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A valodijollet
itt kezdodik!

Haegészségesebb eletmoédot szeretnél
kialakitani sajat magad és csalddod
szamara, vagy Uj szintre szeretnéd
emelnifittségedet, vagy szeretnél bucsut
mondani a felesleges kiloknak, a tartos
valtozas holisztikus és kiegyensuilyozott
megkozelitéssel kezdédik. Barmilegyen
is az egészseggel és jolléttel kapcsolatos
celod, a Wellosophy eletmédtanacsokkal,
termékekkel segit ezek elérésében -
és azon tdlis.
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“Wellosophy - az

Ny . .9 :
egeszseges eletmod
oroksége

Tobb mint 15 évvel ezel6tt a Wellness by
Oriflame Jonas és Robert af Jochnick
egészseges eletmodiranti szeretetebdl
szuletett - 6k egy valéban holisztikus,
egészséges sved életmodot folytattak.
Felismerték, hogy ez ad nekik energiat és
mentalis erot, hogy ambicidikat taplaljak
es elerjek sikereiket. Szenvedélyesen
hittek abban, hogy ezt megkell osztania
vilaggal.

Jonas es Robert egészseges eletmddja ma,
2023 ban is €16 6rokség - szenv@dély ik
.-,_- él a gyermekeikben és
Jyermekeik gyermekeiben. A Wello sophy

gpviseli s eletre kelti ezt az 6rokséget -
afenntarthatd, egészséges életméddal
kapcsolatos valasztasokat wellness
termékekkel és szakmai tandcsaddssal
kombinadlja, igy segitve és tdmogatva a
jollet elereset.

A csaladunktol szeretettel
a Te csaladod szamara!”
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Fedezd fel az egészséges élet 6romét!

A Wellosophy egy egyedi wellness marka
- barmilyen célt is tOztél ki magad ele, mi
azt szeretnénk, hogy hosszu tavon legyél
sikeres. Ez azt jelenti, hogy nem csak
anagyszeru termekeinket szeretnénk
szamodra nyujtani, hanem hiszink abban,
hogy a valédi jollét az egészséges élet-
moddal kezdodik - ezért elkotelezettek
vagyunk amellett, hogy segitsiink neked
ennek eléeréseben.

Partnered az egészséges életmédban

Tudtad, hogy az egészségedre és a
jollétedre alegnagyobb hatast az élet-
médoddal kapcesolatos dontéseid gyako-
roljak? Ez magdban foglalja a taplalé
ételek fogyasztasat, a fizikai aktivitast, a
mindségi alvast és az érzelmi szikségletek
apolasat. A Wellosophy segit személyes
wellness-céljaid meghatarozasaban, és
javaslatokat tesz az életmodbeli val-

: t@ztﬂtﬂsekkal kapcsolatban, amelyek
segithe hﬁk: mindazek elérésében!

- o - g

Mindségi termékek életmodod i !

kiegészitésére | ’

mékei életmodod ktegesmtm tmkeletesen
beilleszthetéek mindennapjaidba. Valaszd
ki a szamodra megtelelo termékeket, ame-
lyek segitenek eletmédod tamogatasaban
és céljaid elérésében.

ffffff

Szitkségleteid tamogatasa,
amikor szikséged van ra!

Wellness-céljaid elérése mindig kénnyebb,
ha valaki melletted all. A Wellosophy-val
soha nem leszel egyedil - Udvozlink a
hozzad hasonlé célo emberek globalis
kozossegéeben!
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‘A jollettel kapcsol
celok elerese egy @it R
Windig kénnyebb.” R

- o »
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Wellosophy - Veled utad minden léepésén

Az utazas megkezdeése

Elhataroztad, hogy javitasz a jolléteden, de nem tudoaq,
hogyan? Segitink a személyes jollétedet befolyasolo
tényezok megértésében, redlis wellness-célok kitizésében,
az eletmodbeli valtoztatasok és termékek kivalasztasaban,
amelyek hozzajarulnak célod eléréséhez. Vegezd el

S AN T Rl - SIS TEKINTSD MEG
Wellness Ertékelésinket, és kezdodjon az utazas! =2 WELLNESS-
AJANLASODAT!
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Hatarozd meg redlis
célodat és az ahhoz
vezeto lépéseket |

Erd el a célodat,
és probalj meg
kitGzni egy Ujat!

NEGY LEPES
A WELLNESS-
SIKEREDHEZ!

Eletméddal és
termékekkel
| kapesolatos
tanacsok az yj,
egészségesebb
szokdasok
| kialakitasahoz

Wellosophy
k6zossegink
nyujtotta tamogatas

Helyes taplalkozas. Fizikai aktivitas. Mindségi alvas. Tarsas kapcsolatok.

Kis lépések a nagy valtozasokert!

Az eéletmodvaltas sokak szamara ijesztoen
hangzik - de nem kell annak lennie! Redlis celok
kitUzésével kezdodik, és fenntarthato valtoz-
tatasokal, apro lepésekkel tolytatodik. A sok kis
gydzelem motival a tovabbhaladasban!

A Wellosophy k6z6sség tamogato ereje

A kdzosségtamogatsd ereje a DNS-Unkben

rejlik! A helyi szemelyes csoportoktol kezdve a
Wellness Klubok tamogato programjain at, a
globdlis online halézatokig, a Wellosophy-val
egy kulonleges élmény részese lehetsz - egy
kozossege, amelynek tagjai hozzad hasonloak,
akik megosztjak egymassal fejlodésiket,
O0sztonoznek masokat és megunneplik a sikereket!

Wellness Klubok

Ha szeretnél egy hatekony tamogato rendszert
ajolléttel kapcsolatos céljaid eléréséhez,
csatlakozz egy Wellness Klubhoz! A mindsitett
Wellness Klub Coachok altal vezetett Wellness
Klubok strukturdlt, tudomanyosan megalapozott,
12-hetes programokat kindlnak az egészséges
életmdddal és a testsulyszabalyozassal
kapcsolatban. A Wellness Klub Coach segit
igény szerinti céljaid kitizésében és fejlédésed
utankovetésében.

Szeretnél segiteni masoknak wellness-Utjukon?
Legyél mindsitett Wellness Klub Coach, és inditsd
el sajat Wellness Klubodat.

E:- = CSATLAKOZZ EGY
] WELLNESS KLUBHOZ!
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Termékeink - hatékonyak, biztonsagosak,

felelosségteljesek

Atartés valtozas az egészséges
életmoddal kezdédik, de ehhez dltalaban
szUkségunk van egy kis segitségre! A
Wellosophy olyan termékeket kindl,
amelyek tdmogatjak igényeidet es
életmédodat - a mindennapi étrend-
kiegészitoktol kezdve az egészseges
nassolasi megolddasokon at a testsuly
szabalyozasat segitd termékekig.

Termékeink - az egészséges életmaod
kiegeszitoi

Minden Wellosophy-termék célja a jollét
tamogatdasa a legujabb egészségigyi
kutatasok alapjan. Olyan termékek
kialakitasara 6sszpontositunk, amelyek
segitenek az egyensuly megteremtesében
a jollétel kapcsolatos céljaid eléréséhez.
Soha nem adagoljuk tdl az 6sszetevoket,
hanem olyan, tudomanyosan igazolt
hatekonysagu tapanyagokat biztositunk,
amelyek biztonsagosak, megfelelnek a
szigorU europai és helyi jogszabalyoknak,
és tamogatjak a valtozatos és
kiegyensulyozott étrendet. Elelmiszernek
min&sulé termékeink gondosan fejlesztett
texturaval és izesitéssel rendelkeznek.

Osszetevéink - kivalé minéségiek és
biztonsagosak

A Wellosophy-termekek olyan &sszetevok
bevitelének novelésére 6sszpontositanak,
amelyekbdl dltaladban étrendiink nem
tartalmaz elegendé mennyiséget - példaul
fehérjét, élelmi rostokat, Omega-3-

at, vitaminokat, asvanyi anyagokat

és antioxidansokat. Osszetevéinket a
skandinav étrend alapjai inspiraltak.

A skandinav orszagokban, koztik
Svedorszagban, a taplalkozas a helyben
beszerzett, szezondlis, teljes ertekd
élelmiszerekre fokuszal, sok bogyos
ésmas gyumolcsot, zoldseget, teljes
kiorlési gabonaféleket és egészseges
zsirokat tartalmaz. Arra térekszink,
hogy természetes eredetld, GMO-
mentes Osszetevoket hasznaljunk fel
termékeinkben, és lehetéség szerint
kerUljuk a mesterséges szinezékeket,
aromakat és tartositoszereket.

Fenntarthato taplalkozas

A fenntarthaté taplalkozas olyan
taplalkozas, amely mind az emberek,
mind a bolygo szamara biztonsagos.
Amellett, hogy termékeink magas
tapérteket biztositanak és hozzgjarulnak
az emberi jollethez, arra is torekszunk,
hogy lehet6ség szerint névényi

alapu és fenntarthato forrasbadl
szarmazo Osszetevoket hasznaljunk fel
termékeinkben.
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fejlesztve

A jolléttel kapcsolatban biznod kell abban,
hogy a részedre nyujtott tanacsok hitelesek,
az dltalad fogyasztott termékek kivald
mindséguek, biztonsagosak és hatékonyak.
Ezért minden, amit mondunk és teszink - az
dltalunk kindlt, jéllétre vonatkozé ajanlasok,
az dltalunk forgalmazott, élelmiszernek
minGsUlo termékek és étrend-kiegészitok -
tudomanyos kutatasokon alapul.

"Hiteles wellness-kutatassal
alatamasztva.”

14

Regisztralt taplalkozasi szakértd Regisztralt dietetikus

Wellosophy - tudomanyos szakértelemmel

Oriflame Taplalkozas-tudomanyi
Tanacs

Az Oriflame Tapldalkozas-tudomanyi
Tandacsatapasztalt taplalkozasi
szakemberekbdl és dietetikusokbol all.
Szadmos kezdeményezésben vesznek részt,
beleértve a termékfejlesztés iranyitasat,
a tapldalkozassal kapesolatos oktatds és
képzés biztositasat, rendezvényeken valo
prezentdldst, valamint a tapldlkozasra
vonatkozé filozoéfiank meghatarozasat
Uzletinkben.

Caroline Cummins, MSc. Marlene Nordlander, MSc. Isabellalee, PhL.

Taplalkozasi szakeérto



Oriflame Tudomanyos Tanacsado Testiilet

Figgetlen tudomanyos tandcsadé testilettel is rendelkezink,

amely a tapldalkozas és az egészségigy szakteriletein dolgozd, nemzetkdzi szinten
elismert kutatokbdl all. Ezen terlletek ko6zé tartozik a testsulyszabdlyozas, a bélrendszer
egészsege és mikrobiomja, valamint az egész eleten at tartd hatékony, mindségi
tapldlkozas. Ok tdmogatjak sajat szakértsinket tajékoztatassal az emlitett

terUleteken folyd legujabb kutatasokrdl - €s azok iranyardl. A testilettel

egyUttmUkodve tervezzik meg a jovobeni kutatasainkkal, termékfejlesztéseinkkel

és kindlatunkkal kapcsolatos elképzeléseinket ma - és a jovében.

Prof. Claude Marcus MD, PhD. Assoc. Prof. Frida Fak Hallenius, PhD. Assoc. Prof. Brendan Egan, PhD.

Karolinska Institute, Svédorszag Lund University, Svédorszag Dublin City University, Irorszag
Szakeértelem: testsilyszabdlyozas Szakértelem: bélrendszeri Szakértelem: fizikai teljesitmény

egészség és mikrobiom és egészséges oregedes
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Udvézliink a Wellosophy vilagdban!

IRORSZAG

KUTATAS ES FEJLESZTES

L
EGYESULTKIRALYSAG
GYARTAS
NEMETORSZAG
GYARTAS

"Svédorszagban fejlesztve, a vilag minden
tajan a nemzetkozi szabvanyok szerint
eléallitva.”

Svédorszagban fejlesztve
Minden Wellosophy termék fejlesztése Svédorszagban - az Oriflame

hazdjdban térténik, gyartasuk pedig a vildg szamos pontjan.
Termékeink fejlesztése soranfontos szempont, hogy megteleljenek a
minoségre, biztonsagossagra és hatékonysagra vonatkozo hatoésagi
kovetelményeknek, vagy tilteljesitsék azokat minden olyan orszagban,
ahol forgalmazzdk oket.

16




SVEDORSZAG

TERMEKFEJLESZTES

ES GYARTAS KINA
ARUFELTOLTES ESCSOMAGOLAS
A KINAIPIACRA

>

\

l
' INDIA

ARUFELTOLTESES
CSOMAGOLAS AZ INDIAI
PIACRA

Gyartas a vilag minden tajan

A Wellosophy termékeket olyan specidlis gyartoizemekben allitjak elo,

amelyek szigoruy élelmiszer-minéségi és -biztonsagi gyakorlatokat kovetnek.

Ezen gydrtolzemeket nemzetkdzi és helyi szervezetek egyarant mindsitették,

példaul azISO (Nemzetkozi Szabvanyigyi Szervezet), a BRC (British Retail Consortium),
a FSSC (Food Safety System Certification), a GMP (Global Manufacturing Processes) és
a HCAAP (Hazard Analysis Critical Control Point).

17
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WELLOSOQOPHY.

Wellosophy Wellness-csomag

Mia Wellosophy Wellness-csomag?

A Wellness-csomag egy praktikus

etrend-kiegészito tasak mindennapi szedésre,

amelyet taplalkozasi szakértsink fejlesztettek

a szokdsos étrend kiegeszitésére és a jollét

tadmogatasara:

e 1xMultivitamin és asvanyi anyagok tabletta

e 2x0Omega-3kapszula

e |x Astaxanthin és feketeafonya-kivonat
kapszula

Miért vanra szikségem?

Szervezetink optimalis mUkodéséhez, valamint

a fizikai és mentdlis jollét tamogatasahoz és
fenntartasdhoz szamos mikrotapanyag szikséges
- ezek nagy részét csak valtozatos és egészseges
taplalkozassal, illetve étrend-kiegészitokkel
tudjuk biztositani.

A Wellness-csomag hatékonysaga
Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok:
egyuittesen 22 vitaminnal és asvanyi anyaggal

a szervezet funkcidinak tamogatasara és

normal mukodésének fenntartasara,példaul az
immunrendszer, a csontozat, a sziv- és érrendszer,
azizomzat, az idegrendszer, a bor, a haj, a kéréom
tdmogatasara'.

Megjegyzes: Az étrend-kiegeszitok nem helyettesitik a kiegyensilyozolt és valtozatos étrendet

Wellosophy Omega-3: magas Omega-3

EPA és DHA zsirsavtartalom. Ezen zsirsavak
hozzajarulnak a sziv?, az agy’ és a szem3 normalis
mUkoédésének tamogatasahoz.

Wellosophy Astaxanthin és feketedafonya-
kivonat: antioxidansok széles spektruma

- természetes astaxanthin, feketedfonya-
kivonat, C- és E-vitamin -, amelyek segitenek az
oxidativ stresszel szembeni védelemben és a
szervezet antioxidans védekezoképességének
tamogatdasaban.

Miért ez az étrend-kiegészitok kombinaciéja?
Tapanyagok, amelyek egyittesen fejtik ki
hatasukat!

* Azantioxidansok segitenek az Omega-3
zsirsavak oxidativ stresszel szembeni
védelmeében

e AzOmega-3 zsirsavak tdmogatjak
a sejtmembrant, valamint elésegitik
avitaminok és az dsvanyi anyagok

felszivodasat (Kidd, 2007)

Hogyan szedjem?
Naponta egy tasak tartalmanak szedése étkezés
kozben. Kerild tea és kave fogyasztasat.

Az egyesetrend-kiegészitokrdl bovebb informaciot a Multivitamin és asvanyi anyagoek ferfioknak (38558), Multivitamin és dsvanyl anyag neknek (38559), Omega-3 (38556), valamint Astaxanthin es

leketedlonya-kivonat ( 38557 ) fejezetekben ol vashalsz,

'A vashozzdjarul azimmunrendszer normal mukddeséhez. A magnézium hozzajarul a normal csontozat fenntartasahoz. A tiomin hozzajarul aszivnormal mikdésehez. A mangan hozzajarul azidegrendszer

normal mukodésehez. A kalcium hozzajarul gz izmok normaimukidesehez. Arez hozzajorul az idegrendszer normal mikiidésehez. A cink hozzajarul akormok normal allapolanak fenntartasahoz

A hatekonysag napi 250 mq EPA és DHA bevitelevel érheto el

* A hatekonysag 250 mg DHA napi bevitelevel erhetg el

Kidd PM. Omega-3 DHA and EPA for cognition, behavier, and mood: clinical findings and structural-functional synergies with cell membrane phospholipids. Altern Med Rev, 2007 Sep;12{3):207-27

WHO. Fact Sheel - Malnutrition. Geneva, World Health Organization, 2021. Availoble at: hitps: //www.who.int/ news-room/fact-sheets/detail /malnutrition. Accessed on: 28/01/21

WELLOSOPHY.
WELLNESS PACK
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SZAKERTOI TANACS

"Figyelj arra, hogy szervezeted
minden szUkséges tapanyaghoz
hozzajusson valtozatos étrend




L
o - -

WELLOSOPHY.

WELLNESS PACY
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"Vitaminok és asvanyi anyagok, Omega-3 zsirsavak és
antioxidansok a jollet tamogatasara - kiviil-belil, tetétol talpig.”

TUDTAD?

38836 Wellosophy Az egyes mikrotapanyagok
Wellness-csomag férfiaknak A megfelelé mennyiségi bevitele

38838 Wellosophy tfontos a jollét szempontjabdl

Wellness-csomag néknek
e 2ltasak/doboz (WHO, 2021).

» Formula férfiak és nck szamara
» Nemtarlalmaz hozzaadott cukrot
vagy mesterseges edesitoszereket

vl



WELLOSQOPRHY.

Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok

Milyen készitmény a Wellosophy Multivitamin
és asvanyi anyagok?

Egyittesen 22 vitamint és asvanyi anyagot
tartalmazo komplex ajollét tamogatasara.

Miért vanraszikséegem?

Szervezetinknek a vitaminok és asvanyi anyagok
széles spektrumara van sziksége ahhoz, hogy
optimadlisan mikédjén, és megdrizze fizikai és
szellemijolléetét. Ezentapanyagok nagy részét
csak valtozatos és egeszseges taplalkozassal
biztosithatjuk. A multivitamin és dsvanyi anyagok
etrend-kiegéeszito idealis modja vitaminok és
asvanyi anyagok pétlasara, és az alapvetd
mikrotapanyagok megfeleld bevitelére!

Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok
hatekonysaga

A Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok
etrend-kiegeszito segit ajollet és a szervezet

allapotanak tamogatdasaban és fenntartasaban:

Immunrendszer: A-, C-, D-, B6-, Bl2-, B9-vitaminok;

asvanyi anyagok, mintréz, szelén, vas, cink

Megjeqgyzés: Az etrend-kiegeszilok nem helyetiesitik o kiegyensulyozolt s valtozatos elrendel
WHO. Diet, nulritien and the prevention of chronic diseases, Report of a joint WHO/FAQ expert consultation. Geneva, 28 January - 1 February 2002. WHO TechnicalReport Series; 916. Geneva, World Health
Organization, 2003

LU

\

SZAKERTOI TANACS

"Figyelj arra, hogy a napi vitamin- és
asvanyianyag-bevitelt a valtozatos,
sok gyUmaolcsot és zoldséget
tartalmazo étrend biztositsa.”

Csontok: C- és D-vitamin; asvanyi anyagok, mint

mangan, cink, kalcium, magnézium

Ildegrendszer: C-, Bl-, B2-, B3-, B6-, B/-, BI2-vitamin;

asvanyi anyagok, mintréz, j6d, magnézium

Haj, bor és kéréom: A-, C-, B2-, B3-, B/-vitamin;

asvanyi anyagok, mint cink, réz, jod, szelén

Pszicholégiai funkcidk: C-, Bl-, B3-, B6-, B/-, BY-,

Bl2-vitamin; asvanyi anyag, mint magnézium

Faradtsag éskimeriltség: C-, B2-, B3-, B5-, B6-,
BY-, BI2-vitaminok; asvanyi anyagok, mint vas,

magnezium

Anyagcsere: A-, C-, Bl-, B2-,B3-, B5-, B6-, B/-, B9-,
Bl2-vitamin; asvanyi anyagok, mintréz, j6d, vas, cink,
kréom, molibdén, mangan, kalcium, magnézium

Hogyan szedjem?

1tabletta szedése naponta, étkezés kdzben.




¥ |
"’ [: gyittesen 22 vitaminbol és asvanyi anyagbal allo

komplex a férfi és a n6i szervezet eltéré igényeinek

38558 Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok férfiaknak

385592 Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok néknek

60 tabletta / tégely
Preciz formula andk és a férfiak szervezetének eltéré igénye szerint
Magas A-, C-, D-, E-, Bl-, B2-, B3-, B5-, B6-, B7-, B9-, BI2-vitamin-tartalom
Magas vas-, cink-, réz-, mangan-, szelén-, j6d-, krom-, molibdéntartalom
Kalcium- és magnéziumforras
Vegetarianusok részére is idedlis
Gluténmentes
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Wellosophy Omega-3

Mi a Wellosophy Omega-3?

A Wellosophy Omega-3 egy tiszta
halolajtartalmi kapszula, amely magas
EPA és DHA Omega-3 zsirsavtartalommal
rendelkezik.

Miért van ra szilkségem?

Az Omega-3 zsirsavak a szervezet minden
sejtiének fontos részét képezik. Alapveto
tadpanyagok, amelyeket az értendnek tartal-
maznia kellene. Az EPA és a DHA Omega-3
zsirsavak kilonosen fontosak a sziv!, az
agy? es aszem* dllapota szempontjabd
Altaldban olajos halakban vannak jelen,
példaul alazacban, aszardinidban,

a heringben és a makréldaban.

"Az EPA és DHA Omega-3 zsirsavak
napi adagja!”

Megjegyzes: Az étrend-kiegészitok nem helyettesitik o kiegyensil yozolt és valtozatos étrendel.
14 hatekonysag 250 mq EPA es DHA napi bevitele eseten tapasztalhato.
2A hatekonysag 250 mg DHA napi bevitele esetén tapasztalhata.

A Wellosophy Omega-3 hatékonysaga

A Wellosophy Omega-3 az EPA ésa DHA
Omega-3 zsirsavak napi biztositasanak
praktikus médja. Napi két kapszula biztositja
az ajanlott 250 mg EHA-t és DPA-ta
kiegyensulyozott étrend kiegészitésére.

Az EPA és a DHA segithet a sziv!, az agy?

és a szem? dllapotanak tadmogatdsdban.

Hogyan szedjem?
2 kapszula szedése naponta,
etkezés kozben.

McCusker MM, Grant-Kels IM. Healing fats of the skin: the structural and immunologic roles of the omego-6& and omega-3 lotty ocids. Clin Dermatol. 2010 Jul-Aug;28(4):440-51. doi: 10.1014/j,

cindermatol.2010.03 020.

Stark KD, Van Elswyk ME, Higgins MR, Weatherford CA, Salem N Jr. Global survey of the omega-3 lotty acids, docosahexaenoic acid ond eicosapentaenoic acid in the blood stream of healthy adults. ProgLipid

Res. 2016 Jul:63:132-52. doi: 10.1016/].plipres. 2016.05.001. Epub 2016 May 20. PMID: 27216485,

SZAKERTOI TANACS

"A megfelelé mennyiségl EPA- és
DHA-bevitel érdekében ajanlott
hetente két adag olajos halat
fogyasztani."
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Az EPA és a DHA étrenddel torténd
bevitele alegtébb orszagban
alacsony (Stark et al., 2016).




WELLOSOPHY.

Wellosophy Astaxanthin és feketeafonya-

kivonat

Mi a Wellosophy Astaxanthin és
feketeafonya-kivonat?

Mindennap szedheto etrend-kiegészito,
amely antioxiddansok széles spektrumaval
segit a szervezet oxidativ stresszel szembeni
tadmogatdasaban.

e [ermészetes astaxantint tartalmaz - a

természet egyik legerdsebb antioxidansat
(Nishida et al., 2007)

e Fekete afonya - antocianok egyik leg-
gazdagabb forrdsa (Bornsek et al., 2012)

e (C-éskE-vitamin - amelyek hozzdajarul-
nak a sejtek oxidativ stresszel szembeni
védelméhez (EFSA, 2010)

Miért van ra szikségem?

Az antioxiddansok olyan vegyiletek, amelyek
a szervezetben felhalmozodo és oxidativ
stressz kialakulasat okozo szabadgyokok
ellen kizdenek. Szervezetink rendelkezik
sajat beépitett antioxidans védekezéssel,

Megiegyzes: Az élrend-kiegeszitok nem helyettesitik a kiegyensulyozolt es valtozatos etrendel

de ha tul sok szabadgydknek vagyunk
kitéve, akkor ezek nehezen tudjak a
megfeleld védelmet nydjtani. Szerencsére
az antioxidansok szamos élelmiszerben is
megtalalhatéak - sokféle antioxidanshoz
juthatunk, példdul gyimolcsck, zéldségek
és hivelyesek fogyasztasaval.

Wellosophy Astaxanthin és
feketeafonya-kivonat hatékonysaga

A Wellosophy Axtaxanthin és feketeafonya-
kivonat ataplalekkal a szervezetbe juttatott
antioxiddansok kiegészitdje. Antioxidansok
széles spektrumat tartalmazza, beleértve

a természetes astaxantint - a természet
egyik legerosebb antioxidansat (Nishida et
al., 2007). Az astaxantin szamos jotékony
hatasat mutattak ki tédbb mint 60 human
klinikai vizsgalat soran (Stachowiak & Szulc,

2021).

Hogyan szedjem?
1-2 kapszula szedése naponta, étkezes
kézben.

Az EFSA élelmiszerekkel, taplalkezassal es allergiakkal foglalkozo testilete (NDA); Tudomanyos velemeny a C-vitaminra, a faradtsag cstkkentésere s a faradtsagra vonatkozéan (ID 139, 2622), a normal
pszicholdgioi funkciokhoz valo hozzajarulas (1D 140), oz E-vitamin redukalt formajanok regeneralasa (1D 202), anormal energiolermeld anyageserehez vola hozzajarulas (10 2334, 3196), azimmunrendszer
normal mikodésének lenntartasal (ID 4321) ésa DN3, a lehérjék és a lipidek oxidativ kdrosodassal szembeni vedelme (1D 3331), oz eqészsegre vonatkozo dllitasok megalapozoltsaga az 1924/2006/EK
rendelet 13. cikkének (1) bekezdese alapjan. EF5A Journal 2010;8(10):1815, [20 pp.]. doi: 10.2903/|.efsa. 2010.1815.

Nishida Y, Yamashita E, Wataru M. Quenching activities of common hydrophilic and lipophilic antioxidants agains! singl et oxygen using chemiluminescence delection system. Carotenoid Science.

2007:11;16-20. dot: 10.11501/10996240

Stachowiak B, Szulc P. Astaxanthin for the Food Industry. Molecules. 2021;26{9):2666. doi: org/10.3390/molecules260926466

helyen.'

SZAKERTOI TANACS

'A szabadgyokok tulzott
felhalmozéoddasanak megelézése
érdekében ne dohdanyozz, és
korlatozd az alkoholfogyasztast,
valamint probalj meg kevesebbet
tartozkodni az UV-sugarzasnak
és alégszennyezédésnek kitett




"Antioxiddnsok széles
spektruma segita

szervezet sejtjeinek
védelmében a tulzott
oxidativ stresszel
szemben."

TUDTAD?

Az oxidativ stressz
szervezetUnk minden
részét érintheti, beleértve
a bérinket, az agyunkat, a
szivinket s a szeminket is

(Pisoschi & Pop, 2015).

38557 Wellosophy
Astaxanthin és
feketeafonya-kivonat

e 30kapszula

* [ermészetesastaxanthin,
feketeafonya-kivonat, C- és
E-vitamin

 Nemtartalmaz cukrot vagy
mesterséges edesitoszereket
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Wellosophy izesitett italpor és Protein Blend

fehérjepor

Mi a Wellosophy Izesitett italpor és
Protein Blend fehérjepor?

Sokoldald fehérjeporok, amelyeket
fogyaszthatsz snack-ként vagy étkezések
hozzavaléjaként a napi fehérje- és
élelmirost-beviteled novelésére.
[zesitett italpor - sztevidval édesitve,
3 izesitésben
e Protein Blendfehérjepor - izesitetlen,
édesités nelkul
o /1-72kaldéria/ adag

Miért van ra szikségem?

A fehérjék szervezetink minden sejtjében
jelen vannak - csontjainknak, bérinknek,
izmainknak, hajunknak és vérinknek
fehérjére van sziksége a mikodéshez
(Morris et al., 2022). Javasolt a
fehérjefogyasztast egyenletesen elosztani
a nap folyaman, mivel ez serkenti az izmok
fehérjetermelését (Mamerow et al., 2014).
Ha mozgalmas életet élsz, vegetarianus
vagy hisban szegény étrend szerint
taplalkozol, kihivast jelenthet a szervezeted
szamara szikséges fehérjek biztositasa

(Neufingerl & Eilander, 2021; Westerterp-
Plantenga, 2012).

Az izesitett italpor és a Protein Blend
fehérjepor hatékonysaga

Wellosophy [zesitett italpor és Protein
Blend fehérjepor segitségével kénnyedén
novelheted afehérje- és az élelmirost-
bevitelt a nap folyamdn. Az [zesitett italpor
harom izben kaphato, természetes eredet(

sztevidval édesitett - fogyasztasaidedlis
izletes, magas fehérjetartalmi snack-ként az
étkezések kozott. A Protein Blend fehérjepor
izesitetlen és édesités nélkili, ezaltal édes
vagy sos ételek tokéletes hozzavaldja azok
fehérje- és rosttartalmanak névelésére.

Hogyan szedjem?

Magas fehérjetartalmu snack:

* Fogyaszd shake-ként vagy turmixként az
étkezések kdzott napi 1-2 alkalommal.

o Adj18 g(kb. 2 evokandl) Wellosophy
zesitett italport 150 ml vizhez, tejhez vagy
névenyi alapu italhoz.

e Jurmixoldvagy razd 6ssze alaposan,
amig a por teljesen feloldédik az italban,
majd fogyaszd azonnal.

Néveld az étkezések fehérje- és

rosttartalmat:

* AProteinBlend fehérjepor hozzaadhatd
sos receptekhez, példaul kenyér,
palacsinta, levesek, porkdltek,
martasok és ontetek elkészitéséhez.

o Azlzesitettitalporidedlis tartalmasabb
turmixok hozzavalojakeént, peldaul
banannal vagy bogyds gyimélcsokkel
elkeverve, de hasznalhatod édes
receptekhezis, példaul muffinokhoz,
suteményekhez es palacsintakhoz,
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Barber IM, Kabisch 5, Pleifter AFH, Weickert MO. The Health Benelils of Dietary Fibre. Nutrients. 2020;12(10):3209. doi: org/ 10.3390/nul2103209.

Mamerow MM, Mettler JA, English KL, et al. Dietary protein distribution positively influences 24-h muscle protein synthesis in healthy adults. J Nutr. 2014:144(6):876-80. doi:10.3945/in.113.185280.
Morris R, Block KA, Stollar EJ. Uncovering protein function: from clossification to complexes. Essays Biochem, 2022 Aug10;66(3):255-85. Doi; 10.1042/EBC20200108,

Neufingerl N, Eillander A. Nutrient Intake and Status in Adults Consuming Plant-Based Diets Compared to Meat-Eaters: A Systematic Review. Nutrients. 2021 Dec 23:14(1):29. doi: 10.33%90/nul4010029.
Salleh SN, Fairus AAH, Zahary MN, et al. Unravelling the Effects of Soluble Dietary Fibre Supplementation on Energy Intoke and Perceived Satiety in Healthy Adults: Evidence from Systematic Review and

Meta-Analysis of Randomised- Controlled Trigls. Foods. 2019:8(1):15. doi: org/10.3390/foods8010015,

Westerterp-Plantenga M3, Lemmens 5G, Westerterp KR. Dietary protein - itsrole in satiety, energetics, weight loss and health. Br JNutr, 2012 Aug;108 Suppl 2:5105-12. doi; 10.1017/50007114512002589.
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37285 Wellosophy Izesitett italpor eper-izesitéssel
37289 Wellosophy Izesitett italpor csokoladé-izesitéssel
37290 Wellosophy Izesitett italpor vanilia-izesitéssel
37293 Wellosophy Protein Blend fehérjepor

21 adag / csomag

Magas fehérjetartalom - 7.3-8,1 g fehérje / adag

Természetes forrasbol szarmazo fehérje - tejsavo, tojas és borso
Rostforras - 1,5-1,9 g élelmirost / adag

Természetes forrasbdl szarmazo élelmi rostok - csipkebogyo,
cukorrépa és alma

Mind a 9 esszencidlis aminosavat biztositja a szervezet szamara
Gluténmentes

TUDTAD?

Az aminosavak a fehérjék
épitékovei. Osszesen

20 aminosav létezik, és ezek
kozul @ esszencidlis - ezeket
a taplalkozassalkell
biztositani a szervezet
szamara.

20
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Wellosophy Etrend-helyettesité a testsly
szabalyozasara - shake és leves

Mi a Wellosophy Etrend-helyettesit5? hogy tobb kalériat fogyasztunk, mint
Tapldalkozas szempontjabdl teljes értékd, amennyit elhasznalunk. Kutatasok
szabdlyozott kaléridjo alternativa a kimutattdk, hogy azok az emberek, akik
hagyomdnyos étkezések kiegészitése a étrend-helyettesitoket fogyasztanak
testsuly csokkentésére - és az elért testsuly dltalaban sikeresebben érik el afogyassal

megtartasard'. kapcsolatos céljaikat! (Astbury et al., 2018).

A Wellosophy Etrend-helyettesits
hatékonysaga

A Wellosophy Etrend-helyettesitd
formuldja segit a kivant testsuly elérésében
- tapldalkozas szempontjabdl teljes értéki
etkezést biztosit ellendrzott adagban,

e Finomcsokoladé- és vanilia-izesitésl
shake-ek
o [zletes gomba-izesitési leves
 Magas fehérjetartalom -
19-20 g étkezésenként

e Rostforras - 3,8-/g étkezésenként

o Egyittesen 23 vitaminnal és Gsvényi ellenﬁrz?tt ka l:::’rmfurtﬂlﬂmmul - 85 o
egyszeruen elkészitvel A szervezet szamara
anyaggal

o 202-239 kaléria &tkezdsenként szUkséges tapanyagokkal - magas névényi

alapu fehérjetartalommal és élelmi rostokkal,
Miért van ra szikségem? egészséges zsirokkal, valamint vitaminokkal
A testsulyfelesleg leaddsa nem kénnyd, és asvanyi anyagokkal.

megtartdsa azonban még nehezebb (Dulloo
& Montani, 2015) - kénnyen eléfordulhat,

Megjeqyres: Az étrend-he lyettesito termékeiet egy energinszegény strend részeként kell hosmalni. Fontos. hogy ezeket rendszeres, kiegyensulyozott étkezésetkelas mozgassol kombingld, Fontos o meglelel folyodékmennyiség megiortésa

Nopiket energioszeqiny slkezés helypfte stése elrend- helyettestdvel hozzagrul otestsuly colikkentésehez. Nopi eqy energinszegeny élierés helyetiesitese étrand-helyetiesitovel hoz mojarl atestuily megtartasohor atestsilycsikkenest kivetoen

I o os teheategel vogy seojolees akernotivaval Fantos, hoay tehente) hetyett szojoley aiternabivat hosnoljunk, mivela szdjotelies ertekl lehene, omely egszencialis ominosavakot biztost o siervezet stomara megleielo mennysegben. Mas ndvényl alopu
tejalemativak (mandulo, kokusz, rizs; zob) Lapanyog-Gsszetéteilc mioltnemakolmosok oz elkesritéshes. Feheretartaimuk péicoul jival oloc sonyabb, mint atehentejs vogy aszojateié, igy nem leleinek meg o2 Blrend-helyeltesiték re vonatkozo mindsies
kritertumainak. Astbury NM, Plemas C, Hadmann-Boyce |, etol Asystematic review and meta-onaly s of the eflectiveness of meal replacements for weght los, (Obes fev. 20192056987 dow 101111 /aby 12814
Dullpo ALy, Monigni IF. Pathways from deting to wesght regain, toobesity and o the metabolic syndrome: an overview. Ubes Bev, 201 5Febclb Suppl Bl -0 dot: 1011 pbr 12250
Longland TM, Cikowa 5Y, Michell L), etal. Higher comparedwithlower dietary proleinguring on energy delicit combined with ntense exercice promotes greater ieon mass goinond ot mess boss: arandomized trinl. Am JClin Nuir. 2016 Mo 103(3 ). 738 <46 dol
10.394 5/ ajon 115119335 Murphy LH, Hectir AJ, Phillips SM . Considerationslor profein intake in monaging wesghl loss in athietes. Ewr f3port Sa. 21515(1)21-8. dei: 101080/ 174613Y1 2014 ¥ 36325

Paddon-Jones D, Westman E. Matles RD, el al. Prolein, weqhl manogement. and sotiety. Am.J Clin Mudr. 2008, May:8/(5]15585-615. dov 101093/ aen/ 87.5.10585

Wenheimer EM, SondsLP. Compbel WW. A systiemotic review of the separote ond combined effects of energy restriction ond exercise on fol-free mass in middle-aged ond older adults: implicotions foc sorcopenic obesty. Nutr. Rew. 2010 JuLoB(7):375-88 do

10N 5 3-4887. 2010.00298

SZAKERTOI TANACS

"A fogydashoz tobb kaldriat kell
elégetnek, mint amennyit beviszel
a szervezetbe - fontos, hogy a
mozgds legyen a mindennapok
része."
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TUDTAD?

A fehérje segit izomtémeg
megtartasaban és a zsirégetés
tdmogatdsaban (Longland
etal., 2016; Murphy et al.,

2014), valamint a jollakottsag
érzésének kialakulasaban

(Paddon-Jones et al., 2008).
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Elkeszitese

Testsuly csokkentéséhez': Helyettesits
aharom foétkezesb ol két étkezést
naponta a Wellosophy Etrend-
helyettesitével, ésfogyassz el egy
tdpanyagban kiegyensulyozott ételt.
A testsily megtartasara': Helyettesits
egy étkezést étrend-helyettesitovel, és
az étrendedbenkettd, ataplalkozas
tekintetében kiegyensulyozott étkezés
szerepeljen.

EgyszerlGen elkészitheto.

Etrend-helyettesitd a testsily

szabalyozasara shake:
e Adj25 gitalport 250 ml1,5%-0s
tehéntejhez

* Vegdn opcidként keverd 6ssze 310 ml

szOjatejes alternativaval?

e Keverdvagyrdazd 6ssze apor teljes
feloldédasdig

Etrend-helyettesits a testsily

szabdlyozdasara - gombaleves

e KeverjGssze egy adag (25 g) leves-
port 300 ml 1,5%-0s tehéntejjel egy
kisméreti edényben

e Vegadn opcidként keverd 6ssze 310 ml

szOjatejes alternativaval?
¢ Melegitsd fel finoman kevezz\:p‘.

Ne forrald fel.

a ¥,
Ry

45306 Wellosophy Etrend-helyettesits a
testsuly szabdlyozdasara - vanilia

-izesites

45307 Wellosophy Etrend-helyettesits a
testsuly szabalyozasara - csokoladé-izesités

21 adag

202-239 kaloria étkezésenként

Magas fehérjetartalom - 20 g étkezésenként
Természetes fehérjeforras -borsé, favabab
Elelmirost forrdsa - 4,5-7 g étkezésenként
Elelmirost-forrds - fava babbdl, kukoricabél és
cikériabdl

Természetes édesitoszerrel, szteviaval édesitve
Nem tartalmaz hozzdadott cukrot
Vegadnreceptira

Gluténmentes

Wellosophy Etrend-helyettesits a testsily
szabdlyozasara - gombaleves

21 adag

221-235 kaloria étkezésenként

Magas fehérjetartalom - 19-20 g étkezésenként
Természetes tehérjeforras - borsé, tava bab
Elelemirost forrasa - 3.8-5,9 g étkezésenként
Elelmirost-forras - fava babbél, kukoricabdl és
cikériabdl

Vegan receptuira

Gluténmentes
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|zesitett italporbél késziilt shake vs Etrend-helyettesitsbdl
készilt shake atestsuly szabalyozasara

Nem vagy biztos benne, hogy melyik shake megfeleld a szamodra vagy hogy melyiket ajanld
masoknak? Elsé pillantasra hasonlonak tinhetnek atermékek, megis kilonb6z6 az Gssze-

tételik, es kilonb6zo igényekre késziltek. A tablazat segit a termékek 6sszehasonlitasaban!

Izesitettitalpor

Etrend-helyettesitd a testsily szabdlyozasara shake

Magas fehérjetartalmu formula étkezesek kozotti, Formuldja ataplalkozas szempontjabdl teljes erteki és
snack-ként térténé fogyasztasra fejlesztve. Etelek szabdlyozott kaloriaju alternativat biztosit foétkezesek
fehérje- és elelmirost-tartalmanak névelésére helyett a testsuly csckkentésének és a testsily

is hasznalhato. megtartasanak elésegitése érdekében’.

Csokoladé-, vanilia- és eper-izesités Csokoladé- és vanilia-izesites

202-239 kaloria étkezesenkent, izesitéstol es tehéntej vagy

/1 kaléria / ad
aloria / adag szojatej hasznalatatol fuggoen?,

T Gpape f Akar20 fehérje étkezésenkent, izesitéstol és tehéntejvagy
w37, ehérje / ada
X | 9 szojatej hasznalatatol figgden®.

, L Akar / g elelmi rost etkezesenkeént, izesitéstol es tehentejvagy
Akar 1,9 g elelmirost / adag

szojatej haszndlatatol figgden®

Hozzaadott vitaminok €s asvanyi anyagok néelkil Egyittesen 23 vitaminnal és asvanyi anyaggal

Az étrend-helyettesitd termekeket eqy energiaszegeny etrend részeként kell hasznalni. Fontos, hogy ezeket rendszeres, kiegyensilyozott étkezésekkel s mozgassal kombinald,

'Napi kel energiaszegeny étkezés helyettesitese etrend-helyettesitovel hozzajarul atestsdly csokkentesehez. Napi egy energiaszegeny etkezes helyetlesitese etrend-helyettesitovel hozzajarul a testsuly
megtartasahoz atestsilycsokkenest kivetden,

1.5%-astehentejjel vagy szojatejes alternativaval. Fontos, hogy tehéntej helyett szojotej alternativat hasznaljunk. mivel a szjateljes érléki fehérje. amely esszencialis aminosavakat biztosit a szervezet szamdro
meglelelo mennyisegben. Mas ndvenyi alapu tejalternativak (mandula, kokusz, rizs, zab) tapanyag- dsszetetelik miatt nem alkalmosok oz elkésziteshez . Feherjetartalmuk példaul joval alacsonyabb. mint o
tehentejé vagy a szojoteje. igy nemfelelnek meg az étrend-helyettesitokre vonatkoz o minosites kriteriumainak .
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Wellosophy Multivitamin és asvanyi
anyagok noknek és ferfiaknak

Taplalék-informaciok

38558 Wellosophy Multivitamin és
asvanyi anyagok tértiaknak

Mennyiség/ tabletta (1060 mg)

38559 Wellosophy Multivitamin és
asvanyi anyagok noknek

Grandatalma-kivonat 0,5mg 0.5mg
A-vitamin (béta-karotin) 800 mcg (100%) 700 mcg (88%)
D-vitamin 5 meg (100%) 5mcg (100%)
E-vitamin 12mg(100%) 11mg(92%)
C-vitamin 80mg (100%) 80 mg (100%)
Tiamin 1,1 mg(100%) 1,1 mg(100%)
Riboflavin 1,4mg (100%) 1,4mg(100%)
Niacin 16 mg (100%) 16 mg (100%)
B6-vitamin 1.4mg(100%) 1.4mg (100%)
Folsav 200 mcg (100% ) 200 mcg (100%)
B12-vitamin 2.5mcg (100%) 2,5mcg (100%)
Biotin 50 mcg (100%) 50 mcg (100%)
Pantothenic Acid 6 mg (100%) 6 mg (100%)
Kalcium 150 mg (19%) 175mg (22%)
Magnézium 100 mg (27%) 75mg (20%)
Vas 7 mg (50%) 14mg (100%)
Cink 10mg (100%) 7 mg (70%)

Réz 1000 mcg (100%) 1000 mcg (100%)
Mangan 2mg (100%) 2mg (100%)
Szeléen 55mecg (100%) 55mcg (100%)
Krom 40mcg (100%) 40 mcg (100% )
Molibdén 50 meg (100%) 50 meg (100%)
Jod 150 meg (100%) 150 meg (100%)

'NRV = Taplalkozasi Referencia Erték

mcg/pg = mikrogramm

38558 Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok férfiaknak

Usszetevok:

Kalcium-karbonat, térfogatndvelo anyag (mikrokristalyos celluloz), magnézium-oxid, L-aszkorbinsav, kukoricakemeényito, csomésodasgatlo
anyagok (sztearinsav, szilicium-dioxid, magnézium-sztearat), vas-fumarat, nikotinamid, D-alfa-tokoferilsav-szukcinat, cink-oxid, fényesitoszerek
(hidroxipropil-metil-celluléz, glicerin), béta-karotin, kalcium-D-pantotenat, réz-glikondt, mangan-szulfat, kolekalciferol, Ipiridnxir'rhidrﬂkinrid,
riboflavin, tiamin-mononitrat, granatalma gyimalcskivonat 6:1 (Punico grunntum?, krom-pikolinat, cianokobalamin, pteroilmonoglutaminsav,
kdlium-jodid, ndtrium-szelenit, ammonium-molibdat, D-biotin.

38559 Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok noknek

Osszetevok:

Kalcium-karbonat, térfogatnivelo anyag (mikrokristalyos celluléz), magnézium-oxid, L-aszkorbinsay, kukoricakemenyito, csomosodasgatlo
anyagok (sztearinsav, szilicium-dioxid, magnézium-sztearat), vas-fumarat, nikotinamid, D-alfa-tokoferilsav-szukcinat, cink-oxid, fényesitoszerek
(hidroxipropil-metil-celluloz, glicerin), béta-karotin, kalcium-D-pantotendt, réz-glikonat, mangdn-szulfat, kolekalciferol, Ipiridmin-hidmkimid,
riboflavin, tiamin-mononitrat, granatalma gytiméleskivonat 6:1 (Punica grﬂnntum?, krom-pikolinat, cianokobalamin, pteroilmonoglutaminsav,
kalium-jodid, natrium-szelenit, ammonium-molibdat, D-biotin,

Megjegyzés: Az étrend-kiegeszitok nem helyeltesitik o kiegyensilyozoti és valtozatos étrendet.



Wellosophy Omega-3

38556 Wellosophy Omega-3 zsirsavtartalmu étrend-kiegészito
Taplalék-informaciok

Mennyiség / 2 kapszula (1386 mg)

Eikozapentaénsav (EPA) 150 mg
Dokozahexaénsav (DHA) 100 mg
Osszetevok:

Halolqj (72%), kapszulahéj (halzselatin; nedvesitoszer: glicerin).
Allergizalo dsszetevok: sotet szinnel kiemelve az Gsszetevok listajaban.

Megjeqgyzés: Az étrend-kiegészitok nem helyettesitik a kiegyensilyozott és valtozatos étrendet.

Wellosophy lIzesitett italpor és Protein Blend
fehérjepor

37290 Vanilia 37285 Eper 37289 Csokoladé 37293 ProteinBlend
o e o fehérjepor
Taplalék-informaciok

Mennyiséqg / 18g-osadag

Energia 301kJ/71kcal  300kJ/71kcal 297kJ/71kcal  302kJ/72kcal
Lsir 179 17g 18g 179

ebbdl telitett 0.5g 05g 0.6g 0.6g
Szénhidratok 56g b.6g 53g 5.1g

ebbdl cukrok 3.6g 35g 3.29 2649
Rost 15¢g l.6g 199 15¢g
Fehérje 779 764 /73g 8.1lg
Sé 0.22g 021g 0.20g 0.21g

37285 Wellosophy Izesitettitalpor eper-izesitéssel

Osszetevok:
Borséfehérje (Pisum sativum L. ) (30.5%), almapor (alma (65%), kukoricakemenyitd) (Malus pumila L.) (20.7%), egész tuLuspﬂr (14.5%), édes

tejsavopor (tej) (11.8%), csnpkehﬂgyﬂpﬂr (Rosa caninaL.) (9.3%), tejsavofeherje koncentratum (tej) (5.2%), tyoktojasfehérje-por (4.1%),
cukorréparost (27%), természetes aromak, céklale por {varasaeklule Lﬂncenirntum maltodextrin) (Beta vulgaris L.), antioxidans (L- nszkarblnanv}
edesitoszer (szteviol glikozidok szteviabal).

Allergizalo :}sszetevmg sotet szinnel kiemelve az dsszetevok listajaban.

37290 Wellosophy izesitettitalpor vanilia-izesitéssel

Osszetevok:

Borsofehérje (Pisum sativum L.) (30,8%), almapor (alma (65%), kukoricakeményitd) (Malus pumila L.) (20,4%), egesz tuLuspﬂr (14,5%), édes
tejsavopor (tej) (12,3%), csipkebogyo por (Rosa caninal.) (9,2%), tejsavofehérje koncentratum (tej) (5,1%), tyiktojasfehérje-por (4,1%),
cukorréparost (2,2%), termeszetes aromdk, antioxidans (L-aszkorbinsav), édesitdszer (szteviol gli kuzrdﬂk szteviabol).

Allergizalo 6sszetevok: sotét szinnel kiemelve az sszetevok listajaban.

37289 Wellosophy izesitett italpor csokolddé-izesitéssel

Osszetevok:

Bursafeherje{PlsurnsutwumL ) (25 7'?42.} ulmnpﬁr{ulmu (65%), kUkEFIEUkEH‘IEHZIlD} (Malus pumilaL.) (18, B;é.} eqgesz toj uspur (15%),
édes tejsavopor(tej) (11,1%), zsirszegény kakaopor (Theobroma cacao L.) (18,87%), csipkebogyopor (Rosa canina L) (8,2%), tejsavéfehérje

kﬂncentrutum[te]}l:El%l tyuktojasfehérje-por (4%), cukorrépa r-::natl:]‘?fé] természetes aromak (tej), antioxidans Luszkﬂrhmsuv]
édesitoszer (szteviol glikozidok szteviabal).
Allergizalé osszetevok: sotet szinnel kiemelve az osszetevok listajaban.

37293 Wellosophy Protein Blend fehérjepor

Osszetevok:

Bﬂrsﬂfeherje (Pisum sativum L.) (31,4%), almapor (alma (65%), kukoricakeményitd) (Malus pumliuLR (20,7 %), egész tojaspor (14,5%),

édes tejsavopor {le! (9.3%). csnpkebngyﬂpnr (Rosa canina L.) (9,3%), tejsavofehérje koncentratum (tej) (8,3%), tyiktojasiehérje-por (4,1%),
cukorreparost (2,27%), antioxiddns (L-aszkorbinsav).

Allergizalo 0sszetevok: sotet szinnel kiemelve az dsszetevok listajaban.
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Wellosophy Etrend-helyettesitd a testsily
szabalyozasara

45306 Wellosophy Etrend-helyettesité atestsily szabdlyozasdra - vanilia-izesités

Taplalék-informacidk

Mennyiseg/ 100 g por 25gpor+ 2560ml 1,5%-os 25g por+ 310 ml szojatejes

tehéntej” alternativa’

Energia 1425k) 856 kJ 1004 kJ

341 kcal 204 keal 239 kcal
Lsir 10.1g 6.3g /89
ebbdl telitett 1.7g 28g 31g
Szénhidrat 77 g 142 g 18.2g
ebbdl cukrok l4g 126¢g 142g
Rost 1929 489 /0g
Fehérje 45.1g 20.2g 2069
So 2.18g 080g 0949
Vitaminok ‘NRV % '‘NRV % 'NRV %
A-vitamin 11200pg 140% 11200pg 39% 11200pg 35%
D-vitamin /0 pg 140% 70 pg 867% /0pg 36%
E-vitamin 19.8 mg 165% 19.8 mg 43% 19.8 mg 42%
K-vitamin 112.1pg  149% 1121pg  39% 1121pg 37%
C-vitamin 1320mg  165% 1320mg 43% 1320mg 41%
Tiamin 1.6 mg 145% 1.6mg 45% 1.6mg 36%
Riboflavin 2.0mg 143% 20mg 64% 2.0mg 36%
Niacin 24.0mg 150% 240mg  39% 240mg  38%
B6-vitamin 2.0mg 143% 2.0 mg 43% 20mg 36%
Folsav 3000pg 150% 3000pg 56% 300.0pg  38%
B12-vitamin 3.5pg 140% 3.5pg ?6% 3.5pg 36%
Biotin 70.0 pg 140% 700pg 35% 70.0 pg 35%
Pantoténsav ?.2mg 153% 9.2 mg 38% 9.2mg 38%
Asvanyi anyagok
Kdlium 2560.0mg 128% 2560.0mg 52% 25600 mg 32%
Kalcium 13000mg 163% 1300.0mg 79% 13000mg 41%
Foszfor 1476.0mg 211% 1476.0mg 90% 1476 0mg 53%
Magnézium §725mg 1563% 572.5mg 45% 572.5mg 38%
Vas 28.3 mg 202% 28.3 mg 51% 28.3mg 51%
Cink 20.3mg 203% 20.3mg 61% 20.3mg 51%
Réz 2.2mg 220% 2.2mg 60% 2.2mg 60%
Mangan 4.3mg 215% 4.3 mg 55% 4.3 mg 55%
Szelén 96.3 g 175% 96.3 ug 51% 96.3 pg 44%
Jéd 2400pg 160% 2400pg  60% 2400pg 40%

'NRV = TéplalkozasiReferencia Erték

mcg/pg =mikrogramm

Osszetevok:

Borsofehérje (Pisum sativum L.) (41,7%), fava bab fehérjekoncentratum (Vicia fabal..)(18%), mikrotapanyag premix (ortofoszforsav kaliumséi,
kalcium-karbondt, magnézium-oxid, ortofoszlorsav kalciumsoi, vas-fumarat), rezisztens dextrin, inulin (6,5%), természetes aromak, napraforgaolaj,
napraforgd lecitin, siritanyagok (guar gumi, xantan gumi), mikrotapanyaq premix (L-aszkorbinsav, DL-alfa-tokoferil-acetat, cink-szulfdt,
nikotinamid, retinil-acetat, mangan-szuliat, filokinon, kalcium-D-pantotenat, natrium-szelenat, D-biotin, réz-szulfat, cianokobalamin, kalium-jodid,
pteroil-monoglutaminsav, ergokalciferol, piridoxin-hidroklorid, riboflavin, tiamin-mononitrat), édesitoszer (Steviol-glikozidok szteviabol).
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45307 Wellosophy Etrend-helyettesité a testsily szabdlyozdasara
- csokoladé-izesités

Taplalék-informaciok

Mennyiség / 100 g por 25g por + 250 ml 1,5%-0s 25gpor + 310 ml szojatejes
tehéntej* alternativa®

Energia 1402kJ 847 kJ 998 kJ

335kcal 202 kcal 238 kcal
Lsir 100g 6.2g /84
ebbél telitett 239 294 3.2g
Szénhidrat 6.7 g 139g 179 g
ebbdl cukrok 1.3g 12.6g 142g
Rost 18.1g 45g 6.7 g
Fehérje 455¢g 203g 20.7 g
S6 258g 090g 1044
Vitaminok '‘NRV % ‘NRV % ‘NRV %
A-vitamin 11200pg 140% 3123pg 39% 2800pg 35%
D-vitamin 70 pg 140% 4.3 pg 86% 18pg 36%
E-vitamin 20.1 mg 168% 5.1 mg 43% 5.0mg 42%
K-vitamin 1121pg  149% 29.0pg 39% 28.0pg 37%
C-vitamin 1320mg  165% 345mg  43% 330mg  41%
Tiamin 1.6 mg 145% 0.5mg 45% 0.4 mg 36%
Riboflavin 2.0mg 143% 0.9mg 64% 0.5mg 36%
Niacin 24 0 mg 150% 6.2 mg 39% 6.0mg 38%
B&-vitamin 2.0mg 143% 0.6 mg 43% 0.5mg 36%
Folsav 300.0pg 150% 111.5pg  56% 75pg 38%
B12-vitamin 3.5pg 140% 2.4ug 6% 0.92pg 36%
Biotin 70.0 pg 140% 175pg 35% 175 pg 35%
Pantoténsav 9.2mg 153% 2.3mg 38% 2.3 mg 38%

Asvanyi anyagok

Kalium 2910.0mg 146% 11350 mg 57% /275mg  36%

Kalcium 13100mg 164% 632.5mg 79% 327.5mg 41%
Foszfor 1523.3mg 218% 6408mg 92% 380.8mg 54%
Magnézium 6110mg 163% 180.2mg 48% 152.7mg 41%
Vas 30.7 mg 219% 7.7 mg 55% 7.7 mg 55%
Cink 20.8 mg 208% 6.3 mg 63% 5.2mg 52%
Reéz 2.5mg 250% 0.6 mg 60% 0.6mg 60%
Mangan 4.3 mg 215% 1.1mg 55% 1.1mg 55%
Szelén ?6.3 pg 175% 28.1pg 51% 24.1 pg 44%
Jod 2400pg  160% 20 ug 60% 60 pg 40%

'NRV = TapldlkozdasiReferencia Erték

mcg/pg =mikrogramm

Osszetevok:

Borsofehérje (Pisum sativum L.) (41.5%), fava bab fehérjekoncentratum (Vicia fabaL.) (15.5%), mikrotapanyag premix (ortofoszforsav kaliumsai,
kalcium-karbonat, magnézium-oxid, ortofoszforsav kalciumsoi, vas-fumarat), zsirszegeny kakaopor (Theobroma cacao), Inulin (6,5%), rezisztens
dextrin, kakaorost (Theobroma cacao), napratorgéolaj, természetes aromak, napraforgé lecitin, siritéanyagok (guar gumi, xantdn gumi), mikrotapanyag
elokeveréek (L-aszkorbinsav, DL-alfa-tokoferil-acetat, cink-szulfat, nikotinamid, retinil-acetat, mangan-szulfat, filokinon, kalcium-D-pantotenat,
natrium-szelendt, D-biotin, réz-szulfat, cianokobalamin, kalium-jodid, pteroil-monoglutaminsav, ergokalciferol, piridoxin-hidroklorid, riboflavin,
tiamin-mononitrat), so, édesitoszer (Steviol-glikozidok szteviabol).
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Wellosophy Etrend-helyettesitd a testsily
szabalyozasara

Wellosophy Etrend-helyettesité atestsily szabdlyozasdra - gombaleves

Taplalék-informaciok 25 por+300mi 1,5% s

Mennyiség/ 100 g por 25g por + 310 ml szojatejes

47

tehentej” alternativa®

Energia 1339kJ 925k) 983 kJ

320 kcal 221 kecal 235 kcal
Lsir 10.0g 7/0g /8g
ebbdl telitett 17g 3.3g 3.29
Szénhidrat 120g 177 g 1914
ebbdl cukrok 139 15¢ 143 g
Rost 15¢g 3.8¢g 599
Fehérje 390g 20.5¢g 1904
So6 53¢ 16g 1.7g
Vitaminok ‘NRV % "‘NRV % ‘NRV %
A-vitamin ?60pg 120% 279 pg 35% 240 pg 30%
D-vitamin 6.0 pg 120% 4.5pg ?0% 15pg 30%
E-vitamin 15mg 125% 3.8 mg 32% 3.7 mg 31%
K-vitamin 20 pg 120% 24 pg 32% 23 pg 31%
C-vitamin 104 mg 130% 28 mg 35% 26 mg 33%
Tiamin 1.3 mg 118% 0.48mg  44% 0.33mg  30%
Riboflavin 1.7 mg 121% 0.87 mg 62% 0.42 mg 30%
Niacin 19 mg 119% 5.0 mg 31% 4.8 mg 30%
B6-vitamin 1.7 mg 121% 0.57mg 41% 0.42mg 30%
Folsav 260 pg 130% 109 pg 55% 65.0 ug 33%
B12-vitamin 3.0 pg 120% 2.5pg 100% 0.75 pg 30%
Biotin 60 pg 120% 15 pg 30% 15pg 30%
Pantoténsay /.6 mg 127% 19mg 32% 1.9mg 32%
Asvanyi anyagok
Kalium 3600mg 180% 1389mg  69% 900 mg 45%
Kalcium 1144mg  143% 652 mg 82% 286 mg 36%
Foszfor 1084mg  155% 583 mg 83% 271 mg 39%
Magnézium 500 mg 133% 158 mg 42% 125 mg 33%
Vas 20 mg 143% 50 mg 36% 4.9 mg 356%
Cink 16 mg 160% 5.2mg 52% 3.9 mg 39%
Rez 1.8 mg 180% 048mg  48% 0.45mg  45%
Mangan 3.6 mg 180% 0.20 mg 45% 0.20mg 45%
Szelén 81 pg 147 % 25 pg 45% 20 pg 36%
Jéd 216 pg 144% ?0.0 pg 60% 54.0 pg 36%

'NRV = TapldlkozasiReferencia Erték

mcg/pg = mikrogramm

Osszetevik:

Borsofehérje (Pisum sativum L.), fava bab fehérjekoncentratum (Vicia Faba), mikrotapanyag premix (ortofoszforsav kaliumsai, kalcium-karbonat,
magnézium-oxid, ortofoszforsav kalciumsai, vas-fumarat), inulin, glutenmentes zabrost, napraforgo lecitin, pirtotthagyma- por (Allium cepa) (3.3%),
kalium-klorid, élesztckivonat, napraforgoolaj (3%), so, természetes aromak, szdritott gomba (Boletus granulatus) (2%), siritéanyag (xantangumi),

fokhagymapor (Allium sativum) (0.8%), 6rélt fekete bors (Piper nigrum)(0.8%), mikrotapanyag premix (L-aszkorbinsav, DL-alfa-tokoferil-acetat, cink-szulfat,

nikotinamid, retinil-acetat, mangan-szultat, filokinon, kalcium-D-pantotenat, natrium-szelenat, D-biotin, réz-szultat, cianokobalamin, kalium-jodid,
pteroil-monoglutaminsav, ergokalciferol, piridoxin-hidroklorid, riboflavin, tiamin-mononitrat), szdritott petrezselyem (Petroselinum crispum)(0.3%).



Az étrend-helyettesito termékeket egy energiaszegény étrend részeként kell hasznalni. Fontos, hogy ezeket rendszeres, kiegyensilyozott étkezésekkel
és mozgassal kombinald.

*1,6%-ostehéntejjel vagy szdjatejes alternativaval. Fontos, hogy tehéntej helyett szojatej alternativat hasznaljunk, mivel a szdja teljes értékiifehérje,
amely esszencidlis aminosavakat biztosit a szervezet szamara megfelelé mennyiségben. Mas ndvényi alapi tejalternativak (mandula, kékusz, rizs, zab)
tapanyag-osszetételisk miatt nem alkalmasak a leves elkeszitésehez, Feheérjetartalmuk példaul joval alacsonyabb, mint a tehéntejé vagy a szojateje,

igy nem felelnek meg az étrend-helyettesitokre vonatkozo mindsites kritériumainak.

Wellosophy Astaxanthin és feketeafonya-kivonat

38557 Wellosophy Astaxanthin es fekete afonya-kivonat
Taplalék-informaciok

Mennyiség / 1 kapszula (728 mg) Mennyiség / 2 kapszula (1456 mg)

Feketeafonya-kivonat 50mg 100mg
C-vitamin 12mg (15%) 24mg (30%)
Astaxanthin (Haematococcus pluvialis L.) 3mg émg
E-vitamin 18mg(15%) 3.6mg (30%)

'NRV = Tapldalkozasi Referencia Erték

Osszetevok:

Napraforgoolaj, kapszulahéj (zselésitd anyag: halzselatin, nedvesitoszer: glicerin), Haematococcus pluvialis L. (5% astaxanthin), feketedfonya-kivonat
4:1 (Vaccinium myrtillusL.), siritéanyag (méhviasz), L-aszkorbinsav (C-vitamin), emulgedloszer (szojalecitin), D-alfa-tokoferol (E-vitamin).

Allergizalo 6sszetevok: sotét szinnel kiemelve az 6sszetevok listajaban.

Megjegyzés: Az étrend-kiegeszitok nem helyettesitik a kiegyensulyozott és valtozatos étrendet.

43



WELLOSOPHY. | GYAKRAN ISMETELT KERDESEK

i ]':: il -.: .
.*.,‘;..ir o ipn'

*1

!..""";‘.'. Ll




GYAKRAN
ISMETELT
KERDESEK

R
.,,..|ii
i 1]

iz 1‘“

h,’ i

F]
b a,u,w* M-w..’
SR T T lll-._'

1 -'F".‘_



WELLOSOPHY. | GYAKRAN ISMETELT KERDESEK

46

Atermékkel kapcsolatos dltalanos kérdések

K. Szedhetem a Wellosophy étrend-kiegészitoket, ha
betegségem van és gyogyszert szedek?

V. AWellosophy éetrend-kiegészitok nem minésilnek
gyogyszernek. Nem alkalmasak tinetek és betegsegek
kezelésére, enyhitésére vagy gyogyitasara. Ha
barmilyen egészségigyi problémad van, arrakériink,
konzultalj orvosoddal a termék hasznalatat mege-

|6z0en aszedésére vonatkozoan.

K. Szedhetem a Wellosophy étrend-kiegészitéket, ha
étel-intoleranciam/-allergiam van?

A.Kérink, olvasd el a termékek &sszetevdinek listgjat.
Ha barmely 6sszetevore intoleranciad vagy allergiad
van, kerild a termék hasznalatat. Ha bizonytalan vagy
ezzel kapcsolatban, fordulj orvosodhoz aszedésével

kapcsolatban.

K.Szedhetem a Wellosophy étrend-kiegészitoket, ha
terhes vagyok vagy szoptatok?

V. Terhes vagy szoptatd ndknek az étrend-kiegészitdk
haszndlata el6tt konzultalniuk kell orvosuk-

kal. Altalanossagban alegtébb nének ajanlott
étrend-kiegészitoket szedni terhesség vagy szoptatas
alatt - kilonésen folsavat, vasat, Omega-3-at és
kalciumot tartalmazo termeéket. Terhesség tervezése,
terhesség vagy szoptatas esetén konzultalj orvosoddal

atermék szedésével kapcsolatban.

K. Szedhetnek-e gyerekek feln6ttek szamara
fejlesztett Wellosophy étrend-kiegészitoket?

V. AWellosophy két termékcsaldddal rendelkezik - egy
telnottek és egy gyermekek részere ajanlott ter-
mékcsaladdal. Az elébbitermékcsaladot 18 éves kortal
felnottek szamara fejlesztettek ki, gyermekek szamara
nem ajanlott a atermékek szedése. A gyermekek
szamara elédllitott termékcsalad - Wellosophy Kids

- specidlis, agyermekek névekvé igényeihez igazitott

termékeket tartalmaz 3 éves kortdl.

Wellness-csomag férfiaknak és n6knek

K. Szedhetem a Wellness-csomag tartalmat
naponta?

V. A Wellosophy Wellness-csomagkifejezetten igy lett
osszeallitva, hogy értékes tapanyagokat biztositson
afértiak és a nok szervezetének igényei szerint. Az EU
NRV értéekének akar 100%-at biztositja a vitaminokbal,
asvanyi anyagokbol, Omega-3 zsirsavakbol és
antioxidansokbdl. A Wellness-csomag folyamatos
szedése segit a szikseges napi tapanyagok
biztositasaban, ezért ajanlott rendszeres, megszakitas
nelkili szedése. Biztonsagos az ajanlott napi egy tasak
étkezéssel egyitt torténd szedése a jobb hasznosulas

érdekében.

K. Szedhetem egy id6ben a Wellness-csomagot és az
Etrend-helyettesitét a testsily szabdlyozéasdra?

V. Az Etrend-helyettesits a testsily szabdlyozdsdra
egyUttesen 23 vitamint €s asvanyi anyagot

tartalmaz. Ha naponta 1 alkalommal fogyasztasz
étrend-helyettesitét, akkor a Wellness-csomagot
aszokdasos médon szedheted. Ha naponta 2-szer
fogyasztasz étrend-helyettesitot, tovabbrais szed-
heted az Omega-3 és az Astaxanthin kapszulat, de

a Multivitamin és dsvanyi anyagok tablettat hagydki.

Multivitamin és asvanyi anyagok férfiaknak és
noknek

K. Szedhetem naponta a Multivitamin és asvanyi
anyagok tablettat?

V. A Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok
tablettak értékes mikrotapanyagokat biztositanak
férfiak és n6k szamara, szervezetik igénye szerint.
Vitaminok és asvanyi anyagok EUNRV értékének

akar 100%-at is biztositja. A Multivitamin és asvanyi
anyagok étrend-kiegészito folyamatos szedése biz-
tositja a szikséges napi tapanyagokat, ezért ajanlott
rendszeres, megszakitas nélkili szedése. Biztonsagos

az ajanlott napi egy tabletta étkezéssel egyitt tértend

szedése ajobb hasznosulas érdekében. Vizzel vagy



hidegitallal nyeld le; ajobbfelszivodas érdekében

kerild aforrd teaval vagy kavéval térténd szedését.

K. Szedhetem egy id6ben a Multivitamin

és asvanyianyagok tablettat és az
Etrend-helyettesitét a testsily szabdlyozasara?

V. Az Etrend-helyettesité a testsily szabdlyozdsdra
egyittesen 23 vitamint és asvanyi anyagot tar-
talmaz. Ha naponta | alkalommal fogyasztasz
étrend-helyettesitot, akkor a Multivitamin és asvanyi
anyagok tablettat a szokasos médon szedheted. Ha
naponta 2-szer fogyasztasz étrend-helyettesitét, ne

szedd a Multivitamin és asvanyi anyagok tablettat.

Wellosophy Omega-3

K. Szedhetem a Wellosophy Omega-3 kapszulat
naponta?

V. Ha folyamatosan kiegyensilyozott és valtozatos
étrendet folytatsz, amely hetente tartalmaz halat
ésndvenyi olajokat, akkor nemcsak az Omega-3
étrend-kiegészitébdol, hanem mas fontos
tapanyagokbdl is hozzajuthatsz az ajanlott Omega-3
zsirsav-mennyiséghez. Az északi tapldalkozassal
kapcsolatos ajanlasok kihangsilyozzdk asovany és
zsiros halak valtozatos fogyasztasanak fontossagat,
legalabb heti 2-3 alkalommal. AWHO javaslata
szerint hetente legalabb kétszer fogyasszunk olajos
halat, példaullazacot, heringet vagy makrélat,

hogy a megfelelé mennyiségli Omega-3 zsirsavat -
DHA-t és EPA-t - biztosithassuk a szervezet szamara.
Ugyanakkor az EPA és a DHA bevitele globadlis szinten
altalédban meglehetésen alacsony, mivel nem fogyasz-
tunk halat rendszeresen (Calder, 2018). Az alacsony
Omega-3 szint 6sszefiiggésbe hozhatd egyes sziv- és
érrendszeri betegségekkel, rakos
megbetegedésekkel, kronikus gyulladassal és kognitiv
karosodassal. A jollét tamogatasara javasolt a napi

étrend kiegészitése Omega-3 étrend-kiegészitovel.

K. Honnan szarmazik az Omega-3-ban
lévo olaj?

V. AWellosophy Omega-3 természetes triglicerid

halolajat tartalmaz, amelyet egész, kismeretd, kilon-
b6z6 taju, vadon fogott halakbol nyernek, példaul
szardelladbdl, makrélabdl, szardiniabdl

és heringbdl. Ezen halak természetes médon tartal-
maznak EPA és DHA Omega-3 zsirsavakat. A halak
megkaptak a Friend of the Sea tanisitasat, igazolva,
hogy azokat az eurdpai eloirasoknak megfeleloen,
fenntarthaté médon fogtdk ki. A fenntarthatésag
biztositasaerdekében ahalakat az aktudlis
helyzettdl flggden kilénb6zé dcednokbdl fogjdk ki.
A halolaj a kivalé minéség biztositasa érdekében 5
lépcsos finomitasi folyamaton megy keresztil, amely
a kévetkezbket foglalja magaban: semlegesités,

fehérités, téliesités, szagtalanitas és szirés.

K. Miérttartalmaz a Wellosophy Omega-3 kapszula
halolajat és nem néveényi olajat?

V. Afontos, tobbszérésen telitetlen Omega-3 zsir-
savak mind a halolajban, mind a néveényi olajokban
megtalalhatoak. A zsiros halakbol, koztik alazacbdl,
makrélabdl, heringbdl és szardiniabdl (valamint
bizonyos algakbadl és krillbdl) szarmazé halolaj fontos,
hosszu lancu EPA és DHA zsirsavakat is tartalmaz.
Ezzel szemben a névényekbdl, példaul repcébdl,
lenmagbdl, didbdl és szo6jabdl szarmazé ndvényi
olajok kézepeslancu ALA-t tartalmaznak, amely

a szervezetben EPA-va és DHA-va alakul at. Az ALA
DHA-va és EPA-vatorténd atalakulasanak mértéke

azonban nagyon alacsony az EPA és DHA kézvetlen

fogyasztasdhoz képest.

K. Szedhetem egy idében az Omega-3-at
Etrend-helyettesitével a testsily szabalyozasara?
V. AWellosophy Omega-3 biztonsagosan szedhetd

napi 1-2 Etrend-helyettesits fogyasztasa esetén.

Calder PC. Very long-chain n-3 fatty acids and human
health: fact, fiction and the future. Proc Nutr Soc. 2018
Feb;77(1):52-72.
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Astaxantin és feketeafonya-kivonat

K. Hany szem Wellosophy Astaxanthin és
feketeafonya-kivonat kapszulat szedhetek naponta?
V. Az EFSA 2020-ban kiadott, tudomdanyos véleménye
alapjan felnéttek szamara biztonsagos a napi 8 mg
természetes astaxanthin fogyasztasa. Ezen kivil
atudomanyos vélemény szerint 14 éves kortdl gyer-
mekek szamara biztonsagos napi 3-6mg természetes
astaxanthin szedése. A Wellosophy Astaxanthin és
feketeafonya-kivonat ajanlott napi bevitele
1-2kapszula (3-6mg astaxanthin) étkezéssel egyitt
torténd szedéssel a jobb felszivodas érdekében.

Mas antioxidansokkal ellentétben atermészetes
astaxanthin nem vdlik pro-oxidanssa, még nagyobb

beviteli szint esetén sem (Stachowiak & Szulc, 2021).

K. Mi az oxidativ stressz? Mik az

antioxidansok?

V. Az oxidativ stressz a nagymeérteki, karos sza-
badgyokok altal okozott sejt- és szévetkarosodas
leirasara haszndlt kifejezés. A szabadgyodkdket

szamos kilonb6z6 tényezo, példaul a gyimdlesékben
és zoldségekben szegény, egészségtelen étrend, az
alkoholfogyasztas, a dohanyfist, az UV-sugarzas és
alégszennyezddéstermeli. Az oxidativkdarosodas
atestminden szervében és szovetében eléfordulhat, és
donto szerepet jatszhat a bor dregedesetolkezdve az
izomkdrosoddason at a szivbetegsegekig és akronikus
gyulladasokig. Szervezetink rendelkezik olyan
mechanizmusokkal, amelyek mérsékelhetik az oxidativ
karosoddst. Ezen védelem egyik {6 eleme az antioxidan-
soknak nevezett taplalékvegyiletekbdl szarmazik. Az
antioxidansok bizonyitottan segitenek a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védelmében a szabadgycksk sem-
legesitésével. Szamos tapanyag rendelkezik antioxidans
hatassal, példaul a karotinoidok, a vitaminok, az asvanyi
anyagok és a bioaktiv vegyiletek, amelyek természetes
modon megtaldlhatéak abogyds gyimolcsékben, mas
gyumolcsékben, zéldségekben, teljes kiérlési gabondk-

ban, diofélékben és magvakban
(Pham-Huy et al., 2008).

K. Mi az astaxanthin?

V. Atermészetes astaxanthin atermeszet egyik
legerésebb antioxidansa (Nishida et al., 2007).

A természetben eléfordulé karotinoid, amely
alegnagyobb mennyisegben a svéd szigetvildgban
gyakori édesvizi mikroalgaban, a Haematococcus
pluvialisban talalhaté meg. Amikroalga normal
korilmények kézott z6ld szind, de ha akérnyezet stresszt
okozo hatasanak vankitéve, avedelem érdekében
astaxanthinttermel, amely vorosre szinezi. A
természetes astaxanthin a szervezet minden szévetébe
eljut. Egyedilallé molekuldris szerkezete lehetové teszi,
hogy a teljes sejtmembranhoz eljusson, igy atfogo
antioxidans védelmet nyjt. Osszehasonlitasképpen,

a C-vitamin csak kivilrol, az E-vitamin pedig csak
asejtmembrdan belsejében feijti kivédd hatasat. A
természetes astaxanthin jotekony hatasat tébb

mint 60 human klinikai vizsgdlatban vizsgaltak.

K. Szedhetem egy id6ben az Astaxanthin és
feketeafonya-kivonatot az Etrend-helyettesitét
atestsuly szabalyozasara?

V.lIgen - szedheted.

EFSA (European Food Safety Authority). D inion of the Scientific Panelon Nutrition, Novel
Foodsand Fmdhll@r ens NDA] on thesn of Safety of astaxanthin for its use asa novel
foodinfood sup 1emertl= EFSA folyairat. 2020 Febr;2(18):5993-6002.

Nishida Y, Tnmushuta E, Wataru M. Duemhmg activities of common hydrophilic and lipophilic
antioxidants against singletoxygen using chemiluminescence detection system. Carotenoid

Science. 200 1]16—?09 doi: 10.11501/10996240. Pham-Huy LA, He H, Phom-Huy C. Free
radicals, antioxidants in disease and health. Int ) Biomed Sci. 2008 Jun;4(2):89-96.
Stachowiak B, SzulcP. Astaxanthin for the Food Industry. Molecules. 2021 May
2:26(9):2666.

zesitett italpor és Protein Blend fehérjepor

K. Hany adag Wellosophy Izesitettitalporbél készilt
shake-et fogyaszthatok egy nap?

V. Az gjanlott mennyiség 1-2 adag naponta.

K. Hasznélhatom az izesitettitalport étkezés
helyettesitésére?

V. AWellosophy Izesitett italporbél készilt shake-et nem
étrend helyettesitésére fejlesztették és nem
fogyaszthatéilyen médon. Ez egy egyszeriien
elkészitheto, izletes és praktikus snack, amely kivalo
min&ség fehériét és élelmi rostot biztosit. Az [zesitett

italpor nem ajanlhato testsuly csokkentesére, mivel



nem felel meg az étrend-helyettesitok minositéséhez
szUkséges szigorl energia- éstapanyag-dsszetételi
kritériumoknak. Ha Etrend-helyettesité terméket keresel,
valaszd a Wellosophy Etrend-helyettesitd shake-et vagy

levest a testsuly szabalyozasara.

K. Mivel keverhetem &ssze az izesitett italport?

V. Azitalport elkeverhetedvizzel, tejjel vagy névényi
alternativaval, gyimélcslével vagy joghurttal
shake-ként vagy turmixként fogyasztva. Ne feledd,

hogy a csomagolason megadottkaldria- és tapanyag-
tartalom avizzel valé elkészitésen alapul. Akaléria- és
tapanyagtartalom attél figgden névekszik, hogy azital-
port mivel kevered 6ssze. Az italport édes receptekhez,
példaul palacsintakhoz és muffinokhoz is adhatod, hogy

noveld azok fehérje- és rosttartalmat.

K. Mivel keverhetem 6ssze a Wellosophy Protein Blend
fehérjeport?

V. Mivel a Protein Blend formulgjaizesitetlen, hozzaadott
cukrot és édesitoszert nem tartalmaz, édes vagy sos
ételek ésitalok széles skalajahoz adhato - akar a fozeési/
sUtési folyamat soran, akdraz asztalnal az ételbe
keverve. Probaldkiitalokba, szészokba, levesekbe,
pékarukba, gabonapelyhekbe, joghurtba keverve...

legyélkreativ afelhasznalasa soran!

K. Hasznélhatom az izesitett italport/Protein Blend
fehérjeport, ha sportolok és edzoterembe jarok?

V. Azlzesitett italport és Protein Blend fehérjeport
egyszerUen elkészithetd, izletes és praktikus snack-ként
torténd fogyasztasra fejlesztették ki, amelyet

a foétkezések kézott fogyaszthatsz a nap folyaman.
Bar tartalmaznak a sportolashoz fontos fehérjét és
szénhidratot is, a készitményeket nem sportolasra
osszedllitott taplalkozasra optimalizaltak. Ha azonban
gy dontesz, hogy azlzesitett italporbdl készilt
shake-et vagy a Protein Blendfehérjeport sportolas
soran fogyasztod, kérjik, keverd 6ssze a porokat
tehéntejjel vagy szojatejes alternativaval, hogy névelje
az dltalanos fehérje-, szénhidrat- éskalériatartalmat.

Ez biztositja a szervezet szamara az "Uzemanyagot” az

edzés soran, és hozzdjdrul azizmok névekedéséhez

ésregenerdléddasahoz. Fontos tudni, hogy azlzesitett
italpor/Protein Blend fehérjepor minimalis mennyiségi
laktozt tartalmaz (1,2-1,7 g / adag), amelyetalegtébb

laktozérzekeny ember jol toleral.

Etrend-helyettesits a testsuly szabalyozasara
- shake és leves

K. Hogyan helyettesitik azEtrend-helyettesiték

a testsuly szabalyozasaraarendszeres étkezést?

V. Ahhoz, hogy étrend-helyettesitonek mindsiljenek,
biztositaniuk kell az étkezés sordan dltaldban elfogyasz-
tott tapanyagokat - akészitmenynek elegendd kaloriat,
fehérjét, egészséges zsirokat és alapvetd mikrotapan-
yagokat kell tartalmaznivk. A Wellosophy
Etrend-helyettesitdk a testsily
szabalyozasaramagastehérje- és
élelmirost-tartalommal rendelkeznek, Egyittesen 23
vitamint és asvanyi anyagot tartalmaznak, hozzdadott

cukor nélkil.

K. Mivel keverhetem &ssze az Etrend-helyettesitSket
a testsuly szabalyozasara?

V. A Wellosophy Etrend-helyettesitéket atestsily
szabalyozasaratokéletesen kiegyensulyozott és

a kaléria szempontjabdl szabdlyozott étkezes
tapanyagainak biztositasara tehéntejjel vagy vegan
valtozat esetén szojatejes alternativaval kell 6sszekev-
erni. Annak érdekében, hogy a készitmény megfeleljen
az étrend-kiegeészitdkre vonatkozo mindsités
kritériumainak, adagonkent 20 g fehérjét kell
biztositania. Ezért nem szabad mas novényiitalt
hasznalni, mivel a termék nem felelne meg az
étrend-helyettesitokre vonatkozo szigori energia- és
tapanyag-dsszetételi kritériumoknak. Ne feledd, hogy
egyes szojatejes alternativak hozzdadott cukrot
tartalmaznak - fontos, hogy olyat valassz, amelyikben
nemtaldlhatd hozzdadott cukor. A széjaval kapcesolat-
ban asajtéban megjelent néhdany negativ hirabenne
talalhato fitodsztrogének miatt, de ezeket

a kijelentéseket tudomanyosan nem tamasztottak ala

(Messina, 2016). Eppen ellenkezdleg, a széja olyan
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noveényi taplalék, amely idedlis tejtermékek

helyettesitésére.

K. Hany adag Etrend-helyettesitd fogyaszthato
naponta a testsily szabalyozasara?

V. Naponta 1-2 adag Etrend-helyettesits
fogyaszthato a testsullyal kapcsolatos céloktol
fuggden. A testsily csokkentésére' helyettesits
napikét féétkezést (reggeli, ebéd, vacsora) az
étrend-helyettesitobol készilt shake-kel, ésfogyassz
el egy energiaszegény, ataplalkozas szempontjabol

kiegyensUlyozott f6étkezést. A testsily megtartasahoz!

egy foétkezést kell helyettesitened, éskét, ataplalkozas

szempontjabdl kiegyensilyozott fGétkezést kell
fogyasztanod. Az Etrend-helyettesitéket atestsily
szabdlyozdasdara az energiaszegény étrend részeként
kell hasznalni, mas tapanyagban kiegyensulyozott
taplalékforrasokkal, sok vizzel és rendszeres test-
mozgdssal kombindlva. Gondoskodj a taplalkozas
szempontjabdl kiegyensulyozott, kalériaban korlato-
zott, magas fehérje- és élelmirost-tartalmi ételekrdl,
amelyek hozzdjarulnak a testsillyal kapcsolatos

celjaid eléréséhez.

K. Mennyi azidedlis fogyas egy héten?
V. heti 0,5-1kg testsulyvesztés kitizése biztonsdgos és

redlis cél (Jakicic és mtsi., 2001). Ennél tébb kg leaddsa
megterheld lehet a szervezet szamara, éslassabb
anyagcseréhez (a szervezet dltal elégetett kaloridk)
és fokozott étvagyhoz vezethet. Altaldnossagban
elmondhato, hogy heti 0,5 kg zsirvesztéshez napi

500 kalériaval kevesebbet kell fogyasztani, mint
amennyit felhasznalunk. Ha tébbet szeretnél megtudni
a napi kaloria mennyiségrol, olvasd el a Wellosophy
utmutatojat a sikeres testsulycsokkenteshez cimi

kiadvanyt.

K.Haszndlhatom az Etrend-helyettesitét, hanem
szeretném szabadlyozni a testsilyomat?

V.lgen, hasznalhatod! A Wellosophy

Etrend-helyettesité termékek praktikus és taplalkozas

szempontjabdl kiegyensulyozott alternativat nyujtanak
a féétkezések helyett. Napi egy féétkezés hely-
ettesitésével kiegyensulyozott taplalkozast biztosit,

mikézben segit a normal testsuly megtartasaban'.

K. Miaz asztevia?

V. A sztevia, vagy pontos nevén szteviol-glikozid,
természetes eredetl édesitoszer, amely

a Dél-Amerikaban éshonos sztevianévény leveleibdl
szarmazik, ahol mar tébb mint ezer éve

haszndljak édesitészerként. Akar 300-szor édesebb,
mint a hagyomanyos cukor, azonban emellett nincs
hatasaa vércukorszintre. A szteviol-glikozidokat

az EFSA 2010-ben hagytajova édesitészerként, az
ADI (elfogadhaté napi bevitel) 4 mg/testsulykilo-
grammban kerilt megéllapitasra. izesitéstél figgden
egy adag Etrend-helyettesits shake 37,5-50mg

szteviol-glikozidot tartalmaz.

K.Kombindlhaté az Etrend-helyettesité

mas Wellosophy termékekkel?

V. Mivel az Etrend-helyettesité termékek egyittesen
23 vitamint és asvanyi anyagot tartalmaznak, ezért
érdemes odafigyelni mas, vitaminokat és asvanyi
anyagokat tartalmazé termékekre. Ha napi két
étkezést helyettesitesz az Etrend-helyettesitével, ne
szedd a Wellosophy Multivitamin és asvanyi anyagok
tablettat. Atdbbi étrend-kiegésziténket (Omega-3,
Astaxanthin és feketeafonya-kivonat) szedheted. Ha
napi egy étkezést helyettesitesz vele, akkor barmelyik

Wellosophy terméket szedheted.

K. Fogyaszthatom az izesitett italporokbél késziilt
shake-et étkezések k6zotti snack-ként,

ha étrend-helyettesitot hasznalok a testsuly
szabdlyozasara?

V. A Wellosophy Etrend-helyettesité termékek
kombinalasa barmely mas rostban gazdag termékkel,
beleértve az [zesitett italporokbdl készilt shake-eket,
néhdany személynél gyomorpanaszokat okozhat, de

eznem veszelyes. Agyomorpanaszok elkerilése



érdekében atermékeket legalabb két 6rakilénbség-
gel fogyaszd, szikség esetén csokkentsd az adagok
mennyiségét, és fokozatosan vezesd be a termékeket
az étrendedbe. Arrais figyelj, hogy sok folyadékot
fogyassz - napi I-1,5 liter a megfeleld iranyado

mennyiseg.

K. Miéerttapasztalok gyomorpanaszokat az
Etrend-helyettesité shake fogyasztéasa sorén?

V. A Wellosophy Etrend-helyettesits termékek élelmi
rostot tartalmaznak. Arostbevitel hirtelen
megemelése kezdeti gyomorpanaszokat okozhat.
Az élelmirostok, killondsen a prebiotikus rostok,
taplaljak a bélmikrobakat, amijotékony hatassal van
az egészségre, de tobbek kdzott fokozott puffadashoz
vezethet. Ez nem veszélyes, ésiddvel csdkkennifog.
Ha gyomorpanaszokat tapasztalsz, kezdd a termék
fogyasztasat napi egy adaggal, és figyelj arra,
hogy sok vizet igyal. A napi rostbevitel névelésekor,
és dltalaban az étrend-helyettesito készitmények
haszndlatakor ajanlott tobb folyadék

fogyasztasa. A termék formulaja teljesen névenyi
alapy, és nem tartalmaz tejtermeket, de teheéntejjel
készitve, a megnovekedett laktoz (a tejtermekekben
természetesen eléfordulé cukor) mennyisége
gyomorpanaszokat okozhat. Valasszlaktézmentes
tehéntejet vagy szdjatejes alternativat. Haegy ido
utan tovabbra is gyomorpanaszokat tapasztalsz,
mas okok is allhatnak a hattérben. Javasoljuk,

hogy keresd fel orvosodat a termék tovabbi

fogyasztasaval kapcsolatban.

K. Mindenki fogyaszthatja az Etrend-helyettesité
készitményt testsily szabalyozasara?

V.lgen - dltalaban minden felnétt haszndlhatja -, de
ha étkezési zavarod van vagy volt, vagy bonyolult

a kapcsolatod az ételekkel, kérjik, fordulj orvosodhoz
vagy dietetikusodhoz a hasznalat megbeszélése
céljabdl. Tervezett terhesség, terhesség vagy
szoptatds soran varj a fogyokira megkezdésével,

mivel elegendd energidra van szikséged - nemcsak

sajat magad szamara, hanem a baba egészséges
novekedéséhez és az elegendo tejtermelodéshez is.
Fontos, hogy tudd, az Etrend-helyettesitdk a testsdly
szabalyozasara nem alkalmasak gyermekek szamara.
Ha gyermeked testsiulya aggodalomra ad okot, kerjuk,

fordulj orvoshoz.

Hatdbbet szeretnél megtudni arrél, hogyan
kezdj el egy sikeres fogyokurat a Wellosophy
Etrend-helyettesits termékek hasznélatéval,
olvasd el a Wellosophy Gtmutatéjat a sikeres
testsulycsokkentéshez kiadvanyt, amely

szamos hasznos informacioét tartalmaz!

' Az energioszegény étrend napi két étkezés étrend-helyettesitdvel torténc
helyetlesitese hozzajarul atestsuly csokkentésehez. Az energioszegeny etrend
napi egy étkezés étrend-helyettesitvel tirténd helyettesitése hozzajarul a testsily
megtartasahoz a fogyast kivetoen.

Jakicic JM, Claork K, ColemanE, et al. American College of Sports Medicine
position stond. Appropriate intervention strategies for weight loss and prevention
of weight regain for adults. Med Sci Sports Exerc. 2001 Dec; 33(12):2145-56. doi:
10.1097/00005768-200112000-00026.

Messina M. Soy and Health Update: Evaluation of the Clinical and Epidemiologic
Literature. Nutrients. 2016 Nov 24:8(12):754. doi; 10.3390/nu8120/54.

51



WELLOSOPHY. | WELLNESS SZOJEGY ZEK




WELLNESS
SZOJEGYZEK




WELLOSOPHY. | WELLNESS GLOSSARY

54

ALA

Az ALA az alfa-linolénsav
roviditése, amely az Omega-3
zsirsavak egyik tipusa, fontos az
emberiszervezet szamara. Az

EPA és a DHA Omega-3 zsirsavak
eldanyaga, de az atalakulasi arany
alacsony, ezért javasoljuk az EPA

és a DHA kozvetlenil taplalékkal
torténd biztositasat - az olajoshalak
alegidedlisabb forrasok. Szikség
esetén étrend-kiegészitokkel ajan-
lott ezeket potolni. A Wellosophy
Omega-3 kapszulak magas EPA- és

DHA- tartalommal rendelkeznek.

Alkohol

Az alkoholt néhamakro-
tapanyagnak tekintik, mivel kalériat
biztosit (7 keal/g),

ugyanakkor a szervezetinknek
nincs ra sziksége. Nemgond, ha
idonkent, mertékkel fogyasztunk
alkoholt, de ha atestsulyunkat
szeretnénk

szabdlyozni, jobb,

ha korlatozzuk a fogyasztasat.

Aminosavak

Az aminosavak kisméret
molekuldak, afehérjék épitdkovei.
Osszesen 20 aminosav létezik,
amelyek kézUl 9 "esszencidlis", mert
azokat aszervezet nem képes sajat
maga eloallitani.

A Wellosophy [zesitett italporok,

a Protein Blend fehérjepor és az
Etrend-helyettesits a testsuly sza-
balyozasaramind a @ esszencidlis

aminosavat tartalmazza.

Antioxidansok

Az antioxidansok olyan vegyuletek,
amelyek segitenek megallitani
vagy korlatozni az oxidativ stressz
altal okozott karos hatasokat.

A szervezet az antioxidansokat

a szabadgyokok altal okozott
karok ellensilyozasdara haszndlja,
igy veédve a sejteket az oxidativ
stresszel szemben. Az antioxidansok
azimmunrendszer tdmogatasaban
isszerepet jatszanak. A ndvényi
eredetl élelmiszerekben, példaul
aszines gyimolcsokben és
zoldségekben is megtalalhatoak.
A Wellosophy Astaxanthin és
feketedfonya-kivonat kapszula az
antioxidansok széles spektrumat

tartalmaz za.

Kaléria

Akalériaazenergiameértékegysége
- gyakran "kcal” rovidités-
selhasznalva -, amely akkor
szabadulfel, amikor a szervezet
megemészti az ételt és az felszivodik

aszervezetben.

Kalériadeficit

Kalériadeficitrél beszélink, amikor
negativ energiaegyensulyban
vagyunk, vagyis kevesebb kaloriat
fogyasztunk (kaldria bevitel), mint
amennyi kaldriat elégetink (kaloria

leadas).

Szénhidratok

A szénhidrdatok - vagy szacharidok

- olyan

makrotapanyagok, amelyek
4kcal/gramm értéket biztositanak.
Novényi eredetl élelmiszerekben
talalhatoak, és kilonb6z6 egysegi
és tipusu szacharidokbol épilnek
fel. A szénhidratok alegfontosabb
energiaforrasaink, mivel aszervezet
minden sejtje energiakent tudja

telhasznalni azokat.

Elelmi rostok

Az élelmirost egy nem

emeszthetd szénhidrat, noveényi
eredetl élelmiszerekben talalhato,
segiti az emésztést és segit mege-
|6zni a székrekedést. Az élelmi
rostok egyes tipusai, az ugynevezett
prebiotikus rostok taplalekkent szol-
galnak ajo bélmikrobdk szamara,
amelyeknjotékony hatassal vannak
ajollétre, mivel az immunrendszer
70%-a a bélben taldlhatd.

A Wellosophy [zesitett italporok,
Protein Blend fehérjeprésaz
Etrend-helyettesits termékek

nagy mennyisegu élelmirostot

tartalmaznak.

DHA

ADHA a dokozahexaénsav
roviditése, amely egy fontos
Omega-3 zsirsav. ADHA
alegfontosabb zsirsav az agyban.
Human klinikai vizsgalatok
alapjana DHA igazoltan segit

az agy és aszem dllapotanak
tdmogatasaban. ADHA meg-
talalhaté a Wellosophy Omega-3

kapszulakban.



EFSA

Az EFSA azEurdpai
Elelmiszer-biztonsagi Hatésdag
roviditése. Az EurépaiUnié
finanszirozza, és az europai
jogalkoto és végrehaijté intéz-
menyektol (Bizottsag, Tandcs,

Parlament), valamint az unids

tagdllamoktol figgetlentl mikadik.

Az EFSA értékeli a tudomanyosan
megalapozott tdpanyagokra és az
egeészségre vonatkozo dllitasokat.
Az Oriflame arany standard-
kéntkoveti az EFSA Utmutatasait

a Wellness/ Wellosophy termékek

esetében.

Energia

Amikor a szervezetben a taplalék
megemeésztodik és felszivodik,
energiaegységek (gyakran
kalérigdban mérve) szabadulnak fel
a szervezetben Uzemanyagkent,

a szervezet alapveté funkcidinak
tamogatasara afenntartasahoz,
andvekedéshez

és regeneralddashoz, valamint

a fizikai aktivitashoz.

Energiasiriség

A nagy energiasiriségi élelmisze-
rek magas kalériatartalommal

rendelkeznek adagonkent.

EPA

Az EPA az eikozapentaénsay
roviditése, amely az Omega-3 zsir-
savak egyik fontos tipusa. Human

klinikai vizsgalatok alapjan az EPA

igazoltan segit asziv allapotanak
tadmogatasaban. Az EPA meg-
talalhaté a Wellosophy Omega-3

kapszulakban.

Zsir

A zsiregy 9 kcal/gramm értéket
biztositd makrotapanyag. Névenyi
és dllati eredeti elelmiszerekben
egyarant megtalalhaté,egy
glicerinbdl és harom zsirsavbal
épulfel. A zsiroknak kilénb6z6
tipusai vannak - telitett vagy
telitetlen zsiroknak min6silnek.

A zsirt energiatartalekként,
hdszigetelésre, belsé szerveink
védelmeére, sejtek épitésére és
javitasara, valamint hormonok és
hormonszeri anyagok elédllitasara
hasznadljaszervezetunk. A zsirra
azsirbanoldédé A-, D-, E-és
K-vitaminok felszivodasdahoz is

szikségvan.

Szabadgydkask

A szabadgyokok olyaninstabil
molekulak, amelyek anormal
anyagcsere-folyamatok
eredményeként keletkeznek.

A szabadgyokok tdlzott mérték-
benkeletkeznek egyes életmod-
beli tényezok, tobbek kbzott az
egészségtelentdapldlkozas, atilzott
alkoholfogyasztas, a dohanyfist, az
UV-sugarzas és alégszennyezddés
hatdsara. A szabadgyokok
antioxidansokkal semlegesithetoek.
Atil sok szabadgyok és anem eleg-
endd antioxidans oxidativ stresszhez
vezethet, amely karosithatja

asejteket, aszoveteket és a DNS-t.

Holisztikus egészség

Aholisztikus egészség olyan
életszemlélet, amely ajollét
tobbdimenzids aspektusait veszi
figyelembe, mint példaul ahelyes
taplalkozast, arendszerestest-
mozgdst, a stresszkezelését, az
elegendod alvast és atarsadalmi

kapcsolatokat.

Hiperizletes

A"hiperizletes’ kifejezés olyan
ételekre és italokravonatkozik,
amelyek szuperizletesek és magas
kaldria-, zsir-, cukor- €s sétartalom-
mal rendelkeznek, ugyanakkornem
laktatoak, ezért gyakran til sokat
fogyasztunk beldlik. A

hiperizletes élelmiszerek kézé tarto-
znak példaul a pékaruk, asilt ételek,
az edessegek és az Uditsitalok. Ha
szabalyozni szeretnéd testsulyodat,
érdemeskordatozni a hiperizletes

élelmiszerek fogyasztasat.

Kcal

A Kcal akilokaléria roviditése.
Akaloridk olyan energiaegységek,
amelyek ataplalék megemeész-
tése es szervezetben torténd

telszivodasa sordan szabadulnak fel.

Makrotapanyagok

A makrotadpanyagok olyan
tapanyagok, amelyekre
szervezetUnknek nagy menyiségben
van sziksége. Energiat (kalériat)

add makrotapanyagok a fehérjék,
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a szenhidratok és a zsir. Avizis mak-
rotapanyag, amely nagyon fontos az

életinkhoz, bar nem nydijt kaloriat.

Mikrotapanyagok

A mikrotapanyagok olyan
tapanyagok, amelyekre nincs
szikségink nagy mennyiségben,

és nem szolgaltatnak kalériat,
hanem kilonb6z0 testi folyamatokat
tamogatnak. A mikrotapanyagok
koze olyan vitaminok, asvanyi an-
yagok és egyéb tapanyagok tarto-
znak, mint példdul a fitotapanyagok.,
amelyekre a szervezetinknek
mindennap szilksége van jollétink

biztositasahoz.

Mindfulness

Amindfulness egyfajtaképesség,
hogy odafigyeljink arra, amiéppen
most torténik velink, DE barmilyen
mogottes tartalom nelkil. Alényege,
hogy a jelenbenlegyink, nem

amultban ésnemajévében.

Asvéanyi anyagok

Az asvanyi anyagok
mikrotapanyagokra, makro- és
nyomelemekre oszthatok. A mak-
roasvanyi anyagokra viszonylag
nagy mennyisegben -
milligrammoktél grammokig -

van sziksége szervezetinknek,
beleértve akalciumot, foszfort,
ként, kaliumot, natriumot, kloridot és
magnéziumot. A nyomelemek csak
kis mennyiségben - mikrogrammtdl
milligrammig - szUksegesek,
beleértve aszelént, cinket,

jodot, rezet, vasat, krémot,

mangant és molibdént. Az
asvanyi anyagok fontos szerepet
jatszanak andvekedésben,
acsontok egészségében,
afolyadékegyensulyban,
azideg- ésazizommikddésben.
Az asvanyi anyagok
nélkilozhetetlenek szervezetink
szamara - az elfogyasztott
ételekkel kell azokat biztositani.
A Wellosophy Multivitamin és
asvanyianyagok tabletta

10 alapveté asvanyi

anyagot tartalmaz.

Eszaki étrend

Az északitaplalkozas sokkdl

inkabb egy étkezési mod, mintegy
hagyomanyos "étrend". Hires az
egészségre gyakorolt jotékony
hatasardl, afriss, helyi, taplals,
szezondlis termékeket részesiti elony-
ben, az élelmiszercsoportokra és
atapanyagokra helyezi ahangsulyt,
sem konkrét élelmiszerekre. Az
északi étrend tiszteletben tartja
akulturdlis és helyi szokasokat és
preferenciakat.

Fogyassz naponta tébb bogyos
gyumolcsét, gyimaélesot, zéldséget
éshivelyeseket.

Fogyassz ngpontatobb teljes
kiGrlésU gabonat, éskevesebb
finomitott gabonat.

Fogyassz tobb tengerbdl és tavakbdl
szarmazo élelmiszert hetente
tobbszor, s valassz névéenyi alapu
zsirokat.

Fogyassz hetente jobb minéségi
sovany hist, valamint naponta

tejtermékeket és tojast. Fogyassz

kevesebb magaskaldriatartalmd,

zsiros s cukros ételt.
Fogyassz tobb helyi, szezondlis és

teljes értekltermékbdlkeszilt ételt.

NRV

Az NRV atapanyag-referenciaérték
réviditése, amely az Eurépai
Elelmiszer biztonsdgi Hatésag
(EFSA) altal meghatarozott
iranymutatas azon vitamin- és
dsvanyianyag-mennyiségre
vonatkozoan, amelyre egy atlagos
egészséges emberi szervezetnek
szUksége van a hiany megelozése
érdekében. AzNRV 13 vitaminra

és 14 asvanyi anyagra vonatkozik.
Ezek felsorolasa megtalalhaté

a Wellosophy vitaminokat és asvanyi
anyagokattartalmazé termékek

cimkeéjen.

Tapanyag sirUség

Atapanyagdus élelmiszerek
nagy mennyisegl tapanyagot (pl.
vitaminokat és asvanyi anyagokat)

tartalmaznak adagonkent.

Omega-3

Az Omega-3 zsirsavak atelitetlen
zsirok egy tipusa, amelyek az emberi
szervezet szamara nélkilozhete-
tlenek. Az Omega-3 zsirsavaknak
kilonb6zo tipusai

vannak, amelyek kozil az
alfa-linolsav (ALA), az eiko-
zapentaénsav (EPA) és
adokozahexaénsav (DHA)

aleggyakoribbak az etrendiinkben.



Oxidativstressz

Oxidativ stresszrol beszélink, ha

a szabadgyokok meghaladjak

a szervezetben lévé antioxidansok
mennyisegeéet. Azoxidativ stressz
minden szervben és szdvetben
megjelenhet, és szerepet jatszhat
tébbek kozott az izomkarosodds-
ban, aszivbetegségek ésrakos

megbetegedések kialakuldasaban,

az dregedésben és gyulladasokban.

Fizikai aktivitas

A fizikai aktivitas minden olyantest-
mozgas, amely az izmokat munkara
készteti, és ehhez a szervezetnek
kaldridt kell felhaszndlnia. Felnottek
szamara napontalegalabb 30-60
perc mersekelt intenzitasu aerob

fizikai aktivitas ajanlott.

Fizikai inaktivitas

A fizikai inaktivitas a jelenlegi
fizikai aktivitassal kapcsolatos
ajanlasoknak nem megteleld tizikai

aktivitasiszint.

Fitotapanyagok

A fitotapanyagok olyan vegylletek,
amelyeket andvények termelnek
azegészségik megdrzésére,
valamint akdrosrovarokkal és
anapsugarzassal szembeni
védelemre. A fitotapanyagok
antioxidans és gyulladdascsokkentd
tulajdonsagokkalis rendelkeznek,

amelyek segithetnek az emberi sze-

rvezet dllapotanak tdmogatasaban.

A fitotapanyagok megtalalhatéak

példaul gyimolcsékben, zéldségek-
ben, teljes kiériési gabonafélékben,
dicfélékben, ababban és atedaban.

Az astaxanthinis egy fitotapanyag.

Prebiotikusrost

A prebiotikus rost az élelmirostok
olyan tipusa, amely kitejezetten a jo
bélmikrobdkattaplalja, és segit

az emésztés javitasaban, ezdltal
jotékony hatassal van azaltalanos
jollétre, mivel azimmunrendszer
70%-a a bélben talalhaté.

Fehérje

Afehérje egy makrotapanyag,
amely 4 kcal/gramm értéket biztosit.
Afehérjek ndvényi és dllati eredetd
élelmiszerekben egyarant megtalal-
hatoak. Afehérjek aminosavakbal
dlinak, és csontjaink, izmaink, por-

caink, borink és vérink épitokovei.

RDA

Az RDA az ajanlott tapldlekbeviteli
érték roviditése. Az atlagos napi
tdpanyagbevitel, amely elegendd
alegtobb egészséges ember
szervezete szamara. AzRDA ertékek
arendelkezésre allé tudomanyos
informaciokon alapulnak, és gyakran
haszndljak személyre szabott,
taplalkozasi szempontbdl megfelelé

étrend dsszedllitdsdra.

Telitett zsir

Atelitett zsir egy olyan zsirtipus,
amely az egészségtelenebb

zsirok koze tartozik, €s amelyet

korlatozni ajanlott az étrendedben.
Ez azsirtipus szobahémérsékleten
leggyakrabban szilard halmazal-
lapotu. Az olyan élelmiszerek, mint
avaj, a palma- éskoékuszolaj, a sajt
és avords husok nagy menny-
iségUtelitett zsirt tartalmaznak.

Atol sok telitett zsir az étrendben
szivbetegségetés mas egészségugyi

problémadkat okozhat.

Mozgdsszegény életméd

Az ebrenlét alatti alacsony
energiafelhasznalas (kaldriatel-
haszndlds) jellemzéra, példaul
atébbnyire Ulve vagy fekve toltott
idé. A legtobb irodai munka, az
autovezetés ésatevénézésiside

tartozik.

Elofizetés

Ezen gjanlattal minden katalégusban
Wellosophy-termékekhez juthatsz
hozzd kedvezé feltételekkel, példaul
alacsonyabb arral, tébb termékbdl

allo szettel, stb.

Fenntarthaté taplalkozas

A fenntarthaté tapldlkozas olyan
dltalanosan egészségesés
tapanyagdus étrendet jelent, amely
kisebb hatassal van akérnyezetre
és az elelmiszer-ellatasra. A
fenntarthaté tapldlkozas segithet
ajollét tamogatasaban és annak
biztositasdban, hogy bolygénknak
elegendd forrasalegyen ajové

generdcidinak taplalasara.
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Transzzsirok

A transzzsirok olyan telitetlen
zsirok, amelyeketiparilag
feldolgoztak, és ezaltal
részben hidrogéneztek.
Hasonldak a telitett zsirokhoz,
de merevebb szerkezetiek.
Atranszzsirok fogyasztasa
egyaltalan nem ajanlott.

Telitetlen zsir

Atelitetlen zsir az
egészségesebb zsirok kdzé
tartozik, erre ajanlott az
étrendben dsszpontositani. Ez
a zsirtipus szobahomeérsékleten
leggyakrabban folyékonyabb
allagu, féként névényi
forradsokbdl szarmazik -
példaulrepce- és olivaolajbdl,
diofélékbdl, magvakbol és
avokadobal. Olyan olajos
halakbdlis hozzajuthatsz
ezen zsirokhoz, mintalazac,

a szardinia és a makréla.

Az Omega-3 zsirsavak
telitetlen zsirok, amelyek
szdmos funkciot tamogatnak

a szervezetben, tdbbek kdzott
a sejtek, asziv, azagy és a szem
allapotanak tamogatasat. A
Wellosophy Omega-3 kapszula
biztositja ezen fontos Omega-3
zsirsavakat.

Vitaminok

A vitaminok mikrotapanyagok,

zsirban és vizben oldodd
vitaminokra oszthatok.

A zsirban oldédo vitaminok
azA-, D-, E- és K-vitaminok,
avizben oldodoé vitaminok
kozé tartozik a C-vitamin és
a B-vitaminok: tiamin (Bl),
riboflavin (B2), niacin (B3),
pantoténsav (B5), piridoxin
(B6), biotin (B7), folsav

(B?) éskobalamin (B12). A
vitaminok szUkségesek az
energiatermeléshez, az
immunrendszer mukédéséhez,
avéralvadashoz, azideg-

és izommikddéshez és

még sok mas funkcidhoz! A
vitaminok nélkUl6zhetetlenek
- taplalkozassal kell azokat

a szervezet szamara biztositani.

A Wellosophy Multivitamin és
asvanyi anyagok tabletta
12 vitamint tartalmaz.

Viz

A viz makrotapanyagnak
szamit, €s alegfontosabb
anyag a foldi elet szamara.

Ez biztositja akozeget,
amelyben minden anyagcsere-
folyamat zaijlik. Szikséges

a tobbi makrotapanyag
felszivodasdahoz, denem
biztosit tapértéket €s nem

tartalmaz kaloriat.

Wellness Klub

A Wellness Klubok olyan

tdmogato kdzossegek,

amelynek tagjai gyakran
taldlkoznak, hogy részt
vegyenek

eqy 12 hetes j6lléti programban,
amely segit az egészségesebb

életmodot kialakitasaban.

WHO

AWHO az Egészsegugyi
Vilagszervezet, az ENSZ
nemzetkozi
kdzegeészsegugyert felelds

szervezetének roviditése.
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