prin procedee industriale, dar se comportd
similar grasimilor saturate, devenind solide la temperatura camerei. Grasimile trans
au fost si sunt folosite pe scard largd in gustdri cum ar fi prdijiturile si in alimente
prdjite, pentru c& sunt mai stabile decat uleiurile vegetale, au un termen mai mare
de valabilitate la raft si o texturd asemdnatoare grasimilor saturate. Grasimile trans
cresc riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare, contribuie la cresterea nivelului
colesterolului ru si intretin procesele inflamatorii.

Un grup de acizi grasi nesaturati foarte importanti pentru sdndtate sunt acizii
grasi polinesaturati omega 3. Acizii grasi omega 3, acidul alfalinolenic (AAL),
acidul eicosapentaenoic (EPA) si acidul docosahexaenoic (DHA) sunt considerati
esentiali. n organism, o micd cantitate de acid alfa linolenic este transformat in
acid eicosapentaenoic EPA si acid docosahexaenoic DHA, doi dintre acizii grasi
al caror efect benefic asupra sandatdtii a fost cel mai mult studiat. EPA si DHA sunt
pdrti componente ale tuturor membranelor celulare, incluzand celulele pielii.
Acestia sustin functia inimii, creierului, vederii si sistemul nervos. Au de asemenea
un efect benefic asupra scaderii nivelului colesterolului si a tensiunii arteriale,
factori de risc al bolilor cardiovasculare (Organizatia Natiunilor Unite pentru
Alimentatie si Agriculturd, 2010). Acizii grasi omega 3 se gdsesc in stare naturald
atatin alimentele de naturd vegetald cét siin cele de naturd animald. Acidul alfa
linolenic este inta@Init mai ales in uleiuri vegetale din nuci, seminte (seminte de in

si chia) siin legume (boabe de soia). Spre deosebire de acesta, EPA si DHA se
gdsesc in alimente de origine animald, cum ar fi peste (somon, hering, pastrav),
fructe de mare si alge. Ghidurile alimentare recomandd consumarea a cel putin

2 portii de peste gras pe sdptdmand. Totusi, dacd esti alergic sau nu iti place place
pestele, pofiinclude in alimentatie uleiuri vegetale bogate in omega 3 si/sau pofi
completa aportul cu un supliment.

Micronutrientii

Spre deosebire de macronutrienti, micronutrientii sunt, cu cateva mici exceptii,
nutrienti esentiali necesari in cantitati mici (de ordinul microgramelor).

Ei nu alimenteazd organismul cu energie, dar lucreazd impreund cu macronutrientii
producdtori de energie (proteine, carbohidrati si grésimi), pentru a asigura buna
functionare a organismului si prevenirea bolilor.

Micronutrientii ajutd organismul s& producd enzime, hormoni si alte substante
necesare pentru o crestere adecvatd, pentru dezvoltarea si intretinerea
organismului. Desi ei sunt necesari in cantitdti mici, sunt vitali pentru sandtate
si o stare de bine; un aport insuficient din anumiti micronutrienti pe termen lung
poate cauza carente si creste riscul de aparitie al bolilor.

Micronutrientii sunt cel mai adesea denumiti vitamine si minerale.

Vitaminele ajutd la constructia oaselor si tesuturilor, sustin imunitatea si participd

la desfdsurarea proceselor metabolice de randament energetic. Pot apdrea boli
caurmare a lipsei de vitamine, de exemplu deficitul de vitamina C poate duce

la aparitia scorbutului. Mineralele au rolul de regularizare a unui numdr mare

de procese ale organismului, de la formarea oaselor pand la coagularea séngelui,
si suntimportante pentru structura acestuia. Mineralele sunt adesea clasificate

in macrominerale si oligominerale, tindnd cont de cantitatea necesard din fiecare.

O alimentatie echilibratd si variatd, bogatd in fructe, fructe de padure silegume
va asigura necesarul de vitamine si minerale al organismului. Expertii in sandtate
recomandd consumarea a cel putin 5 portii de fructe silegume in fiecare zi,

o portie avénd aproximativ 100 g. O reguld bund este s& alegi fructe, fructe

de pddure silegume variate, de culori diferite, de exemplu: mere verzi, fructe

de pddure albastre, fructe de padure rosii, brocoli verde, morcovi portocalii

si sfecld rosie, pentru a obtine vitamine si minerale diferite. Nucile, migdalele,
nucile caju, semintele de chia si floarea soarelui, sunt de asemenea bogate

n vitamine si minerale. Fructele, fructele de padure, legumele, nucile si semintele
sunt si surse bune de fibre dietetice benefice sistemului intestinal si antioxidanti
care protejeazd celulele.

Antioxidantii sunt substante care protejeazd celulele sandtoase impotriva
efectelor negative oxidative ale radicalilor liberi. Antioxidantii protejeazd
celulele sandtoase impotriva procesului de oxidare prin neutralizarea
radicalilor liberi. Radicalii liberi sunt instabili, molecule foarte reactive care
apar in organismul nostru si care existd peste tot in jurul nostru ca efect al
respiratiei, poludrii, radiatiilor UV, fumatului, etc. Radicalii liberi “ furd”
electroni de la celelalte molecule ale organismului, declansénd o reactie in lant.
Exemple de antioxidanti sunt: vitamina C, vitamina A, vitamina E, seleniu, zinc,
polifenoli (cum ar fi antocianinele), carotenoide (cum ar fi astaxanthinul).

81



82

Wellness

GHIDUL DE PRODUSE WELLNESS BY ORIFLAME 2022

VITAMINE

VITAMINELE LIPOSOLUBILE

Se gdsesc de obiceiin nuci, uleiuri vegetale, legume verzi, produse de origine animald
si peste si pot fi stocate in ficat.

VITAMINE SOLUBILE IN APA

Se gdsesc in fructe, legume si cereale integrale. Ele sunt transportate in organism
prin intermediul apei, ceea ce inseamnd cd ele nu pot fi stocate, iar orice exces
este eliminat prin urind. Este necesar s méncdm zilnic alimente

care confin aceste vitamine. Vitaminele solubile in apd pot fi distruse prin
preparare termicd. Acestea se gdsesc in cereale in invelisul exterior al boabelor,
asadar este important sd mancdm alimente cat mai pufin procesate, pentru a
obtfine nivelul optim de vitamine.

Vitamina A

Functie: Importantd pentru piele, ochi si vedere. Are rol si in sistemul imunitar

al organismului, contribuind in acelasi timp la séndtatea procesului de crestere.
Lumea plantelor ne oferd vitamina A sub form& de betacaroten. Organismul nostru
transform& betacarotenul in cantitatea exactd de vitamina A de care are nevoie.

Surse: legume cu frunze verzi, morcovi, caise uscate, produse lactate, oud si peste.

Vitamina C

Functie: Un antioxidant important. Joacd un rol esential in procesul de formare

a colagenului in tesutul conjunctiv si contribuie astfel la rezistenta pielii, a dintilor,
oaselor si vaselor de sdnge. De asemenea, vitamina C ajutd organismul sd extragd
fierul din alimente.

Surse: fructe, fructe de padure, germeni, legume si radacinoase.

Vitamina D

Functie: permite absorbtia calciului din alimente si este necesard pentru functionarea
normald a sistemului imunitar, protectia impotriva inflamatiilor si mentinerea functiondrii
normale a muschilor. Lipsa acestei vitamine poate cauza boli ale sistemului osos,

cum ar fi osteomalacia si rahitismul. Cea mai importantd sursd de vitamina D este
lumina solard, iar o plimbare de 30 de minute in soarele amiezii se spune cd face cat
10 pahare cu lapte.

Surse: peste gras si galbenus de ou.

Vitamina E

Functie: Un antioxidant care protejeazd celulele organismului si alte componente
impotriva radicalilor liberi. Actioneazd in stransd legdturd cu vitamina C.

Surse: nuci, migdale, fasole, oud, legume cu frunze verzi, uleiuri vegetale si diferite cereale.

Vitamina K

Functie: Important& in coagularea séngelui si in buna functionare a sistemului osos.
Vitamina K nu este obtinutd numai din alimentatie, ea poate fi produsd si de catre
bacteriile din intestin.

Surse: legume de culoare verde inchis (broccoli, spanac, varza de Bruxelles),
ficat si unele uleiuri vegetale (ex. ulei de rapitd si ulei de soia).

Vitamina B

Functie: Exista 8 vitamine B recunoscute si, impreund,faciliteazd metabolismul,
diviziunea celulard, functionarea musculaturii si nervilor si multe altele.
Deoarece acestea sunt solubile in apd si sensibile la procesare, multi oameni
au usoare deficiente de una sau mai multe vitamine B din cauza consumului
pe scard largd de alimente procesate si gdtite in alimentatia modernd.

Surse: legume, fructe, rdddcinoase, nuci, produse din cereale integrale,
ougd, carne si peste.
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MINERALE

Mineralele sunt si ele impdrtite in doud categorii — macro si oligo, in functie de cantitdfile
necesare organismului.

MACROMINERALE

Minerale de care avem nevoie in cantitdfi relativ mari (milligrame spre grame).

OLIGOMINERALE

Minerale de care avem nevoie doar in cantitati minime (micrograme).

Calciu

Functie: Este o componentd structurald a oaselor, dinfilor si tesuturilor moi.
Calciul regleaza functia muschilor si nervilor, secrefia glandelor, dilatarea si contractia
vaselor de sange si este esential procesului de coagulare al sdngelui.

Surse: Legume cu frunze verzi (sursa principald de calciu a vacilor), seminte de susan,
migdale, fasole boabe, fructe si produse lactate.

Seleniu

Funcfie:TncorporctTn proteinele organismului nostru pentru crearea unor importante
enzime antioxidante in procesul de prevenire a deteriordrii celulare provocate de
radicalii liberi. Deficitul de seleniu poate avea ca efect deteriorarea functiei inimii,
hipotiroidism si sldbirea sistemului imunitar.

Surse: Cereale, nuci si seminte, ciuperci, legume si peste.

Magneziu

Functie: Este implicat in peste 300 de reactii metabolice esentiale incluzénd producerea
de energie, conductivitatea impulsurilor nervoase, contractia muschilor si ritmul cardiac
normal. La fel cum fierul este responsabil pentru culoarea rosie a séngelui, magneziul
este responsabil pentru culoarea verde a frunzelor. Barbatii au nevoie de o cantitate
putin mai mare de magneziu decdt femeile, dar tofi oamenii au o usoard carentd

de magneziu, pentru cd nu se atinge nivelul de consum recomandat. Consecintele
deficientei de magneziu pe termen lung sunt diferitele boli ale sistemul cardiovascular.

Surse: Toate legumele cu frunze verzi si nucile (in special caju si migdale),
seminte si cereale integrale.

Zinc

Functie: Necesar pentru buna functionare a sistemului imunitar, vindecarea ranilor,
descompunerea carbohidratilor, functia vederii, piele, pdr, simtul mirosului
si gustului.

Surse: Seminte de susan, floarea soarelui si dovleac, nuci, carne, linte, arahide,
ciuperci si mazdre verde.

lod

Functie: Component esential al hormonilor tiroidieni: triiodotironing (T3)

si tiroxind (T4), cu rolin reglarea metabolismului, crestere si dezvoltare si functia
de reproducere. Deficientele de iod provoacd afectiuni cum ar fi hipotiroidismul,
gusd si retard mental. Deficitul de seleniu poate exacerba efectele deficitului de iod.

Surse: Alge marine, sare iodatd, fructe de mare, fasole boabe, cartofi, produse
lactate si oud.

Cupru

Functie: Componentd functionald a enzimelor implicate in functionarea
sistemului nervos central, producerea de energie, formarea tesutului conjunctiv
(colagen si elasting de la nivelul pielii dar si de la nivelul inimii, vaselor de sédnge

si tesutului nervos), formarea de melanind si antioxidanti.

Surse: Fasole boabe, seminte, cereale si ciuperci.
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Fier

Functie: In toate organismele, fierul este incorporat intr-o structurd biologicd numita
“hemo” - o componentd esentiald a proteinelor cu rol in detoxifiere si oxigenare.
Exemplele includ proteinele care transportd oxigenul, hemoglobina si mioglobina,
care se gdsesc in celulele rosii ale sangelui si in celulele tesutului muscular.

Surse: Fierul anorganic se gdseste in linte, fasole boabe, mazdre, legume cu frunze verzi
si c@psuni. Fierul organic (hemo) provine din carne si sdnge.

Crom

Functie: Are rol de potentare a actiunii insulinei si de imbundatdtire a tolerantei
la glucozd. Simptomele deficientei de crom apar ca semne ale diabetului,
cum ar fitoleranfa scdzutd la glucozd, rezistenta la insulind si neuropatia.

Surse: Produse din cereale integrale, ardei verzi, mere, banane si spanac.

Mangan

Functie: Necesar pentru sdndtatea sistemului osos si a cartilajelor, pentru procesul

de cicatrizare, de productie de colagen si pentru sandtatea arteriald. Este un element
constitutiv al enzimelor care participd la metabolizarea colesterolului, carbohidratilor,
aminoacizilor, neurotransmitdtorilor si protejeazd tesuturile si componentele celulelor
de efectele negative ale radicdlilor liberi.

Surse: Cereale nerafinate, nuci, verdeturi si ceai.

Molibden

Functie: Este un oligoelement esential ce functioneazd ca un co-factor al unor enzime
(molibdoenzime) care catalizeazd reactiile metabolice, in special cele implicate in
procesul de descompunere a nucleotidelor (DNA si RHA). Simptomele deficientei de
molibden includ accelerarea ritmului cardiac si respirator, cefalee si stare comatoasa.

Surse: Legume precum fasole, linte si mazdre.
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Alimentatia sanatoasa

Atimai auzit, probabil, zicalele: “ Un mdr pe zi si doctorul nu va veni” si
“Esti ceea ce mdnanci”. Pentru o sdndtate optimd organismul are nevoie
de o alimentatie de calitate. Nutritia este stiinta care explicd existenta,
necesarul de consum si metabolismul nutrientilor ingeratfi din alimente,
precum silegdtura dintre acestia si starea noastrd de sdndtate.
O alimentatie sdndtoasd ar trebui sa contind tofi nutrientii esentiali si sd respecte
necesarul de energie de care organismul are nevoie pentru o bund funcfionare.

Wellness by Oriflame sustine un stil de viatd sdndtos, echilibrat,
care include o alimentatie sGndtoasd, exercifiu fizic regulat,
somn suficient, gestionarea nivelului de stres si conectarea sociald,
ca factori primordiali ai sGndatdtii si starii de bine ai corpului si minfii.

Echilibrul energetic

Organismul uman are nevoie de energie pentru a putea functiona. Cantitatea

de energie necesard depinde de genul persoanei, varstd, greutate corporald, starea
de sAndtate si nivelul de activitate. Energia nu se consumd doar in timpul prestdrii unei
activitdti fizice, ci siin perioada sedentard, cand stdm sau dormim.

Un aport echilibrat de energie asigurd mentinerea unui corp si a unei minti séndtoase.
Dacad existd echilibru intre necesarul de energie (cheltuieli totale de energie) si aportul
de energie (aport energetic alimentar), greutatea corporald rdmdne aceeasi.

Dacd acestea nu suntin echilibru, o crestere a aportului energetic (consum mai mare
de alimente/mai putind activitate fizicd) va avea ce efect cresterea greutdatii corporale;
in acelasi timp, reducerea aportului alimentar (mai putine alimente/mai multd activitate
fizic&) va duce la scaderiin greutate. In teorie pare o ecuatie simpld, dar in realitate
existd multi factori care influenteazd acest echilibru, cum ar fi: factori biologici, apetit

si comportament alimentar, mediul inconjurdtor (Hopkins & Blundell, 2016).

Nu existd un aliment sau un macronutrient care predispune la cresterea in greutate;

este vorba despre cantitatea totald de calorii consumatd si decizia personald cu privire

la mentinerea greutdtii, luarea in greutate sau reducerea acesteia. Totusi, este mai usor
sG ludmin greutate dacd consumdm alimente foarte gustoase, cum ar fi cele bogate

n grasimi si/sau zahdr, care contin un numdr mare de calorii, dar nu conferd o senzatie
de satietate (de ex.: prdjituri, produse de patiserie, bauturi dulci). In acelasi timp, este
mai usor s ne mentinem greutatea sau sa sldbim dacd consumdm alimente hranitoare
care ne vor conferi o senzatie de satietate si au si un numdr redus de calorii, cum ar fi
proteine slabe de bund calitate, cereale integrale silegume bogate in fibre dietetice
(Smethers & Rolls, 2018). Cand ne simfim mulfumiti si tinem senzatia de foame sub
control, este mult mai usor s& aderdm, s& acceptdm o dietd alimentard pentru scddere
in greutate fard s fim frustrati. Aderarea este cuvantul cheie aici, cu cat aderédm mai
bine la o anumitd dietd, cu atdt vom avea mai mult succes in procesul de scadere

in greutate (Gibson & Salisbury, 2017).

Model de farfurie

Crearea unui model de farfurie este o modalitate usoard de a ne asigura un bun echilibru
intre cantitatea de energie si nutrientii consumatila o masd, acordénd atentie si cantitdtii
de vitamine si minerale. Asezand pe farfurie in primul rand legume, iti vei asigura necesarul
de vitamine, minerale, antioxidanti si fibre dietetice, care iti vor conferi o senzatie

de satietate fard un aport inutil de calorii. Dacd adaugi proteine slabe de bund calitate,
cereale integrale si un strop de ulei vegetal, vei obtine o0 masd sdndtoasd!

Modelul de farfurie dinimaginea de mai jos poate fi folosit ca indrumar pentru respectarea
proportiilor intre cantitdtile recomandate din diferite categorii de alimente, pentru cei care
nu au nevoie de foarte multd energie, cum ar fi cei care doresc s& piardd in greutate sau sunt
mai mult sedentari. Totusi, modelul nu precizeazd ce cantitate de alimente este necesarg,
aceasta fiind determinatd de nevoia de energie si de apetit.

¢ Umple Y2 din farfurie cu legume si rad&cinoase, cum ar fi: rosii, brocoli, morcovi si sfecla.

e Umple V4 din farfurie cu proteine, cum ar fi: peste, oud, carne de pui, produse lactate
sau legume.

e Umple V4 din farfurie cu carbohidrati, cum ar fi: cartofi, paste, bulgur, orez sau paine.

S& mananci respectand modelul de farfurie este bine atat pentru sandtatea ta, cat

si pentru sandatatea planetei (Willet, 2019). Cresterea consumului de legume si proteine
din plante si reducerea cantitdtii de proteine de origine animald este mult mai eficientd
din punctul de vedere al consumului de resurse si este beneficd pentru mediu.

Pentru un efect benefic maxim, incearcd sd alegi produse de sezon, cultivate local.

Modelul de farfurie este un exemplu practic de sfat de alimentatie, conform consiliului
Recomandarilor Nutritionale Nordice (Nordic Nutrition Recommendations 2012, 2014).
De asemenea, aceste recomanddri reprezintd baza alimentatiei nordice sdndtoase,
pe care noi, in Oriflame, am folosit-o ca sursd de inspiratie in dezvoltarea suplimentelor
noastre alimentare.
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¢ Urmeaza sugestiile din modelul de farfurie, pentru a compune mese sandtoase.

e Alegein special alimente integrale in locul alimentelor procesate
pentru a beneficia de mese mai hranitoare.

¢ Alege peste, oud, pui, lactate sau legume in locul cdrnii rosii sau procesate.

¢ Alege cereale integrale inlocul cerealelor rafinate
(de ex. orez brun, in locul orezului alb).

e Alege uleiuri vegetale si unt de nuciin locul untului.

¢ Alege produse lactate slabe in locul produselor lactate grase
(de ex. crema de gatitin loc de friscd).

e Evitd produsele cu continut mare de zahdr rafinat si/sau grésimi saturate
cu confinut redus de nutrienti. Acestea pot reprezenta o micd parte intr-o
dietd alimentard sdndtoasd, consumate ocazional.

¢ Consuma mese regulate: mic dejun, pranz si cind si 1-2 gustari in functie
de nevoia de energie.

¢ Incorporeazd 20-30 g de proteine de bund calitate in fiecare din cele
trei mese principale ale zilei: mic dejun, pranz si cind.

e Incearcd sd gdtestila abur, sd fierbi sau sa gdtesti la cuptor alimentele,
inloc sdle prdjesti.

e Fii prezent atunci cand estila masd; nu lucra, nuintra pe retelele sociale

si nu urmari televizorul in timpul mesei.

e Mdnancd lent si mestecd bine alimentele; dureazd aproximativ 20 de minute
pdnd la instalarea senzatiei de satietate.

e laun pliculet din pachetul Wellness in fiecare zi, pentru a asigura organismului
necesarul de vitamine, minerale, acizi grasi esentiali si antioxidanti.

¢ Alege o gustare sandtoasd, cum ar fi Shake-ul sau Supa Natural Balance
pentru a asigura organismului aportul necesar de proteine si fibre dietetice.
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Stilul de viata sanatos

Stilul de viatd sdndtos are aspecte multiple. A fi sdndtos nu este numai
despre a avea o alimentafie sdndtoasd, chiar dacd acest aspect este
foarte important. Pentru a mentine o bund calitate a vietii, ar trebui,
de asemeneaq, sGincorpordm si alte aspecte cheie cum ar fi:
exerciiile fizice regulate, somn suficient, gestionarea nivelului
de stres si conectarea sociald.

Activitatea fizica regulata

Organismul nostru are nevoie de miscare in fiecare zi pentru a se mentine sdndtos.
Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS) recomandd 150-300 de minute de activitate
fizicd de intensitate moderatd pe sdptdmand. Mai mult, OMS recomandd ca exercitiile
pentru intdrirea musculaturii, care s& includa toate grupele mari de muschi, sa fie
efectuate de 2 sau mai multe ori pe sGptdmand. Asa cum stii, exercitiul fizic ajuta

la mentinerea masei musculare, a densitdtii osoase sila sdndtatea cardiovasculard.
De fapt, activitatea fizica ajutd, de asemenea, si memoria (Hotting & Roder, 2013),
calitatea somnului (Hartescu, 2015) si actioneazd ca un antidepresiv (Dinas, 2011).

Este beneficd chiar si pentru sdndtatea pielii siin procesul de imbdatranire séndtoasd

(Crane, 2015).

Dacd fi se pare greu sd faci exercitii fizice 150-300 de minute pe sdptdmand,
incearcd s& mergi pe jos sau cu bicicleta la scoald/munca si alege intotdeauna
scarile in locul liftului. Incorporeazd activitatea fizicd in viata ta in fiecare zi.
Sinu uita, pasii marunti fac diferental

Seteaza un nivel realist al asteptdarilor

Daca ai asteptdri realiste, iti cresc sansele de a-ti mentine obiceiuri sdndtoase de viatd.

Dacad ai asteptdri prea mari, scopul ar putea pdrea de neatins si ai putea renunfa mai
usor la rutina Wellness. Setarea unui obiectiv mai realist si mai usor de atins nu te va
face sd te simti descurajat si poate chiar contribuila un mare succes.

Pasii mici si consecventi in fiecare moment vor face o mare diferentd la final!
Afl& ce te motiveazd cel mai mult. Cand te simti tentat s te complaci in obiceiuri
nesdndtoase, motivatia te ajutd sd ramai pe drumul cel bun.

Sinu uita, dacd se intdmpld s& ai o zi in care sa nu respecti rutina sdndtoasa,
nu fi prea aspru cu tine insuti. Alege maiintelept data viitoare sau iesila o plimbare
si nu vita cd mdine incepe o noud zi!

GHIDUL DE PRODUSE WELLNESS BY ORIFLAME 2022

Calitatea somnului

Somnul este esential pentru o sandtate optimd. Adultii ar trebui sd doarmé& 7 sau
mai multe ore in fiecare noapte. In timpul somnului, organismului reintinereste

si se regenereazd. Somnul este benefic pentru memorie. Privarea de somn pe
termen lung este corelatd cu afectiuni cum ar fi: cresterea in greutate, obezitate,
diabet, hipertensiune arteriald, boli cardiovasculare, accident vascular cerebral,
depresie si afectarea functiei imunitare (Consensus Conference Panel- Panelul
conferintei de consens, 2015). Privarea de somn poate avea ca efect si cresterea
apetitului si a marimii portiilor, ceea ce poate duce la cresterea consumului

de calorii §i, in cele din urmd, la crestereain greutate (Yang, 2019).

Staturi pentru un somn odihnitor:

Relaxeazd-te inainte de a merge la culcare.
F& un dus sau o baie inainte de a merge la culcare.
Nu sta in lumind puternicd sau zgomot puternic inainte de a merge la culcare.

Evitd s& privesti direct in ecrane. Lumina albastrd a ecranelor este asemdndtoare
luminii zilei si interfereazd cu ritmul circadian al organismului.

Alege sd te relaxezi citind o carte, o variantd mult mai bund decét navigatul
pe Facebook.

Scoate ,ecranele” din dormitor.
Mentine dormitorul récoros si intunecat.
Trage draperiile si evitd sd ai o lumind de veghe.

Mentine temperatura scdzutd in dormitor, pentru ca organismul
sd perceapd cd e timpul pentru somn.
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Gestionarea stresului

Raspunsul la stres a fost necesar pentru ca omenirea sa supraviefuiascd,
darin societatea modernd nu se intémpl& des sa fim implicati intr-o luptd fizica
pentru supravietuire. Totusi, aceleasi procese au loc in organismul nostru,
chiar dacd suntem implicatiintr-o luptd adevdratd sau alergdm dupd autobuz.
Raspunsul la stres este, de asemenea, declansat de stresul mintal, de exemplu
cand ai multe de fdcut si se apropie un termen limitd.

Asa cum iti poti imagina, stresul in sine nu este periculos, este de fapt un mecanism
de supravietuire. Periculoasd este lipsa de recuperare. Multi dintre noi au
experimentat efectele fizice ale stresului cum ar fi: dureri de cap, cresterea
ritmului cardiac si tensionarea umerilor. Aceste reactii sunt modul in care
organismul ne atrage atentia sa facem niste schimbdri pentru reducerea nivel

ului de stres.

lata cateva tehnici simple pentru reducerea stresului care pot:
¢ Respird adanc de cateva ori
o Roteste umerii

« Intinde gatul dintr-o parte in alta (apropie urechea de umar, mentine pozitia timp
de 10 secunde, relaxeazd si repetd in partea cealaltd)

e Zadmbeste! Cand z&mbim, muschii obrajilor se contractd si aceasta transmite
creierului impulsul de a elibera substante care s& ne ajute s ne relaxdm

Conectarea sociala

Interactiunea sociald este o componentd vitald a stdrii de bine si este extrem

de beneficd pentru minte, corp si spirit. Studiile aratd cd un factor important

al longevitdtii este apartenenta la o comunitate. O retea sociald sandtoasd te
poate ajuta sa trdiesti cu 50% mai mult (Berkman & Smith, 1979). Deci, acorda
atentie relatiilor cu prietenii, familia si colegii. Gandeste-te la oamenii care ifi
aduc cea mai mare bucurie si energie. Sund-i pe telefon si bucurati-va impreunad.

In Oriflame avem un sentiment unic al comunitdtii. Sentimentul unei legdturi
puternice care ne aduce impreund. Pentru cd noi credem cd impreund ne
putem atinge mai usor obiectivele Wellness decat o putem face singuri.

Well
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