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PORADNIK OCZYSZCZANIA

| ODCHUDZANIA W ZGODZIE Z NATURA
Na wage zdrowia

plan dieta plan aktywnos¢ plan uroda

- detoks i DASH - figura bez kompleksow « uwaga na parabeny
- polskie superfoods - ¢wiczenia na miare « kosmetyki homemade
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Bezsennos¢, zwolniony metabolizm, przemeczenie, apatia,
ziemista cera i nadwaga to oznaki zanieczyszczenia
organizmu. Jak sobie z tym poradzi¢? Rozwigzaniem moze
by¢ detoks. Wiele 0séb zrownuje pojecie detoksu i diety,
tymczasem organizm oczyszcza sie nie tylko po to, by
zrzuci¢ zbedne kilogramy. Odtrucie pozwala odpoczac
uktadowi trawiennemu i jest wstepem do wtasciwej diety
odchudzajacej. Detoks wspiera watrobe, ktéra jest naszym
filtrem i odpowiada za proces usuwania toksyn.

Na ratunek watrobie

Naszg watrobe obciazaja: wysokoprzetworzona zywnose,
alkohol, papierosy, leki, zanieczyszczone powietrze i woda.
Dlatego nad wsparciem watroby, przynajmniej dwa razy
w roku, powinien pomyslec kazdy... ZDROWY CZt OWIEK.
Popularne diety odtruwajace opieraja sie gtéwnie na
warzywach, owocach, ziotach lub sgq réznego rodzaju
gtoddwkami. Co roku pojawiaja sie tez nowe sposoby

na uwolnienie organizmu z toksyn, niestety wiele jest
dyskusyjnych albo niebezpiecznych dla zdrowia,

np. oczyszczanie za pomoca oliwy i soli. Kuracja trwajaca
dwa dni wigze sie z samodzielnym wykonaniem lewatywy,
biegunka i wydaleniem ogromnych ilo$ci zotci. Wedtug
lekarzy takie postepowanie jest niewtasciwe, bo watroba
oczyszcza sie samodzielnie, a oliwa w tak duzych ilosciach

moze jej zaszkodzi¢. Entuzjasci metody twierdzg, ze pozwala

wydali¢ kamienie zotciowe, ale nie dopowiadaja, ze mozliwe
jest tez zatkanie przewodu z6tciowego, wywotanie
z6ttaczki mechanicznej albo zapalenie trzustki. Jezeli wiec
chcemy poddac sie detoksowi, zrobmy to za pomoca mniej
inwazyjnych sposobow, akceptowanych przez lekarzy.

plan dieta

Zima sprzyja ztym nawykom zywieniowym.
Ttuste jedzenie — bo zimno, alkohol -

bo karnawat, chipsy — bo przyjemnie sie

je przegryza podczas ogladania seriali.

Czas z tym skonczy¢, oczyscic¢ organizm
z toksyn i dodac sobie energii.

Popularne diety oczyszczajace
— tylko dla zdrowych oséb!

gtodéwka

- czas trwania: 1 dzien

* niezbedne jest picie duzej
ilosci wody, min. 3 L dziennie

detoks jednostronny

* czas trwania: 2 dni

* jedz 5 razy dziennie
tylko jeden z podanych
produktow — kapuste
kiszong, buraki, jabtka
lub kasze

* pij duzo wody, min. 2,5 |
dziennie

detoks sokowy

* czas trwania: 2 tygodnie

* 3 razy dziennie po

0,5 szklanki soku z burakow,
marchwi lub kiszonej
kapusty

* jedz 2 razy dziennie
produkty niskoprzetworzone
gotowane na parze

* nie jedz stodyczy

detoks Sliwkowy

- czas trwania: 10 dni

* przygotowanie: wieczorem
irano zalewaj wrzatkiem
10 suszonych Sliwek

* jedz 10 przygotowanych
w ten sposob sliwek
zawsze rano (na czczo)

i wieczorem; popijaj je woda
* jedz 3 razy dziennie positki
ztozone z warzyw, chudego
miesa lub ryb

detoks zboZzowy

* czas trwania: 7 dni

* jedz codziennie gotowane
ziarna pszenicy, dzikiego
ryzu lub kaszy gryczanej

* detoks urozmaicaj kietkami
i natkg pietruszki

* pij herbatki ziotowe i wode
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Produk oku 2018
SYLIMAROL

Silvbi
ilybi marian; Sfructus extractum siccym

bapod | TABLETKA
DRAZOWANA
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.
wyciagu ;l! !

z ostropestu

Jedzenie, picie...

Watroba? Znakomicie!

[
® Twoj styl zycia i... watroba potrzebuje wsparcia?
Nie wybieraj potsrodkow.
Sylimarol® to skuteczny i przebadany LEK.

Leczy watrobe i niestrawnos¢. Wspomaga regeneracije Zawiera wyciag z ostropestu plamistego, pochodzacego
i oczyszczanie organizmu. Skutecznie. z polskich, kontrolowanych i certyfikowanych upraw.

Sylimarol® 70 mg, tabletka drazowana.

Substancja czynna: 100 mg wyciggu suchego z tuski ostropestu plamistego (Silybi mariani fructus extractum siccum, 20-34:1). Wskazania do stosowania: Wspomagajaco w stanach
rekonwalescenciji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby spowodowanych m.in. czynnikami toksycznymi (np. alkohol, Srodki ochrony roslin) oraz w niestrawnos$ci (wzdgcia,
odbijania) po spozyciu cigzkostrawnych pokarmow. Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przewlektych chorob watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$c¢ na ktorykolwiek
ze skfadnikéw lub na rodliny z rodziny Compositae/Asteraceae. Nie przeprowadzono badan odno$nie do stosowania sylimaryny u dzieci, dlatego nie zaleca sig stosowania leku u dzieci ponizej 12. roku zycia.
Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

TRADYCYJNY PRODUKT LECZNICZY ROSLINNY Z OKRESLONYMI WSKAZANIAMI WYNIKAJACYMI WYt ACZNIE Z DEUGOTRWALEGO STOSOWANIA.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z TRESCIA ULOTKI, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN
NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMAGJE DOTYCZAGE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE
Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWtASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.
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Przyjem
komfort
odchudzania

Masz mocne postanowienie zrzucenia kilku
kilogramow, by latem bez komplekséw zatozy¢
stroj kapielowy. Zastanawiasz sig, jaka diete
wybrac — kapusciang, paleo, dr Dabrowskiej,

a moze ketogeniczng? My proponujemy Ci
diete DASH, ktéra od wielu lat utrzymuje

sie na 1. miejscu w rankingu najzdrowszych

i najskuteczniejszych diet.

Po oczyszczeniu organizmu i uwolnieniu toksyn czas na
kolejny krok — diete. Co roku media informujg o nowych
cudownych dietach, dzieki ktérym celebryci czy politycy
w krotkim czasie schudli nawet kilkanascie kilogramow.
Niestety diety te sa czesto niekorzystne dla zdrowia.
Monitoringiem i cenzorowaniem tego rynku zajmuje sie
m.in. Brytyjskie Stowarzyszenie Dietetykdw. Raz w roku na
stronach stowarzyszenia znajdziemy ranking najgorszych diet

celebrytow.

W TOP 5 2019 znalazty sie: dieta zgodna z grupg krwi, picie
wtasnego moczu (to nie zart!), picie oczyszczajacych herbatek
i kaw, stosowanie saszetek z glukomannanem oraz picie wody
alkalicznej. Nie dajcie sie oszukac, wiele restrykcyjnych diet
powoduje zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu, problemy
z ptodnoscia i efekt jo-jo.

plan dieta

Plan zywienia DASH

DASH (ang. dietary approaches to stop

hypertension) oznacza plan Zywieniowy chroniacy
przed nadcisnieniem. Dieta oprocz tego, ze pozwala
skutecznie redukowac kilogramy, pomaga walczy¢

z plaga nadcisnienia i zapewnia réznorodnos$¢
smakow. Aby zaczac jq stosowac, musisz ustalic CPM,
czyliiloS¢ kalorii, jakiej potrzebuje Twoj organizm.

Na podstawie CPM ustalasz docelowa wartosc diety
redukcyjnej.

Jak to zrobic?

Tu z pomoca przychodzi nam darmowy portal
stworzony przez dietetykow z Narodowego
Funduszu Zdrowia na stronie www.diety.nfz.gov.pl.

Po rejestracji i zalogowaniu podajesz wiek, wage,
wzrost i stopien aktywnosci, a kalkulator oblicza
Twoje zapotrzebowanie na kalorie. Nastepnie
wybierasz rodzaj diety: 1200, 1500 lub 1800 kcal

i dostajesz gotowy urozmaicony jadtospis na

14 dni. Mozesz tez wydrukowac sobie liste zakupow,
wykreslajac produkty, ktore masz juz w lodéwce.
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| Sniadanie
Jaglanka bananowo-
-pomaranczowa

Il sSniadanie

satatka
z brokutem
i jajkiem

obiad

dorsz z warzywami

podwieczorek

smoothie
z ananasa, mango
i szpinaku

kolacja

krem marchewkowy

plan dieta

DIETA
DASH

) przyktadowy
cynamon (1 szczypta), banan ('/ sztuki), kakao jadtospis*

(1 tyzeczka), kasza jaglana (4 tyzki), migdaty
blanszowane (1 tyzka), pomarancza ('/, sztuki)

Przeptukana kasze gotuj w wodzie ok. 20 minut.

5 minut przed koricem dodaj tyzeczke kakao, cynamon oraz
rozgniecionego banana i pokrojong w czastki pomarancze,
catos¢ posyp migdatami i wymieszaj.

1 jajko, brokut (/3 sztuki), czosnek granulowany (V/s tyzeczki), jogurt
naturalny (3 tyzki), koperek ('/, tyzeczki), pomidorki koktajlowe
(7 sztuk), rzodkiewka (2 sztuki), satata mastowa (1 gars¢)

Ugotuj brokut i jajo na twardo, pokréj i dodaj pomi-
dorki, rzodkiewke, koperek i satate. Catos¢ polej
jogurtem zmieszanym z czosnkiem.

dorsz $wiezy (1 filet bez skory), cebula ('/, sztuki), marchew (1 sztuka),
olej rzepakowy uniwersalny (1 tyzka), papryka czerwona ('/, sztuki),
pomidor (2 sztuki), ziemniaki (2 sztuki)

Ziemniaki ugotuj w lekko osolonej wodzie. Warzywa pokroj,
cebule chwile podsmaz na oleju, a nastepnie dodaj marchewke

i papryke i dus ok. 15 minut. Kiedy warzywa beda miekkie, dodaj
pomidora i potéz na przyprawiona rybe. Dus ok.15 minut.

ananas (2 plastry), mango ('/5 sztuki),
Swiezy szpinak (1 gar$¢), woda (1/, szklanki)

Owoce umyj, obierz ze skory, szpinak wyptucz.
Wszystko zmiksuj na gtadka mase, dodajac wode.

cebula (/4 sztuki), czosnek (¥/; zabka), marchew (4 sztuki), oliwa
(1 tyzka), nasiona stonecznika (1 tyzka), ziemniaki ('/, sztuki), bulion
warzywny (1 szklanka), sok z cytryny ('/, tyzki), papryka stodka (/5 tyzeczki)

Ziemniaka i cebule obierz i pokréj w kostke. Czosnek pokroj

w plasterki. W garnku z grubym dnem rozgrzej tyzke oliwy i przetéz
warzywa. Dus ok. 20 minut, mieszajac. Wlej goracy bulion, zagotuj,
zmniejsz ogien i gotuj kolejne 15 minut. Catos¢ zmiksuj

na krem, przypraw i wymieszaj, dodajac troche soku z cytryny.
Posyp nasionami stonecznika.

* Wiecej przepisow znajdziesz na stronie www.diety.nfz.gov.pl
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Najwazniejsza w diecie jest... konsekwencja.
Sprawdz, czy jeste$ w stanie przestrzegac
umieszczonych obok zasad zdrowego
odzywiania. Wypisz je na kartce i powies$ na
lodéwce, a wieczorami réb rachunek sumienia.

Zdrowa dieta to dieta eliminujaca sél.

| tak mamy jej do$¢ w gotowych
produktach, np. chlebie. Aby jednak potrawy
byty smaczne, warto sél zastapi¢ Swiezymi
ziotami, ktére bez problemu mozemy
hodowac w kuchni, na balkonie czy tarasie.

plan dieta

Jem $niadanie do 45 minut od przebudzenia, a kolacje
najpozniej 2,5 godziny przed snem.

Jem piec positkéw dziennie — nie robie miedzy nimi przerw
dtuzszych niz 4 godziny i krétszych niz 2,5 godziny.

Dbam o réznorodnos¢ positkéw, jem warzywa, owoce,
kasze, chude mieso i ryby, nabiat.

Nie podjadam miedzy positkami, ale... jesli juz musze, jem
surowe warzywa.

Mieso i ryby gotuje na parze, pieke w folii, dusze bez
obsmazania. Nie robie panierki.

Nie jem stodyczy, nie uzywam cukru.

Pije minimum 2,5 l wody dziennie.

Unikam nadmiaru soli, zastepuje jg ziotami Swiezymi
lub suszonymi.

Ograniczam alkohol do minimum, czyli okazjonalnej
lampki wina.

Ograniczam jedzenie serow z6ttych,
pledniowych i topionych narzecz /

serow twarogowych.

Jakie ziota mozemy
uprawia¢ w domu?

bazylie, czaber ogrodowy, majeranek, pietruszke
naciowg, kminek, melise lekarskga, miete,
oregano, lebiodke, rozmaryn lekarski, tymianek

Zasady domowych upraw:

nasiona ziot najlepiej wysiewa¢ w marculkwietniu

- najpierw do matych pojemnikéw, a gdy siewki
podrosng do wiekszych doniczek

na dnie doniczki nalezy umiesci¢ warstwe drenazowa
z drobnych kamykow lub keramzytu (zapobiega
zaleganiu wody na dnie)

ziota powinny sta¢ na nastonecznionych parapetach
ziota w pojemnikach na parapecie nalezy podlewac
raz dziennie

ziota do jedzenia Scina sie tuz przed positkiem

ziota mozna przechowywac — najlepiej je suszy¢

lub mrozi¢

TYLKO natura 6
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Alax

Aloe capensis+ Frangulae
corticis extractum siccum

— - 10-15 mg zwiazkow antranoidowych ma aloine/tabletke
W sporadycznie wystepujacych zaparciach

A l a x é’ | *‘ oY~

NATURALNY LEK NA ZAPARCIA

Ros’linny produkt |eczniczy UDOWODNIONE DZIALANIE:

. - . ZAUFAJ
utatwiajacy wyproznianie, + sok z ligci aloesu wykazuje dziatanie 7étciopedne MARCE
do krétkotrwa’fego i przeczyszczajgce przy zaparciach atonicznych ZNANEJ OD
stosowania w sporadycznie * Wyciag z kory kruszyny zawiera glikozydy POKOLEN

antranoidowe metabolizowane do emodynoantronu,
wystepujacych zaparciach. ktory pobudza perystaltyke jelit

Substancje czynne: Wysuszony, sproszkowany sok z lisci aloesu o zawartosci zwiazkow antranoidowych w przeliczeniu na aloine 18% - 35 mg. Wyciag suchy z kory kruszyny o zawartosci zwiazkéw antranoidowych w przeliczeniu na aloine 15%
- 42 mg. Jedna tabletka zawiera 10-15 mg zwiazkow antranoidowych w przeliczeniu na aloine. Wskazania do stosowania: Roslinny produkt leczniczy do krétkotrwatego stosowania w sporadycznie wystepujacych zaparciach. Przeciwwskazania:
Potwierdzona nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek sktadnik produktu. Przypadki niedroznosci jelit i zwezenia jelit, atonia jelit, zapalenie wyrostka robaczkowego, choroby zapalne jelita grubego (np. choroba
(rohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego); bdl brzucha nieznanego pochodzenia; ciezkie odwodnienie z niedoborem wody i elektrolitéw. Dzieci w wieku ponizej 12 lat. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.,
ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznari

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,

dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Sa znane u nas od wiekéw i bardzo zdrowe

— to polskie superfoods, ktére warto

uwzgledni¢ w swojej codziennej diecie.

Superfoods to zywnos¢ o korzystnym
wptywie na zdrowie, bogata w sktadniki
odzywcze i zwigzki bioaktywne. To
dietetyczni herosi, produkty majace
moc uzdrawiajacq i odmtadzajaca.

W stu procentach naturalne,
nieprzetworzone i niskokaloryczne.
Wtacz je koniecznie do swojej
wiosennej diety.

JARMUZ

Jarmuz nalezacy do rodziny kapustowatych zwany
jest tez kapustg bezgtowa. Jego liScie zawierajq
duzo biatka, btonnika, witamin Ci K, a takze soli
mineralnych — zwtaszcza wapnia i potasu — oraz
przeciwutleniacze. W 100 g Swiezych lisci jest
okoto 150 mg wapnia, to wiecej niz w krowim
mleku.

KASZA JAGLANA

To krolowa kasz. Zawiera dobrze przyswajalne
biatko, mato skrobi i jest bezglutenowa. Ma
duzo witamin z grupy B, zelaza, miedzi i cennej dla
skory krzemionki. tagodzi dolegliwosci zotadkowe.
Oczyszcza organizm z toksyn, dziata rozgrzewajaco
i wzmacniajgco.

ARONIA

W Polsce mamy najwieksze plantacje aronii, tym
bardziej wiec nie moze jej zabrakng¢ na naszym
dietetycznym stole. W owocach wystepujg
zar6wno antyoksydanty, garbniki, witaminy C, B2,
B6, E, PP, P, jak i sktadniki mineralne: miedz, kobalt,

plan dieta

bor, lit, mangan, molibden. Badania wykazaty, ze
zawarte w aronii zwigzki polifenolowe dziatajg
antyoksydacyjnie, wiec przeciwdziatajg miazdzycy,
obnizaja ci$nienie, hamujg utlenianie LDL.

ORZECHY WtOSKIE

Sq superzdrowe .. kaloryczne, dlatego w diecie
nie powinno ich zabrakng¢, ale dodawac nalezy je
w rozsadnych iloSciach. Trzy orzechy pokrywaja
dzienne zapotrzebowanie na kwasy omega-3.
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe oraz sterole
roslinne, w ktore obfitujg orzechy wtoskie, obnizaja
poziom ztego cholesterolu, dziatajg przeciw-
zapalnie, zmniejszajg lepko$¢ krwi i tendencje do
powstawania zakrzepow.

ZURAWINA

Jest niskokaloryczna, 100 g owocéw dostarcza
jedynie 49 kcal. Zawiera duzo witamin A, C, E, B1,
B2, B6 oraz mineratow: sod, potas, fosfor, wapn,
magnez,jodizelazo. Jest tak uniwersalna, ze mozna
ja dodawac do prawie kazdej potrawy — satatek,
mies oraz ryb. Jest réwniez dobrym dodatkiem do
herbat.

NATKA PIETRUSZKI
W 100 g lisci natki moze znajdowaC sie nawet
160 mg witaminy C, podczas gdy nasze dzienne
zapotrzebowanie na kwas askorbinowy wynosi
okoto 80 mg. Natka pietruszki dostarcza wielu
mikro- i makroelementow, gtéwnie magnezu, wapnia,
potasu, fosforu, zelaza, sodu, a takze cynku, miedzi
i manganu. Poniewaz wiekszo$¢ cennych zwigzkdw
niszczy wysoka temperatura, pamietaj, by do
goracych dan natke dodawac na koncu.

TYLKO natura 8
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Seksowna gruszka
Gruszki generalnie nie maja sie
czego powstydzic: delikatne

ramiona, kragte biodra i jedrna pupa

moga przyciagna¢ niejedno meskie

spojrzenie. Problem pojawia sie, gdy
w dolnej czesci brzucha, na biodrach,

posladkach i udach zgromadzi sie
dodatkowa warstwa ttuszczu,
zwiekszajac dysproporcje miedzy
filigranowa géra, a masywnym
dotem.

Perfekcyjna klepsydra

Klepsydra przez wiele oséb
uwazana jest za figure idealna:
doskonata proporcja miedzy
biustem, talig a biodrami czyni z jej
posiadaczek prawdziwe seksbomby.
Czy oznacza to, ze kobiety te nie
powinny nad sobg pracowac? Nic
bardziej mylnego: nadmiar ttuszczu
w okolicach ramion i bioder moze
zniszczyc caty efekt.

;
]

—

Pieknonogie jabtko

Zgrabne nogi sa jednym z gtownych
atrybutow kobiecosci. Tak sie sktada,
ze ich posiadaczkami czesto sg panie
o figurze typu jabtko. Niestety, efekt
psuja odstajacy brzuszek, masywne
ramiona i mate wciecie w talii.
Wszystko to sprawia, ze gérne
partie ciata przypominajg kragte
jabtko.

Modelingowy prostokat

Mimo ze typ ten charakteryzuje sie
brakiem wciecia w talii oraz ptaskimi
posladkami i niewielkim biustem, to
jest on pozadany przez wiele kobiet.
Gtéwnie dlatego, ze jest to sylwetka
czesto preferowana w modelingu.



Seksowna gruszka

Co warto wzmocni¢?
Zmniejsz dysproporcje miedzy
szczupta gora a petnym dotem.

CWICZENIE NA GORNE
PARTIE CIAtA

Wez dwa ciezarki1-15 kg

Pot6z sie na plecach

Unies ciezarki nad klatka piersiowa
Otworz ramiona, opuszczajac ciezarki do
poziomu tutowia

Przytrzymaj 3 sekundy

Wr6¢ do pozycji wyjsciowej

Cwiczenie wykonuj w 3 seriach

po 16 powtdrzen

CWICZENIE NA DOLNE
PARTIE CIAtA

[
-t

Usiadz ptasko

Wyciagnij przed siebie
wyprostowane nogi

Pochyl sie, prébujac dotkna¢
dtonmi stop

Przytrzymaj 3 sekundy
Wro6¢ do pozycji wyjsciowej
Powtorz ¢wiczenie 10 razy

Pieknonogie jabtko

Co warto wzmocni¢?
Zmniejsz dysproporcje miedzy
kragta gora a zgrabnym dotem.

CWICZENIE NA BRZUCH
ZPItKA DO FITNESSU

<& ,'
‘ o~
Pot6z sie plecami na pitce
Oprzyj stopy o podtoze
Skrzyzuj ramiona na klatce piersiowej
Wykonaj wdech i ugnij gérna
czesc tutowia
Uno$ sie do momentu, gdy poczujesz

silne napiecie miesni brzucha
Wré¢ do pozycji wyjsciowe]

CWICZENIE Z CIEZARKAMI
NA RAMIONA

(R J
‘.-

S

Wez dwa ciezarki (1kg) i usiadz

na krzesle

Wyprostuj ramiona nad gtowa
7tacz oba ciezarki

Zginaj powoli tokcie, tak aby ciezarki
znajdowaty sie z tytu gtowy

Wréc¢ do pozycji wyjsciowe]
Wykonaj 5 serii po 10 powtérzen

Perfekcyjna klepsydra Modelingowy prostokat

Co warto wzmocnic?
Ujedrnij gérne i dolne partie ciata

Co warto wzmocnic?
Ujedrnij ramiona i posladki.

CWICZENIE NA GORNE
PARTIE CIALA

-~

=

\
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¢ Przyjmij pozycje do pompki
¢ Oprzyj sie na kolanach
¢ Wyprostuj rece w tokciach

¢ Zegnij tokcie, pochylajac sie maksymalnie

do podtoza, jednak nie dotykajac go
¢ Wré¢ do pozycji wyjsciowej
¢ \Wykonaj 25 powtdrzen

plan aktywnos¢

CWICZENIE NA DOLNE
PARTIE CIALA

&

J

 § -

Stan w lekkim rozkroku
z ramionami wzdtuz tutowia
Wykonaj wykrok

Opus¢ ciato najnizej jak to mozliwe

Wro6¢ do pozycji wyjsciowej
Wykonaj wykrok drugg noga
Powtorz 10 razy

L

CWICZENIE
NA RAMIONA

0
™y

Usiadz tytem do taweczki

Oprzyj na niej dtonie

Wyprostuj tokcie, unoszac ciato

Zegnij tokcie, nie dotykajac posladkami
podtoza

Wykonaj 10 powtérzen

CWICZENIE
NA POSLADKI

<

Pot6z sie na plecach

Podnie$ gtowe oraz nogi

Ut6z dtonie za gtowa

Dotknij tokciem przeciwlegtego kolana
Wykonaj 20 powtérzen

TYLkKO natura 10




TYLKO NATURA

P N N

_ ZEL O \"}/

V Sl;PlEM[NT DIETY A’a”la
|

Chcesz byc zdrowy,
’ przyjacielu, to spozywaj

P -
A’ a” l a — to jedyny taki suplement diety w innowacyjnej formie zelu

do spozycia, polecany szczegdlnie dla mtodziezy powyzej 12. roku Zycia
oraz podczas zwigkszonego wysitku fizycznego i umystowego

Aronia Zel Active — suplement diety od 12. roku zycia. Czystek zawiera
Codzienna dawika energi w formie smacznego zelu!

Aronia zel Active to innowacyjny suplement diety, Werbena cytrynowa relaksuje i redukuje zmeczenie.

ktory mozesz stosowac gdziekolwiek chcesz Trawa cytrynowa poprawia

Aronia wzmacnia odpornos¢ i tagodzi stany zapalne.
Cynk wspiera proces widzenia i regeneraciji tkanek.




prekno

Podczas wiosennej akcji wspomagajacej
zdrowie nie mozemy zapomni '
Czas przywrdcic blask skor.
pomocy naturalnych ko

Popularny od kilku lat trend eco wciaz przybiera na sile.

Nic dziwnego: Swiadomos¢ konsumentow rosnie, a wraz

Z nig grono os6b pragnacych zadbac o siebie i swoje
srodowisko. Co to ma wspolnego z kosmetykami? Podobnie
jak zanieczyszczenia niszczg planete, petne chemicznych
sktadnikow kosmetyki wptywaja negatywnie na stan naszego
organizmu. Warto wiec skorzystac ze skarbow, ktore daje
nam natura.

Skutki odroczone w czasie

Skora jest najwiekszym organem ciata. A poniewaz ma
doskonate wtasciwosci chtonne to, co na nig natozymy,

w duzej mierze trafi w gtab organizmu. Tak sie sktada, ze
niektore kosmetyki zawieraja sktadniki negatywnie dziatajace
na nasz ustroj. Stad uczulenia, wysypki i tradzik. Nie dotknat
Cie zaden z wymienionych objawow? Niestety nie oznacza to
wcale, ze kosmetyki Ci nie szkodza — niektore skutki ujawniaja
sie po czasie.

plan uroda

Co nam szkodzi?

Oto trzy najpopularniejsze sktadniki, ktore czesto obecne sg
w kosmetykach i negatywnie wptywajg na nasz organizm.

Formaldehyd (oznaczenia: E240, HCHO)

Popularny konserwant i produkt bakteriobdjczy. Spotykany
m.in. w dezodorantach, ptynach do kapieli i produktach do
pielegnacji wtosow. Formaldehyd jest gazem draznigcym
drogi oddechowe, wywotujacym alergie i stany zapalne.

Parabeny (oznaczenia: nipaginy, PHB)

Konserwanty chronigce przed bakteriami i pleSnieniem.
Znajdujq sie m.in. w kosmetykach do makijazu, zelach pod
prysznic i dezodorantach. Parabeny mogg przyczyniac¢ sie
do zaburzen gospodarki hormonalnej, a co za tym idzie

— zwieksza¢ ryzyko zachorowania na nowotwory piersi,
jajnikéw i szyjki macicy. Unika¢ nalezy m.in. nastepujacych
parabendéw: propyloparabenu (Propylparaben),
etyloparabenu (Ethylparaben) i metyloparabenu
(Methylparaben).

Aromaty (oznaczenia: Fragrance, Perfume)

Uzywane w celu uzyskania oczekiwanego zapachu.
Stosowane szeroko, nawet w produktach okreslanych
Jjako bezzapachowe. Niektére z nich sg powigzane

z powstawaniem nowotwordw i neurotoksycznoscia. Pod
nazwami Fragrance i Perfume kry¢ sie mogg szkodliwe
zwigzki moszusowe syntetyczne pizmo), nitro-moszusowe
i policykliczne potgczenia moszusowe.
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Naturalna alternatywa

Skutki uboczne stosowania
niektorych substancji zawartych
w konwencjonalnych kosmetykach
moga przyprawiac o dreszcze. Co jednak
zrobic¢, skoro ich naturalne odpowiedniki
czesto s bardzo drogie, a skora wymaga
przeciez ciggtej pielegnaciji.
Na szczescie istnieje trzecie
rozwigzanie: kosmetyki przygotowywane
samodzielnie. Co ciekawe, proces ich
wytwarzania nie jest wcale trudny
i ucigzliwy. Dowod? Oto dwa proste
przepisy na skuteczne kosmetyki
naturalne:

i |

= /
e

Peeling z ptatkéw

owsianych

Sktadniki:

* woda

® 2 tyzkiptatkow owsianych
® Ttyzka miodu

Zalej ptatki owsiane goraca woda.
Poczekaj, az ptatki wchtong wode.
Dodaj miéd i wymieszaj. Gotowel!

Skanujesz i wiesz

Co z kobietami, ktore z jednej strony sa

przywigzane do konwencjonalnych kosmetykow,
Sktadniki: a z drugiej boja sie 0 swoje zdrowie?
Rozwigzaniem idealnym dla nich sg aplikacje
sprawdzajace sktad produktu, np. Cosmetic Scan.
Wystarczy zeskanowac kod kreskowy kosmetyku,

* 120 ml przegotowanej, letniej wody
® Tpeczek natki pietruszki

Pokroj natke pietruszkii zalej letnia by zbadac, co kryje sig w jego wnetrzu. Cosmetic
woda. Wstaw do lodéwki na 12 godzin Scan przyporzadkowuje sktadniki do jednej z grup
i odceds. Gotowel niebezpiecznych substancji, dzieki czemu nie

potrzebujesz specjalistycznej wiedzy, by okreslic,
czy warto siegnac po dany produkt.
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Odpowiadamy _ .\ -

Jak skutecznie dba¢

o regeneracje watroby?

Odpowiednie dbanie o watrobe wbrew pozorom nie
jest takie trudne. Na poczatek zadbaj o diete, by byta
lekkostrawna i bogata w owoce i warzywa. Ogranicz
spozycie alkoholu, ktéry szkodzi nawet w niewielkich
iloSciach. Postaraj sie ograniczyc stres — znajdz czas
narelaks i odpoczynek. Wysypiaj sie, dzieki czemu
Twoja watroba bedzie miata czas na regeneracje.
Do swoich codziennych nawykéw dotgcz aktywnos¢
fizyczng — w ten sposob unikniesz odktadania sie
ttuszczu w watrobie, ktéry powoduje ostabienie jej
funkcji. Tych kilka drobnych zmian moze znacznie
przyczynic sie do zadowolenia Twojej watroby.

Dlaczego kazdego roku dopada mnie

wiosenne przemeczenie?

Wiosenne przemeczenie dotyka wiekszosci

z nas. Istniejg dwie gtowne przyczyny takiego
stanurzeczy. Pierwsza z nich jest brak typowego
przedwio$nia. Dynamiczna zmiana por roku nie daje
naszemu organizmowi czasu na przystosowanie sie
do nowych warunkéw. Po drugie, zimowe
rozleniwienie i brak ruchu dajg o sobie zna¢ na
poczatku wiosny.

Czy nadwaga albo ,imprezowy” styl zycia

mogq prowadzi¢ do sttuszczenia watroby?

Medycyna wyrdéznia alkoholowe i niealkoholowe
sttuszczenie watroby. Imprezowy” styl zycia,
rozumiany jako naduzywanie alkoholu, moze
skutkowac¢ pojawieniem sie choroby. Stanowi

on jednak tylko jedng z wielu przyczyn. Do
pozostatych, prowadzacych do niealkoholowego
sttuszczenia watroby, zalicza sie m.in. niewtasciwg
diete, stres, cukrzyce, zaburzenia gospodarki
lipidowej, palenie papieroséw, przyjmowanie
lekow oraz kontakt z toksynami pochodzacymi

z powietrza lub jedzenia.

ytania

Ostropest wspiera prace watroby, a czy

poza tym ma jakies$ inne wtasciwosci?

Ostropest plamisty doskonale sprawdzi sie

w odchudzaniu. Usprawnia trawienie, wspiera
odtruwanie i oczyszczanie organizmu, dzieki
czemu moze okazac sie pomocny w réznego
rodzaju dietach. Dodatkowo ostropest sprzyja
regulacji poziomu cukru we krwi. Ostropest ma
takze zastosowanie w kosmetyce — zawartos¢
kompleksu flawonolignanéw w kremach pomaga
zmniejszy¢ zaczerwienienia, rozjasnia cere

i poprawia zdolnosci regeneracyjne skory.

Jak ¢wiczy¢, by nie wyrobi¢ sobie

przesadnie muskularnej sylwetki?

Wiele kobiet boryka sie z podobnym problemem.
Odpowiedz jest banalnie prosta: przestac sie bac.
Trening sitowy o Sredniej intensywnosci nie zrobi
z nas kulturystéw, pomoze za to ujedrnic ciato.
Mozna wiec spokojnie ¢wiczy¢ 2 - 3 razy

w tygodniu, nie obawiajac sie niechcianego efektu.

Jaki spadek wagi jest bezpieczny?

Czy 2 kg tygodniowo to nie za duzo?

Dietetycy zalecaja redukcje wagi w tempie 0,5-1kg
tygodniowo. Schudniecie 4 kg w ciggu tygodnia nie
tylko doprowadzi do efektu jo-jo, ale moze okazac sie
niebezpieczne dla zdrowia. Nalezy pamietac o tym,
ze celem odchudzania jest zmniejszenie masy
wytacznie tkanki ttuszczowej. Warto wiec

regularnie wykonywac analize sktadu ciata.



