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LIST 0D ARBONNE

Produkty Arbonne wspieraja holistyczne podejscie do
dobrego samopoczucia, koncentrujac sie na umysle,
ciele i skorze. Jest to wazne, poniewaz sg one ze soba
potaczone! Nie uzyskasz najlepszych rezultatow, jedli
nie zadbasz o dobre samopoczucie od wewnatrz i

na zewnatrz. W Arbonne nieustannie poszukujemy
sposobdw na dostarczenie nowych i ulepszonych
produktéw z innowacyjnymi sktadnikami, aby poméc Ci
odpowiedzie¢ na potrzeby Twojego organizmu.

Ponadto firma Arbonne jest dumna z tego, ze

posiada certyfikat B Corporation™. Certyfikowane
przedsiebiorstwa typu B Corporation to takie,

ktdre spetniajg najwyzsze standardy, jesli chodzi o
kwestie spoteczne i Srodowiskowe, przejrzystosé

i odpowiedzialno$¢ prawna w celu zachowania
réwnowagi pomiedzy osigganiem zyskéw a wyznawanymi
wartodciami. Mozesz by¢ dumny z tego, ze kupujesz
produkty od firmy, ktéra posiada niezalezny certyfikat
potwierdzajacy, ze wykorzystuje site swojego biznesu
dla czynienia dobra. Przyspieszamy globalng zmiane
kulturowa, aby na nowo zdefiniowa¢ sukces w biznesie i
zbudowac bardziej otwarta, zréwnowazong gospodarke.
Nie dazymy do tego, aby by¢ najlepsza firma na $wiecie.
Naszym celem jest bycie najlepszg firma dla $wiata.

Z zyczeniami zdrowia i dobrego samopoczucia

dr Jen
Jennifer Martin-Biggers, PhD, MS, RD

Ten 30-dniowy przewodnik do zdrowego stylu zycia zostat
opracowany w oparciu o produkty Arbonne. Informacje o
Mozliwosciach Biznesowych Arbonne mozna znalez¢ na stronie
earnings.arbonne.com.






ROZNICA ARBONNE

Zdrowy styl zycia, ktory wspomaga umysl, cialo i skore

Dostrzegamy, ze wszystko jest ze sobg potgczone. Zdrowie jednego elementu wptywa na zdrowie drugiego. | to
wtasnie nazywamy potgczeniem miedzy umystem, ciatem i skéra.

ROZNICA ARBONNE

Wierzymy w holistyczne podejscie do piekna, zdrowia i dobrego samopoczucia, w ktérym patrzy sie na
cztowieka cato$ciowo, aby pomdc mu rozkwita¢ od wewnatrz i na zewnatrz.

NASZA FILOZOFIA DOTYCZACA PRODUKTOW

Nasza filozofia dotyczaca produktow sktada sie z czterech kluczowych elementéw i wynika z badan
klinicznych. Te czynniki odrézniajg nas od konkurencji.

SKLADNIKI POCHODZENIA ROSLINNEGO WSPOLPRACA Z EKSPERTAMI

Tworzac formuty naszych produktéw, zaczynamy a& Wspdtpracujemy z najlepszymi ekspertami
od przemyslanego wyboru odpowiedniego w dziedzinie medycyny integracyjnej oraz

sktadnika roslinnego, ktéry przynosi wymierne holistycznej. Naukowy Komitet Doradczy
korzysci. Laczac sktadniki, korzystamy z tego, Arbonne wnosi swoje wskazowki i wiedze
co najlepsze w nauce, a wyniki naszych badan ekspercka do naszego portfolio i szkolen.

sg weryfikowane przez niezalezne podmioty

renneirne. RYGOR NAUKOWY
é GZYSTE STANDARDY ; Oceniamy formuty naszych produktéw pod

wzgledem bezpieczenstwa i skutecznosci.
Formuty naszych produktéw sg weganskie, Nieustannie pracujemy nad wykorzystaniem
nietestowane na zwierzetach i opracowane najnowszych innowacji w nauce i badaniach.
bez uzycia glutenu. Nasze wysokie standardy

dotyczace etyki i jakos$ci wynikajg z naszych

surowych zasad dotyczacych sktadnikéw, ktére

zabraniajg nam uzywania ponad 2000 sktadnikdw.

Certified

‘ N INFORMED-,
& © 8 .. ©

Corporation GlutenFree  TTusted by sport

Certyfikaty moga réznié sie w zalezno$ci od produktu.

Produkty spozywcze Arbonne sa opracowywane bez sktadnikdw zawierajacych gluten. Zanieczyszczenie krzyzowe moze wystagpic¢ podczas zbioru
lub procesu produkcyjnego. Aby upewnic sie, ze dany produkt jest certyfikowany jako bezglutenowy, nalezy sprawdzic jego etykiete.



CO ZAWIERA PRZEWODNIK

Najwyzszy czas, aby zacza(!
TEN PROGRAM MA NA CELU ZMIANE NAWYKOW

Te 30 dni stuzg temu, by zmieni¢ Twoje nawyki na lepsze, dzieki czemu mozesz zyska¢ uczucie zwiekszonej
energii, wspomagac¢ swoj program kontroli wagi i poczu¢ sie lepiej. Po pierwsze, Program umozliwi Ci ustalenie,
ktére produkty Ci nie stuzg. W tej fazie produkty spozywcze Arbonne stuzg do zaspokojenia zapotrzebowania
organizmu na sktadniki odzywcze. Zanim zaczniesz, mozesz odczuwac pewien dyskomfort trawienny i niski poziom
energii oraz zasadniczo nie czu¢ sie najlepiej. W ciggu miesigca nalezy zwraca¢ uwage na to, jak czuje sie ciato i
jak zmienia sie Twoje ogdlne samopoczucie. To sg oznaki, ze Twoje ciato zaczyna wracac¢ do bardziej normalnego
funkcjonowania, a to sg zmiany, ktére mozesz zauwazy¢ i ktérymi warto sie cieszy¢!

Program 30 dni do zdrowego stylu zycia ma na celu poméc kazdemu dowiedziec sie, w jaki sposdb moze
wykorzysta¢ zywnos$¢, aby odzywié ciato, zoptymalizowac jego wyglad oraz samopoczucie od wewnatrzina
zewnatrz. Pomoze Ci to zidentyfikowac artykuty spozywcze, ktédre moga nie stuzy¢ Twojemu ciatu. Naszym celem
jest pomdc Ci dostroi¢ sie do wiadomosci wysytanych przez twoje ciato tak, aby$ mogt wybieraé¢ pozywienie

i napoje bardziej intuicyjnie, dostarczajac swojemu ciatu sktadnikéw odzywczych, ktére sg mu potrzebne do
optymalnego funkcjonowania. Program pomoze réwniez wesprze¢ réwnowage uktadu trawiennego. Nasze ogdlne
samopoczucie jest w duzej mierze zalezne od kondyciji jelita, dlatego wspieranie tego narzadu pomoze polepszy¢
nasze samopoczucie i wyglad.

Program ten moze réwniez pomdéc Ci poczué wigkszg pewnosé siebie. Kiedy jeste$ wypoczety i pracujesz nad
zmniejszeniem odczuwania stresu, wtedy jeste$ w stanie lepiej zadba¢ o siebie. Pozytywne nastawienie moze
mie¢ réwniez wptyw na pewnos¢ siebie, poniewaz kiedy czujesz sie dobrze fizycznie i psychicznie to réwniez lepiej
wygladasz!

Nalezy pamietaé, ze podczas realizacji tego planu trzeba unikaé niektérych rodzajow zywnosdci i napojoéw lub
ograniczac ich ilo$¢. Produkty spozywcze Arbonne w potaczeniu z planem pomagajg w dostarczaniu sktadnikéw
odzywczych dla zdrowia i energii. Pod koniec 30-dniowego okresu, zaczniesz ponownie wprowadza¢ bardziej
zréznicowane produkty spozywcze, aby wspomac osiggane korzysci.

Na kolejnych stronach znajdziesz informacje, ktérych potrzebujesz, aby rozpoczgé proces i wskazoéwki, sprawia, ze
bedzie on dla Ciebie tatwiejszy. Przedstawimy réwniez zalecenia dotyczgce suplementéw i produktéw Arbonne,
aby pomdéc Ci w dokonaniu wyboru. Jeste$Smy bardzo podekscytowani, ze dotgczymy do Ciebie w tej zdrowej
podrézy!

UWAGA:

- Jesli masz jakiekolwiek problemy zdrowotne, skonsultuj sie ze swoim lekarzem
w celu uzyskania wskazéwek przed uzyciem tych produktéw lub skorzystaniem
z tego Programu.

+ Firma Arbonne nie moze doradza¢ ani zaleca¢ w indywidualnych przypadkach;
jedynie personel medyczny moze udzieli¢ tego typu wskazéwek.

+ W przypadku jakichkolwiek pytar lub watpliwos$ci nalezy zwrécic¢ sie do
dostawcy ustug medycznych. Jesli przyjmujesz leki, jeste$ w ciazy lub karmisz
piersia, przed zastosowaniem suplementu zapytaj o to lekarza. Zaleca sie
réwniez kontynuowanie kontroli lekarskiej przez caty czas trwania programu,
aby poméc mu w ustaleniu wszelkich zmian, ktére moga by¢ konieczne w miare
trwania Programu.

+ Formuty produktéw Arbonne nie zawieraja wiekszosci popularnych alergenéw.
Jednakze niektdére produkty sg wytwarzane w zaktadach, w ktérych wystepuja
alergeny. Prosimy zapozna¢ sie z informacjami na etykiecie kazdego produktu
dotyczacych alergendw, ktére sg obecne w zaktadzie, w ktérym produkt jest
wytwarzany. |, jak zawsze, nalezy skonsultowac sie z lekarzem, aby upewnic sie,
ze kazdy produkt jest odpowiedni dla Ciebie.

« W przypadku wystapienia niepozadanych lub niezamierzonych dziatan
niepozadanych, nalezy zaprzesta¢ stosowania produktu i skontaktowac sie z
Dziatem Obstugi Klienta Arbonne pod numerem telefonu 0800 7060 5060.




PAMIETAJ 0 SWOICH POWODACH

Przewodnik 30 dni do zdrowego stylu zycia jest przeznaczony dla kazdego, kto chce prowadzi¢ zdrowy styl zycia.
Bez wzgledu na to, czy juz starasz sie przestrzegac zasad zdrowego stylu zycia czy tez chcesz nabraé zdrowych
nawykéw, ten przewodnik jest dla Ciebie!

Program Arbonne 30 dni zdrowego stylu zycia ma za zadanie by¢ poczatkiem szczesliwego, zdrowego stylu zycia, o
ktérym marzysz, a ktéry pomoze Ci wygladac i czué sie mozliwie jak najlepie;j.

SPISZ POWODY, DLA KTGRYCH DECYDUJESZ SIE NA UDZIAL W PROGRAMIE. DZIEKI TEMU BEDZIE CI LATWIE)
UTRZYMAC MOTYWAC)E | OSIAGNAG CEL. JAKI JEST TWO) CEL | DLACZEGO CHCESZ WZIAC UDZIAL W PROGRAMIE?




JAK PRZEPROWADZIC PROGRAM

KROK NR 1

Unikaj ponizszych produktéw spozywczych,
poniewaz w wielu przypadkach nie wptywajg
korzystnie na samopoczucie:

o sztuczne substancje stodzace (np.
sukraloza i aspartam);

alkohol;
kawa;
nabiat;

pszenica oraz zywno$¢ zawierajaca gluten;

soja (sfermentowana soja, np. tempeh z soi
z ekologicznych upraw jest dopuszczalng
opcja biatka wegariskiego).

KROK NR 2

o Jedz co cztery godziny.

o Woybierz Shake zamiast jednego lub dwéch
positkdw, o ile przygotujesz go wedtug
wskazéwek podanych ponizej, tak by byt
petnowartosciowym positkiem (sam Shake,
rozpuszczony w wodzie i bez dodatkow
jest tylko suplementem diety, a nie
zamiennikiem positku). Mozesz skorzystaé z
tego przepisu:

> 235-475 ml ptynu, np. wody lub mleka
roslinnego (zaleznie od Twoich
preferencji);

> 2 miarki Shake’a proteinowego z biatka
grochu o smaku czekoladowym lub
waniliowym;

> 50 g warzyw, jak szpinak, jarmuz, dynia lub
jedna miarka Superfood Greens;

> 37 g owocow, jak jagody lub jabtka;

> 1tyzka zdrowego ttuszczu (orzechy, siemie
Iniane, masto orzechowe, awokado itp.).

8 |

o Jedzac positek, staraj sie, aby byt

zbilansowany i zawierat warzywa, chude
biatko, weglowodany bogate w sktadniki
odzywcze oraz zdrowe ttuszcze.

Korzystaj ze zdrowych przekasek, jesli
brakuje Ci energii.

Pamietaj, aby nawadniac ciato, a tym
samym wspiera¢ normalne funkcjonowanie
organizmu, w tym trawienie. Przecietnie
kobiety potrzebuja 2,7 litra wody dziennie,
a u mezczyzn dzienne zapotrzebowanie na
wode wynosi 3,7 litra (Zrédto: https://www.
mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-
and-healthy-eating/in-depth/water/art-
20044256).

Dodaj wiecej warzyw, zdrowych ttuszczy lub
weglowodandéw do shake'dw lub positkdw,
jesli odczuwasz gtod.



KROK NR 3

RUSZAJ SIE!

(WIECEJ WSKAZOWEK ZNAJDZIESZ
NA STRONIE 26)

KROKNR 5

DBAJ 0 ODPOCZYNEK,
WYSYPIAJAC SIE PRZEZ
CO NAJMNIE) 8 GODZIN.

(WIECEJ WSKAZOWEK ZNAJDZIESZ
NA STRONIE 28)

Spozycie btonnika w Polsce wynosi okoto 20 graméw na

KROK NR 4

CWICZ UWAZNOSC.

(WIECEJ WSKAZOWEK ZNAJDZIESZ
NA STRONIE 22)

KROKNR6 KROKNR 7

SLEDZ SWOJE POSTEPY, PRZYGOTUJ SIE NA
KORZYSTAJAC Z WIECE) NIZ 30 DNI.
SUCCESSPLANU. (WIECEJ WSKAZOWEK ZNAJDZIESZ

NA STRONIE 33)

dobe, podczas gdy WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) zaleca dzienne spozycie btonnika

pokarmowego przez osoby doroste na poziomie 25-40 graméw. (Zrédto: https://www.medonet.pl/zdrowie,blonnik---rola-w-organizmie--zrodla-w-diecie-
-normy-spozycia,artykul,1727352.html). Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci zaleca réwniez spozycie btonnika na poziomie 25 graméw dziennie.
(Zrodto: http://www.efsa.europa.eu/en/interactive-pages/drvs).
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PRZYKLADOWE PRZEPISY

SHAKE PODSTAWOWY

235-475 ml ptynu, np. wody lub mleka
roslinnego

2 miarki Shake’a proteinowego z biatka
grochu o smaku czekoladowym lub
waniliowym

50 g warzyw, takich jak szpinak, jarmuz

lub dynia

37 g owocodw, jak jagody lub jabtka

14yzka zdrowego ttuszczu (masto orzechowe)
lub pét awokado

Pamietaj, aby dodawa¢ owoce, warzywa oraz
zdrowe ttuszcze do shake’dw, aby wzbogaci¢
je w sktadniki odzywcze i sprawi¢, by byty
petnowartos$ciowym positkiem.

DYNIOWE SMOOTHIE BOWL

265 ml mleka roslinnego lub wody

2 miarki Shake'a proteinowego z biatka
grochu o smaku waniliowym

115 g purée z dyni
Y2 mrozonego banana
75 g mrozonego kalafiora

1tyzeczka przyprawy pumpkin spice lub innej
przyprawy korzennej

cynamon do smaku

Woybierz jeden rodzaj zdrowego ttuszczu jako
dodatek: ziarna chia, masto migdatowe lub
ptatki kokosowe.




SMOOTHIE ZIELONE) BOGINI
500 ml wody

2 miarki Shake’a proteinowego z biatka
grochu o smaku waniliowym

550 g szpinaku

1todyga selera naciowego
Y2 ogorka

60 ml soku z cytryny

Y2 awokado lub 1tyzka masta
stonecznikowego

szczypta $wiezej bazylii

I6d do zaggszczenia smoothie

SMOOTHIE PIEKNEJ CERY

440 ml mleka roslinnego lub wody
kokosowej

2 miarki Shake’a proteinowego z biatka
grochu o smaku waniliowym

1 saszetka produktu SkinElixir Collagen
Builder

75 g mrozonych jagéd

Y2 $wiezego awokado

UWAGA: Niektére z zamieszczonych przepiséw zawierajg sktadniki, ktére sg czestymi alergenami,
takie jak masto orzechowe i seler. Jedli masz alergie na ktérykolwiek ze sktadnikéw, zmodyfikuj
przepis wedtug wtasnego uznania, Jesli masz jakiekolwiek problemy zdrowotne, skonsultuj sie z

lekarzem.




PODSTAWOWE PRODUKTY W PROGRAMIE
30 DNI DO ZDROWEGO STYLU ZYCIA

W Zestawie 30 dni do zdrowego stylu zycia znajdujg sie produkty, ktére wspomogga Cie w Programie 30 dni do
zdrowego stylu zycia.
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CLEANTOX HERBATA ZI0LOWA

Zadbaj o siebie i skoncentruj si¢ na zdrowym
stylu zycia, stosujgc herbate zawierajaca
orzezwiajgcg mieszanke zi6t.

b

arbonne.

Feelkit

Pea Protein Shake
CHOCOLATE FLAVOUR
OVER 20 VITAMINS AND MINERALS q
PROTEIN CONTRIBUTES TO THE

MAINTENMANCE OF MUSCLE MASS
AND SUPPORTS GOOD HEALTH

FEELFIT SHAKE PROTEINOWY Z BIALKA
GROCHU

Delektuj sie 20 gramami czystego, wegariskiego
biatka z Twoim ulubionym mlekiem roslinnym,
zdrowymi ttuszczami, a nawet jagodami.
Produkt dostepny w smaku waniliowym lub
czekoladowym.

GUTHEALTH WSPOMAGANIE UKLADU POKARMOWEGO

Prebiotyki, bakterie Bacillus coagulans oraz sktadniki
roslinne naturalnie wspomagajg uktad trawienny. Stosuj
raz dziennie. Unikaj dodawania tego produktu do goracych
napojéw, gdyz wysoka temperatura moze by¢ szkodliwa
povepm dla bakterii Bacillus coagulans, a tym samym moze obnizy¢
VIR Ak s PoAROWY efektywnos$¢ produktu.

b

arbonne.

ELDERFLOWER MINT
WITH DANDELION

CleanTox eusene”

. LIVING FROM THE INSIDE OUT
Herbal Infusion Blend

e e
b T
arbonne. }éé_ %

EnergyFizz
Ginseng Fizz Sticks

!
CAFFEINE FROM GREEN TEA
AND GUARANA
CONTRIBUTES TO A REDUCTIOM
OF TIREDNESS AND FATIGUE

ENERGYFIZZ PROSZEK MUSUJACY Z ZEN-SZENIEM

Niacyna, ryboflawina, witamina B6, witamina
B12 oraz kwas pantotenowy przyczyniaja sie
do utrzymania prawidtowego metabolizmu
energetycznego oraz do zmniejszenia uczucia |
zmeczenia i znuzenia. Produkt dostepny w smakach
truskawki, granatu lub cytrusowym. Nie przekraczaj
zalecanej dziennej ilo$ci spozycia (jedna saszetka
lub 5,7 g).



PRODUKTY DO WYBORU

H
arbonne.
CLEANTOX DELIKATNE OCZYSZCZANIE
o Zacznij od oczyszczenia. Produkt zawiera choline,
ktéra pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
- watroby. Jego formuta jest na tyle delikatna, ze
_Cle;fm Fox mozna stosowac go codziennie w Programie 30 dni
mn do zdrowego stylu zycia.
W ALOE VERA ‘

CHOLINE CONTRIBUTES
TO THE MAINTENANCE OF
NORMAL LIVER FUNCTION

BEWELL SUPERFOOD GREENS

Wzbogac diete porcjg owocow i warzyw w arbﬁme.
jednej miarce produktu. Nie przekraczaj

zalecanej dziennej ilo$ci spozycia (jedna BeWe"
miarka lub 7,34 g). Superfood Greens

PHYTONUTRIENTS
BLEND OF 36 FRUITS AND
VEGETABLES IN EACH SERVING

74

5 GUTHEALTH DODATKOWA PORCJA BLONNIKA

arbonne.

Kazda porcja tego weganskiego, bezglutenowego
suplementu diety dostarcza 12 gramoéw
rozpuszczalnego btonnika. Nasze ciata réznig sie od
GulHealth siebie. Na poczatku mozesz odczué, ze stopniowe
zwiekszanie przyjmowanej porcji wspomaga lepsze

przystosowanie sie Twojego uktadu pokarmowego.
SOPPORTS NEALTLY LIVING. , Zacznij od ¥4 do V2 miarki dziennie i powoli, w
miare, jak Twoje ciato przyzwyczaja sie, zwiekszaj
ilo$¢ do petnej porcji.

Fibre Support

Spytaj swojego Konsultanta o to, jak najlepiej
uzywac produktéw w ciggu dnia.




SUPLEMENTACJA W TRAKCIE PROGRAMU
30 DNI DO ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Suplementacja diety odpowiednimi produktami moze jeszcze bardziej polepszy¢ rezultaty. Oto kilka
proponowanych produktéw do wyboru:

H
o BEWELL CODZIENNA PORCJA MULTIWITAMIN | MINERALOW
Bewell Kazda miarka zawiera 19 niezbednych witamin i mineratéw w tym witaminy

Dhaily Multivitamin & Mineral

- ] A, Ci E oraz sktadniki odzywcze pozyskane ze zdrowej zywnosci.
WITH A WHOLE FOOD BLEND AND

19 VITAMINS & MINERALS i

PROVIDES ADDITIONAL SOURCES -
OF VITAMING AND MINERALS TO HE
SUPPLEMENT THE DIET

INNERCALM Z ASHWAGANDHA | SZAFRANEM &

arbonne.
Ten innowacyjny produkt zawiera adaptogeny pozyskane w zréwnowazonym .
procesie, takie jak aszwagandha i szafran, ktére wspomagajg walke ze InnerCalm
stresem od $rodka i pomagajg osiggnac¢ uczucie odprezenia. e —

ZASHWAGANDHA | SZAFRANEM

TRUESPORT

Zestaw trzech wegariskich suplementéw diety TrueSport pomaga dostarczaé
wszystkiego, czego potrzebujesz przed treningiem, po nim i w jego trakcie. Kazdy

z tych produktéw zostat opracowany przy uzyciu naszej wyjatkowej mieszanki
sktadnikéw: pieprzu cayenne, zen-szenia i kurkumy. Z tym zestawem tatwo zadbasz
o odpowiednie nawodnienie organizmu, uzupetnianie elektrolitéw i regeneracje po
wysitku fizycznym.

&H

arbonne

TrueSport

Hydration

TROPFCAL BERRY FLAVOUR
GINSENG, TURMERIC, AND CAYENNE
VITAMIN C CONTRIBUTES TO
Tk REDUCTION OF IREDNESS
AND FATIGUE

14 |



SKINELIXIR COLLAGEN BUILDER

Ten weganiski suplement diety zawiera witamine C, ktéra pomaga w
prawidtowym wytwarzaniu kolagenu dla prawidtowego funkcjonowania skory.
Biotyna pomaga zachowac zdrowie skéry i wtoséw, a mieszanka proszku

z rokitnika zwyczajnego, wyciaggu z kory sosnowej, kwasu hialuronowego i
witaminy C dostarcza korzystnych sktadnikéw Twojej skdrze i Twoim wtosom.

SkinElixir

Collazen Builder

Wi acm.
BT CONTRBUTIES T THE MAINTEN
COF HORMAL AN AND SKIN

MINDHEALTH FOCUS SUPER POWDER

Produkt zawiera fosfatydyloseryne pochodzaca z nasion stonecznika

oraz witamine B12, ktéra pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
nerwowego, pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych
oraz przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Formuta o MindHealth
pysznym, wisniowo-limonkowym smaku zawiera wyciag z pestek winogron oraz = geees e
koenzym Q10.

b

arbonne.
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VITAMIN 812 CONTRIBUTES TO NORMAL
PEYCHMOLOGICAL FUNCTION

FEELFIT KONTROLA LAKNIENIA

Ten weganski suplement diety, ktéry nalezy przyjmowac
przed positkami, zawiera glukomannan, ktéry w ramach diety
niskokalorycznej pomaga w utracie wagi.

b
arbonne.

Feellit

" T COMTEXT.
AN ENERCHT RS THIC TED: DIET
CONTRIBLTES 70 WENGHT LOGS*

FEELFIT WSPOMAGANIE METABOLIZMU

Pomaga wspomaga¢ metabolizm i
termogeneze (wytwarzanie energii
spalajgcej kalorie w organizmie) oraz
zawiera wyciagi z ziaren zielonej kawy
i zielonej herbaty, a takze mieszanke
sktadnikéw roslinnych.

= $
Barme wollathon s et e de s

FEELFIT BATONIK PROTEINOWY Z BIALKA GROCHU

Zwalcz zachcianki na niezdrowe przekaski dzieki
naszym znakomitym batonikom, ktére zawierajg 10
gramoéw rodlinnego biatka uzyskanego z groszku, ryzu
i ziaren oraz btonnik. Produkt dostepny w smaku
gorzkiej czekolady z dodatkiem soli morskiej oraz <
cytrynowym.




PLANOWANIE POSILKOW

0T0, CO MOWI NAUKA:

Wedtug przeprowadzonych badan, jesli ludzie planuja positki, zwykle spozywajg wiecej owocdéw i warzyw, i tym
samym polepsza sig¢ ogdlna jakos¢ ich diety i zwieksza sie prawdopodobieristwo spozywania zréznicowanego
pozywienia. (1-2) Brak czasu i zmeczenie stanowig czesto przeszkode w planowaniu i przygotowywaniu positkéw. (3-5)

SKLADNIKI ZDROWEGO POSIEKU WEDEUG ARBONNE:

WARZYWA

Y, talerza — wybierz takie, ktére zawierajg mato skrobi jak
warzywa zielone, brokuty czy szparagi.

CHUDE BIALKO

V4 talerza — wybierz fasole lub soczewice, a jesli spozywasz
mieso, wybierz chude, takie jak: ryby, kurczak, indyk lub

wotowina.
CHUDE WEGLOWODANY BOGATE W SKLADNIKI 0DZYWCZE
BIALKO Vs talerza— wybierz brazowy ryz, komose ryzowa lub bataty.

ZDROWE TEUSZCZE

Vs talerza — wybierz ziarna i orzechy, masta orzechowe lub
oleje, oliwe z oliwek czy awokado.
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0TO JAK INNI RADZA SOBIE Z PLANOWANIEM POSILKOW:

o

WYZNACZANIE CELOW

JAK ZAMIERZASZ ZAPLANOWAG POSILKI W TYM
TYGODNIU?

JAK DUZA MASZ PEWNOSC, ZE DASZ RADE TO
ZROBIC?

(W skali od 0 do 10, przy czym 10 oznacza wysoki
stopien pewnosci)

Planuje co najmniej pie¢ positkdw tygodniowo i spisuje liste zakupdéw ze sktadnikami potrzebnymi do ich
przyrzadzenia. Dzieki temu oszczedzam czas na zakupach i wiem, co bede je$¢ danego dnia.

Lubie przygotowywac surowe warzywa z wyprzedzeniem i przechowywac je w pojemnikach w lodéwce.
Utatwia mi to przygotowywanie positkéw, jesli sie spiesze.

Uzywam aplikacji, aby obserwowac swoje ulubione przepisy w Internecie i znajdowac inspiracje.

Mam kilka wyprébowanych przepiséw na szybkie i tatwe do przyrzadzenia positki, ktére moge
przygotowac przy uzyciu niewielkiej ilosci sktadnikéw na wypadek, gdybySmy nie mieli duzo jedzenia w
domu.

Jesli umawiam sie na obiad lub lunch z przyjaciétmi na miescie, lubie z wyprzedzeniem zapozna¢ sie z

menu w Internecie, aby utatwi¢ sobie wybdér zdrowego positku. Wtedy moge spedzi¢ wiecej czasu na
rozmowie, zamiast mysleniu o tym, co wybra¢.

DLACZEGO WYBRALES TE LICZBE?

CO MUSIALOBY SIE ZMIENIC, ABYS MOGL WYBRAC
WYZSZA LICZBE?




WYBIERA) PELNOWARTOSCIOWE PRODUKTY W TYM
DUZ0 OWOCOW | WARZYW

Jedli to mozliwe wybieraj petnowarto$ciowe produkty.
Produkty roslinne sg bogatsze w sktadniki odzywcze od
zywnosci przetworzonej lub fast fooddw, ktére zazwyczaj
zawierajg duze ilo$ci nasyconych kwasow ttuszczowych,
kalorii, cukru i sodu a sg ubogie w takie sktadniki
odzywcze jak witaminy, mineraty, biatko, btonnik i
nienasycone kwasy ttuszczowe.

Wiele z potrzebnych organizmowi sktadnikow
odzywczych znajduje sie w owocach i warzywach. Sg
zrédtem witamin, mineratéw, biatka, btonnika, wody
i innych sktadnikow, ktére wspierajg szereg waznych
funkcji organizmu.

Wiele pokarméw roslinnych i owocdw, takich jak brazowy
ryz, zurawina, a nawet glony, takie jak chlorella, lub
nasiona, takie jak chia, len i konopie, zawierajg biatko.
Jednymi z najlepszych zZrédet biatka roslinnego sg rosliny
straczkowe, takie jak groch, fasola nerkowa, ciecierzyca i
groszek cukrowy.

WIELOKOLOROWE WARZYWA

Zywe kolory warzyw, takich jak pomidory, marchew,
czerwona, z6tta i zielona papryka, wynikaja z
dobroczynnych zwigzkéw przeciwutleniajgcych zwanych
karotenoidami.

WARZYWA KAPUSTNE

Rosliny kapustne (krzyzowe) to kapusta, brukselka,
brokuty oraz kalafior. Warzywa te zawierajg witaminy,
mineraty i unikalne rodlinne substancje odzywcze
(ang. phytonutrients), jak sulforafan, ktéry jest silnym
przeciwutleniaczem.

CIEMNOZIELONE WARZYWA LISCIASTE

Warzywa liSciaste o ciemnozielonym kolorze, jak jarmuz,
szpinak oraz kapusta, sg bogate w witaminy i mineraty.
Zawierajg witamine K, ktéra wspomaga zdrowe kosci, a
takze zelazo, ktére przyczynia sie do produkcji krwi.



OWOCE JAGODOWE

Rézne odmiany owocdéw jagodowych, o wielu réznych
kolorach, sg typowym Zrédtem przeciwutleniaczy,
dlatego czasami mowi sig, ze sg ,superowocami”. Majg
zdolno$¢ zwalczania utleniajgcych wolnych rodnikéw.
Przeciwutleniacze, zwane antocyjanami, wystepuja

w malinach, czeredniach i winogronach. Antocyjany
nadajg jagodom (i innym owocom) czerwony, niebieski
i fioletowy kolor. Czarne jagody oraz zurawina réwniez
dostarczajg organizmowi przeciwutleniaczy!

ZDROWE WEGLOWODANY

Weglowodany pomagajag dostarczy¢ energii

Twojemu mdzgowi i ciatu. Wazne jest, aby wybierac
weglowodany ztozone, ktére zapewniajg dodatkowe
korzysci. Przyktadami zdrowych weglowodanow sa
bataty, rosliny stragczkowe, komosa ryzowa, amarantus
i proso.

ZDROWE TLUSZCZE

Organizm potrzebuje ttuszczéw, aby wchtonagé niektére sktadniki odzywcze,

jak witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E oraz K) i przeciwutleniacze,

jak likopen oraz beta-karoten. Ttuszcze odgrywajg wazna role w budowaniu
komodrek. Kwasy ttuszczowe omega-3, czyli ttuszcze nienasycone, przyczyniaja
sie do zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia, w tym utrzymania
prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego, krwionosnego i serca. Zrodta
nienasyconych kwaséw ttuszczowych to:

o awokado; o oliwkii oliwa z oliwek;

o orzechyiziarna; 0 masto orzechowe.
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FeelFit
Pea Protein Snack Bar
Barre-collation ala protéine de pois

ZDROWE PRZEKASKI

0T0, CO MOWI NAM NAUKA

Zdrowotne wtasciwosci zywnosci i napojow spozywanych jako przekaski byty przedmiotem dyskusji, poniewaz
wiele z tych produktéw zawiera wysoka zawarto$¢ kalorii, ttuszczu i dodanych cukréw. ) Ponadto zasugerowano,
ze osoby nie rekompensujg sobie zwiekszonego spozycia energii z przekasek poprzez zmniejszenie kalorycznosci
innych positkéw. (77 W zwigzku z tym spozywanie przekasek moze prowadzi¢ do przyrostu masy ciata.

Jednak spozywanie zdrowych przekgsek — tych o zréwnowazonym sktadzie z zawarto$cia sktadnikéw odzywczych,
ktérych potrzebuje organizm i bez dostarczania zbyt duzej ilosci kalorii — moze pomdc w osiagnieciu i utrzymaniu
zdrowej wagi. (8)

Dla wiekszo$ci oséb dostarczenie sobie rekomendowanej ilosci sktadnikéw odzywczych stanowi problem, dlatego
wybieranie zdrowych przekgsek moze im w tym pomac.

PRZEKASKI PROPONOWANE PRZEZ ARBONNE:

FeelFit Batonik proteinowy z biatka grochu;
seler naciowy z mastem orzechowym lub na bazie ziaren;

hummus z warzywami;

O O o o

owoce takie jak jabtka lub jagody z niesolonymi orzechami.
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0TO, JAK INNI RADZA SOBIE Z OCHOTA NA PRZEKASKI:

o Jedli czuje gtdd miedzy positkami, najpierw wypijam filizanke herbaty lub szklanke wody, aby sprawdzi¢,
czy odczuwatam pragnienie czy gtod.

o Staram sie wyjs$¢ na spacer, gdy dopada mnie popotudniowy spadek koncentracji, zamiast wybieraé
stodkie przekaski.

o Mydle o przekaskach jak o sposobie na dostarczenie sobie sktadnikéw odzywczych, wiec staram sie
siega¢ po marchewke lub kawatek owocu, aby osiggna¢ swoj cel na dany dzien.

o W mojej spizarni trzymam mate pojemniki z przekaskami i zabieram je, gdy wychodze z domu. W ten
sposoéb wiem, ze mam dobra alternatywe, jesli zgtodnieje, gdy jestem poza domem.

WYZNACZANIE CELOW

JAK PLANUJESZ WEACZANIE ZDROWYCH PRZEKASEK
DO DIETY W TYM TYGODNIU?

JAK DUZA MASZ PEWNOSC, ZE DASZ RADE TO ZROBIC?

(W skali od 0 do 10, przy czym 10 oznacza wysoki stopien
pewnosci)

DLACZEGO WYBRALES TE LICZBE?

CO MUSIALOBY SIE ZMIENIC, ABYS MOGE WYBRAC
WYZSZA LICZBE?




STRES

0T0, CO MOWI NAM NAUKA

Badania wykazaty, ze przewlekty stres ma negatywny wptyw na wage. Gdy jestesmy zestresowani, aktywuja si¢ w
mozgu impulsy nerwowe, powodujgc, ze automatycznie korzystamy z wcze$niejszych nawykdw, a nie z bardziej
przemyslanego podejécia i reakcji na sytuacje. (9) Przewlekty stres taczy sie z wigkszg checig na wysokokaloryczne
pozywienie, co moze taczyc¢ sie z przybieraniem na wadze. (10-1) Dzieje si¢ tak ze wzgledu na podwyzszony
poziom hormondéw stresu, tworzacych w mézgu sygnaty zwrotne, ktére zmniejszajg odczuwanie stresu podczas
spozywania smacznych (np. stodkich, wysokottuszczowych) pokarméw, co z kolei moze wzmocnié wywotane
stresem spozywanie tych niezdrowych produktéw. (s, 12 Jedzenie wywotane stresem moze réwniez wystepowad
u kobiet z normalng waga, ktére pragng zachowacd szczuptg sylwetke, stosujgc ,ograniczenia dietetyczne”, jesli
wysitek umystowy wymagany do ograniczenia spozywania positkéw stanowi jako czynnik stresogenny. (13)

POMYSLY ARBONNE NA RADZENIE SOBIE ZE STRESEM:

o Spedzaj czas natonie natury (idZ na spacer, przechadzke, a nawet posiedz
w ogrodzie).

o Sprobuj medytacji (na poczatku skorzystaj z gotowych medytacji).

o Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc przyjaciét, cztonkdéw rodziny lub innych
0sob.

o InnerCalm z ashwagandhg i szafranem.
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0TO, JAK INNI RADZA SOBIE ZE STRESEM:

o Kazdego ranka poswiecam kilka minut na spisanie trzech rzeczy, za ktére jestem wdzieczna w swoim
dzienniku wdzieczno$ci. To pomaga mi zaczg¢ dziert w optymistyczny sposdb i sprawia, ze pamietam o
dobrych rzeczach nawet, jesli potem zdarza sie stresujgca sytuacja.

o Sciagnetam aplikacje, ktéra pomaga mi w medytacji. Dzieki temu moge sie wyciszy¢ i lepiej sie
koncentrowac.

o Kazdego dnia wychodze z psem na spacer. Nawet w brzydka pogode. Aktywno$¢ na swiezym powietrzu
sprawia, ze czuje sie $wietnie.

WYZNACZANIE CELOW

CO CHCESZ ZROBIC W TYM TYGODNIU, ABY
OGRANICZYC ODCZUWANIE STRESU?

JAK DUZA MASZ PEWNOSC, ZE DASZ RADE TO
ZROBIC?

(W skali od 0 do 10, przy czym 10 oznacza wysoki
stopien pewnosci)

DLACZEGO WYBRALES TE LICZBE?

CO MUSIALOBY SIE ZMIENIC, ABYS MOGL WYBRAC
WYZSZA LICZBE?




ZACHGIANKI

0T0, CO MOWI NAM NAUKA

Niepohamowany apetyt na jedzenie to intensywne pragnienie spozywania okreslonej zywnosci lub jej rodzaju,
ktéremu trudno sie oprzeé. Zachcianki sg powszechne, wiekszo$¢ ludzi doswiadczyta w pewnym momencie
ochoty na okreslony rodzaj jedzenia. Im bardziej czego$ pragniesz, tym bardziej prawdopodobne jest, ze

to zjesz (i zaczniesz przybieraé na wadze). (14-15) Powszechnie uwaza sie, ze zachcianki sa sposobem ciata na
zasygnalizowanie, ze brakuje nam jakiego$ sktadnika odzywczego, ale sg tez inne sygnaty, ktére méwig naszemu
ciatu, ze chcemy cos zjesc.

WEWNETRZNE SYGNALY

Mimo Zze powigzania miedzy stresem, uktadem hormonalnym i zachciankami zywieniowymi s niejasne (1), badania
wskazuja, ze ostry i przewlekty stres jest zwigzany zazwyczaj ze zwigkszonym apetytem na zywnos$¢ o duzej
zawartodci ttuszczéw i cukréw. (17)

SYGNALY ZEWNETRZNE

Kultura, w ktérej zyjemy moze mie¢ wptyw na nasze zachcianki. Osoby z réznych kultur majg ochote na rézne typy
pozywienia. (18) Z kolei tylko w 64% z 25 miedzynarodowych jezykdw wystepuje stowo, ktére oznacza ,zachcianki”. (19)

POMYSLY ARBONNE NA RADZENIE SOBIE Z ZACHCIANKAMI:

o Wypij szklanke wody z sokiem cytrynowym, poniewaz pragnienie moze czasami dawac objawy podobne
do uczucia gtodu.

o Delektuj sie filizanka goracej lub mrozonej Herbaty ziotowej CleanTox.

o Przyjrzyj sie uwaznie mechanizmowi zachcianki (pomysl, ze jest jak fala morska: z poczatku niewielka,
powieksza sie, by w koricu rozbi¢ sie o przeszkode i znikngé).
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0T0, JAK INNI RADZA SOBIE Z ZACHCIANKAMI:

o Zwykle miewam cheé na $mieciowe jedzenie, kiedy jestem zestresowana. Korzystam z technik radzenia
sobie ze stresem, aby tatwiej sie uspokoié.

o Staram sie nie trzymac zywnosci, przed jedzeniem ktdrej nie moge sie powstrzymaé, w domu. W moim
przypadku sa to lody. Jesli trzymam je w lodéwce, nie moge przestac o nich myslec.

o Staram sie je$¢ uwaznie, zeby mie¢ swiadomos¢, ze dostarczam organizmowi warto$ciowego
pozywienia. Dzieki temu zachcianki pojawiajg sie duzo rzadziej.

o Zmieniam otoczenie, kiedy czuje gtdd. Jedli ogladam telewizje, wstaje i ide wykonac jakie$ drobne
zadanie, by oderwac od tego umyst. Zazwyczaj, gdy wracam, zachcianka przemija.

WYZNACZANIE CELOW

CO CHCESZ ZROBIC W TYM TYGODNIU, ABY
OGRANICZYC WYSTEPOWANIE ZACHCIANEK?

JAK DUZA MASZ PEWNOSC, ZE DASZ RADE TO
ZROBIC?

(W skali od 0 do 10, przy czym 10 oznacza wysoki
stopien pewnosci)

DLACZEGO WYBRALES TE LICZBE?

CO MUSIALOBY SIE ZMIENIC, ABYS MOGE WYBRAC
WYZSZA LICZBE?




AKTYWNOSC FIZYCZNA

0T0, CO MOWI NAM NAUKA

Aktywnos$¢ fizyczna przyczynia sie do lepszej masy ciata, a takze prawidtowego ci$nienia krwi, lepszej sprawnosci
ruchowej i wigkszej pewnosci siebie. (20-27)

Nalezy réwniez zauwazyé, ze istnieje wiele sposobdéw, w jaki Srodowisko domowe moze wptywac na zachowania
zwiagzane z aktywnoscig fizycznag lub jej brakiem, w tym zapewnianie mozliwosci aktywnoS$ci fizycznej; dostarczanie
bodZcéw do (nie)angazowania sie w aktywnos$¢; oraz sygnalizowanie wartosci, wsparcie i ksztattowanie aktywnosci
przez rodzicéw lub innych cztonkéw gospodarstwa domowego. (28)

Jesli chodzi o osoby doroste, to wiele czynnikéw Srodowiskowych pozwala przewidzie¢ ich aktywno$¢ fizyczna.
Nalezg do nich: posiadanie w domu sprzetu do éwiczen fizycznych, dostep do obiektéw rekreacyjnych,
zadowolenie z obiektéw rekreacyjnych, a takze wptyw spotecznosdci lokalnej, taki jak bezpieczenstwo w okolicy,
pagoérkowaty teren, czeste obserwowanie innych oséb zaangazowanych w aktywno$¢ fizyczng oraz przyjemne
otoczenie. (29)

POMYSLY ARBONNE NA WIEKSZA AKTYWNOSC FIZYCZNA:

o Pomysl o tym, aby dzisiaj zapewnic¢ sobie wiekszg aktywnos$é fizyczna niz poprzedniego dnia (i jeszcze
wieksza jutro).

o Podejmij nowg aktywnos¢ (np. bieganie, tenis, hula-hop).

o Dotacz do grupy (np. na sitowni lub w klubie fitness, mozesz dotgczyé do lokalnej grupy zajmujacej sie
sportem lub rekreacja albo éwiczy¢ z przyjaciotmi).

26|



0TO, JAK INNI RADZA SOBIE ZE ZWIEKSZENIEM AKTYWNOSCI FIZYCZNE):

o Nie lubie ¢wiczen, wiec staram sie rusza¢ w ciggu dnia. Wigczam muzyke i taricze, wykonujac prace
domowe albo robie przysiady, myjac zeby.

o Uwielbiam wyprébowywaé nowe zajecia fitness w moim miescie. Jest wiele $wietnych mozliwosci i moge
wybrac te, ktére najbardziej lubie.

o Moi przyjaciele mnie motywujg. Wysytamy sobie grupowe smsy i razem wybieramy sie na spacery lub
zajecia jogi.

o Buty do biegania stojg zawsze przy drzwiach wejsciowych, wiec tatwo mi wybrac sie na jogging lub
przechadzke.

WYZNACZANIE CELOW

CO CHCESZ ZROBIC W TYM TYGODNIU, ABY WIECE! SIE
RUSZAC?

JAK DUZA MASZ PEWNOSC, ZE DASZ RADE TO
ZROBIC?

(W skali od 0 do 10, przy czym 10 oznacza wysoki
stopien pewnosci)

DLACZEGO WYBRALES TE LICZBE?

CO MUSIALOBY SIE ZMIENIC, ABYS MOGL WYBRAC
WYZSZA LICZBE?




SEN 1 JEGO JAKOSC

0T0, CO MOWI NAM NAUKA

Badania oceniajgce wptyw niedoboru lub braku snu na zdrowie wykazuja, ze sen ma istotny wptyw na
samopoczucie emocjonalne, funkcje poznawcze, wydajnos¢ dzienng i zdrowie fizyczne. (30) Krétki czas snu (ponizej
siedmiu godzin na noc) wigze sie z wiekszym ryzykiem i czestotliwoscig wystepowania choréb uktadu sercowo-
naczyniowego i gorszych wynikéw jego leczenia. (31 Niewystarczajaca ilo$¢ snu wigze sie rowniez ze zwiekszonym
wystepowaniem standéw zapalnych, ktére obcigzajg uktad odpornosciowy i antyoksydacyjny organizmu. Badania
wskazuja, ze skutki te mozna odwréci¢ poprzez zapewnienie odpowiedniej ilosci snu. (32)

Niewystarczajaca ilo$¢ snu wigze sie rowniez ze zwiekszong reaktywnos$ciag emocjonalna i zmniejszong uwaga,
pamiecia i pogorszeniem funkcji poznawczych. (33 Zmniejszenie szybkosci psychoruchowej i poznawczej, ktore
towarzyszy zaburzeniom snu, zwieksza ryzyko wypadkéw i urazow. (34) Pogorszenie funkcji poznawczych wywotane
zmeczeniem i senno$cia z powodu niewystarczajacej ilosci snu jest poréwnywalne z tym, ktére jest wynikiem
nadmiernego spozywania alkoholu. (35-3¢)

Opublikowano liczne badania i analizy opisujgce odwrotng zalezno$¢ miedzy czasem trwania snu a waga ciata. (37-
52) Brak snu i odpowiadajgce mu uczucie zmeczenia moze prowadzi¢ do zmniejszenia aktywnosci fizycznej (53-54),
jak réowniez zaburzen hormonalnych, ktére prowadza do wigkszego spozycia kalorii. (55-57)

POMYSLY ARBONNE NA DOBRY SEN:

o Olejki eteryczne, np. olejek lawendowy pomagaja
sie zrelaksowad.

o Przed péjsciem spac, ogranicz korzystanie z
urzadzen elektronicznych.

Dorostosé Powyzej 18 lat 7-9

o Stworz wiasny rytuat przed péjsciem spacé (natoz
balsam do rak i zréb im delikatny masaz, poczytaj
ksigzke, pus¢ spokojng muzyke, a potem wytacz
$wiatto).
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0T0, CO MOWIA INNI 0 WYSYPIANIU SIE:

o Mam swoj rytuat przed pdjsciem spac. Przyciemniam $wiatto na pét godziny przed zasnieciem i wtgczam
spokojng muzyke.

o Lubie napi¢ sie cieptej herbaty ziotowej. To pomaga mi sie zrelaksowac.
o Wytagczamy urzadzenia elektroniczne godzine przed péjsciem spaé. W ten sposdb nic nas nie rozprasza.

o Mam urzadzenie, ktére wytwarza biaty szum. Dzieki temu nie przeszkadzajg mi juz odgtosy z ulicy, ktére
wczesniej czgsto mi przeszkadzaty.

WYZNACZANIE CELOW

CO CHCESZ ZROBIC W TYM TYGODNIU, ABY POPRAWIC
JAKOSC SNU?

JAK DUZA MASZ PEWNOSC, ZE DASZ RADE TO
ZROBIC?

(W skali od 0 do 10, przy czym 10 oznacza wysoki
stopien pewnosci)

DLACZEGO WYBRALES TE LICZBE?

CO MUSIALOBY SIE ZMIENIC, ABYS MOGE WYBRAC
WYZSZA LICZBE?
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PIELEGNACJA SKORY + ODZYWIANIE: WSZYSTKO JEST ZE SOBA
POLACZONE

Zdrowo wygladajaca skora to nie przypadek, ale rezultat rozumienia potrzeb danego typu skory i stworzenia
programu pielegnacji i odzywiania, ktdre spetniajg wszystkie Twoje potrzeby.

o W Twoim ciele wszystko jest ze soba potgczone.

o Dietaisposéb odzywiania wptywaja w znacznej
mierze Twoje samopoczucie i wyglad.

o Skoéra jest najwiekszym narzadem ciata i potrzebuje
odzywienia od wewnatrz za pomoca zbilansowanej
diety, ktérej elementem moga by¢ suplementy.

ROZWIAZANIE

o Przestrzegaj codziennego programu pielegnacji skéry: korzystaj systematycznie z produktéw, ktére
odzywiaja skére i spetniaja jej potrzeby.

o Wspieraj dobroczynne bakterie: dobre bakterie pomagajg Ci wspiera¢ uktad trawienny.

o Odzywiaj dobre bakterie prebiotykami: Prebiotyki to sktadniki odzywcze wykorzystywane przez te
bakterie, dzieki ktérym moga prawidtowo funkcjonowad.
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ZDROWY STYL ZYCIA
KAZDEGO DNIA

Gratulujemy ukonczenia Programu 30 dni do zdrowego stylu zycia!

Teraz nadszedt czas, aby znaleZ¢ sposdb na podtrzymanie wszystkich wspaniatych
nawykow, ktére udato Ci sie wypracowad, aby utrzymac¢ swoj umyst, ciato i skére w
najlepszej formie!

Zywnosé, ktorg spozywasz, jest jednym z najwazniejszych aspektéw utrzymania zdrowego :
stylu zycia. Powiniene$ nadal stosowac Shaki proteinowe wraz ze wszystkimi innymi S
produktami, z ktérych korzysta sie w Programie. Skonsultuj sie ze swoim Konsultantem,
aby uzyska¢ wskazowki, jak ponownie wprowadzi¢ produkty, ktérych by¢ moze nie

byto w Twojej diecie w ciggu 30 dni Programu, i przekonac¢ sie, jak sie czujesz po ich
spozyciu. Jesli nadal bedziesz czu¢ sie dobrze, mozesz wtaczy¢ je z umiarem do swoich
positkéw. Jesli zauwazysz zmiane samopoczucia, to by¢ moze Twoje ciato moéwi Ci, aby
wykluczy¢ taki produkt z diety. Jedli obawiasz sie, ze mozesz miec alergie pokarmowsg lub
nietolerancje pokarmowg, skonsultuj to z lekarzem.

"Twoje zdrowie!

UMYSE, CIALO | SKORA.
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CZESTO ZADAWANE PYTANIA

DLACZEGO NIEKTORE PRODUKTY ARBONNE MAJA W SWOIM SKLADZIE
CUKIER TRZCINOWY?

Na temat cukru w diecie krazy wiele btednych informacji. Wszystkie
produkty spozywcze sg ostatecznie przeksztatcane w glukoze,
niezaleznie od tego, czy s3 to ttuszcze, biatka czy weglowodany, w
tym weglowodany ztozone lub cukry proste. Glukoza jest prostym
cukrem, ktérego wszystkie komérki uzywaja jako Zzrédta energii, wig-
czajgc w to komérki mézgu i mieéni. Poniewaz w moézgu znajduje sie
wyjatkowo duzo komdrek nerwowych, jest to najbardziej wymagajacy
narzad pod wzgledem zapotrzebowania na energig, wykorzystu-
jacy potowe energii z cukréw w organizmie. Funkcje mézgu takie

jak myslenie, pamigc¢ i uczenie sig¢ sa $cisle powigzane z poziomami
glukozy i tym jak efektywnie mézg uzywa tego zrédta paliwa. Nalezy
pamietac, ze jedno jabtko moze mieé okoto 15 g cukru. Firma
Arbonne nie wykorzystuje sztucznych substancji stodzacych, takich
jak sukraloza czy aspartam, a zamiast tego wykorzystuje naturalne
substancje stodzace, takie jak cukier trzcinowy w produktach spo-
zywczych. Oczywiscie, zalecamy, aby skonsultowac sie z lekarzem,
zanim zaczniesz przyjmowac jakiekolwiek suplementy, zwtaszcza jesli
ze wzgledu na jakie$ schorzenie korzystasz z opieki lekarskiej.

PO OBIEDZIE NADAL CZUJE SILNY GEOD. CZY MUSZE W TAKIM RAZIE
PRZESTRZEGAC PLANU POSILKOW, CZY MOGE ZJESC PRZEKASKE?

Zalecamy obserwowac wszystko, co jesz i pijesz w ciggu dnia, aby
mie¢ pewnos$¢, ze nie przegapiasz planowych przekasek lub posit-
kéw, poniewaz prowadzi to do wieczornego gtodu. Czesto zdarza

sie, ze ludzie mylg pragnienie z gtodem, szczegdlnie w przypadku
odwodnienia, dlatego wazne jest, aby pi¢ duzo wody. Jedli robisz

to wszystko, a nadal masz wrazenie, ze Twoja porcja obiadu nie jest
wystarczajgca, mozesz sprobowac doda¢ do positku dodatkowe
warzywa o niskiej zawartosci skrobi lub wiecej satatki. Jedli jestes
bardzo aktywny, mozesz potrzebowa¢ dodatkowych kalorii. W takim
wypadku, mozesz sprobowacé doda¢ dodatkowa potowe Shake’a pro-
teinowego jako dodatkowa przekaske po obiedzie, co moze poméc
Ci osiggnac sytosc. Ponadto Arbonne oferuje $wietny produkt o
nazwie Full Control, ktéry jest przeznaczony do spozywania przed
positkiem i przyczynia sie do utraty wagi w diecie ograniczajacej spo-
zycie kalorii, wspomagajac uczucie sytosci bez dodatkowych kalorii i
spozywania dodatkowych pokarmow.

CZESTO PODROZUJE W ZWIAZKU Z PRACA | NIE WIEM, CZY DAM RADE
PRZESTRZEGAC PLANU. CZY MOZECIE MI PORADZIC JAK SOBIE Z TYM
PORADZIC?

Zalecamy postepowac zgodnie z Planem, dostosowujac czas spo-
zywania przekasek i positkdw tak, aby jak najlepiej pasowaty do
Twojego grafiku. Pozwoli Ci to najlepiej zorganizowa¢ przyjmowanie
sktadnikéw odzywczych. Wszystkie produkty mozna tatwo zabrac ze
soba, poniewaz nie wymagaja chtodzenia, a na dodatek wiele z nich
jest dostepnych w pojedynczych opakowaniach. Przygotowanie wie-
czorem na nadchodzacy dzien jest kluczem do przestrzegania Planu
i realizacji Twoich celéw. Nawet podczas positkéw poza domem
mozesz dokona¢ zdrowych wyboréw. Zwré¢ uwage na wielko$é
porcji i popros$ o to, by przynies¢ Ci sos w osobnym naczyniu, aby
byto Ci tatwiej zapanowaé nad tym, co jesz i utrzymacé réwnowage
zywieniowa. Kolejng swietng wskazéwka jest wczesniejsze przygoto-
wanie sie do positku poprzez zapoznanie sie z menu w Internecie, co
pomoze Ci okredli¢, co mozesz zamdwié, aby przestrzegad zalecen
Programu, a jednoczeénie cieszy¢ sie positkiem.

0D KIEDY ZMIENILAM DIETE CIERPIE NA BOLE GLOWY. CZY TO NORMALNE?

Twoje ciato dostosowuje sie do nowego sposobu odzywiania i musi
zmienic¢ sposéb wykorzystania sktadnikow odzywczych oraz bton-
nika, ktory otrzymuje. Jesli Twéj poprzedni styl odzywiania znacznie
réznit sie od obecnego, doswiadczasz zmian, poniewaz spozywasz
mniej cukru i kofeiny. Zadbaj o to, aby pi¢ wystarczajaco duzo wody,
jemu ciatu sie dostosowac. Jesli objawy nie ustapia, skontaktuj sie z
lekarzem, aby upewnic sie, ze wszystko, co robisz, odpowiada Twoim
potrzebom.

MARTWI MNIE ZAWARTOSC KOFEINY W ENERGETYZUJACYM PROSZKU
MUSUJACYM. CZY NIE JEST TO SKEADNIK, KTOREGO POWINNO SIE UNIKAG?

Energetyzujacy proszek musujacy zawiera 55 mg kofeiny w poréw-
naniu do $redniej filizanki kawy, ktéra zawiera 95 mg. Produkt
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zawiera sktadniki roslinne, takie jak zeri-szen i witaminy z grupy B,

by tymczasowo uzyska¢ stan zwigkszonej uwagi i wytrzymatosci

w przypadku uczucia zmeczenia. W sktadzie znajduje sie rowniez
pochodzaca z guarany i zielonej herbaty kofeina, ktéra przyczynia sie
do zmniejszenia uczucia zmeczenia. Jedli stosujesz produkt zgodnie
z zaleceniami, stanowi korzystny zastrzyk energii bez nagtego spadku
energii, ktéry jest typowy w przypadku konsumpcji napojéw o wyso-
kiej zawartosci kofeiny.

SKAD WIADOMO, ILE POWINNO SIE PRZYJMOWAG KALORII KAZDEGO DNIA?
CZY WSZYSCY POWINNI JESC TO SAMO?

Nie wszyscy ludzie majg takie samo potrzeby zywnosciowe. Program
30 dni do zdrowego stylu zycia nie zostat opracowany jako program
utraty wagi. Utrata masy ciata nastepuje wraz z obnizeniem liczby
spozywanych kalorii i wzrostem liczby kalorii spalanych kazdego
dnia w wyniku aktywno$ci. Mozesz wspdtpracowac z dietetykiem lub
lekarzem, aby okresli¢ idealny zakres kalorii dla Ciebie. Program 30
dni do zdrowego stylu zycia koncentruje sie¢ bardziej na eliminacji
zywnosci i napojow, ktére moga nie stuzy¢ ciatu, a jednoczesnie na
zwiekszeniu ilo$ci lub wprowadzeniu zywnosci i suplementéw, ktére
sg bogate w sktadniki odzywcze na bazie roslin, witamin i mine-
ratéw wraz ze zdrowymi ttuszczami, btonnikiem i skrobig. Nie jest

to program polegajacy na liczeniu kalorii ani plan diety. Polecamy
codzienne zapisywanie tego, co zjadasz, aby zwiekszy¢ swojg $wia-
domos¢ w tej kwestii. Mozesz podzieli¢ sie tymi informacjami ze
swoim Konsultantem, ktéry pomoze Ci skorygowaé dokonywane
przez Ciebie wybory, jesli okaze sig, ze nie osiggasz swoich celéw w
Programie.

TRUDNO MI OPRZEC SIE PEWNYM ZACHCIANKOM, ZWEASZCZA ZE ZNAJOMI|
RODZINA NIE PRZESTRZEGAJA PROGRAMU. CO MOGE NA TO PORADZIC?

Kiedy starasz sig¢ wytrwa¢ w swoim postanowieniu, podczas gdy inni
sobie dogadzaja, moze Ci by¢ cigzko. Pamietaj jednak, ze nic nie
smakuje tak dobrze, jak dobre samopoczucie. Przekgski moga w tej
chwili smakowac dobrze, ale nie wspierajg Cie w osigganiu Twoich
celéw. Aby oprze¢ sie zachciankom, zacznij od przypomnienia sobie
powoddw, ktére zmotywowaty Cie do wziecia udziatu w Programie.
Wycofaj sie w takiej sytuacji i sprébuj zrobi¢ co$ innego, co odwréci
Twojg uwage. Czesto, kiedy to zrobisz, ochota przemija. Mozesz
réwniez sprébowacé wody o smaku cytruséw lub jagdd, aby wspoméc
uczucie sytosci i przekierowac uwage. Jesli ulegniesz zachciance,
po prostu pamietaj o tym, co juz udato Ci sie dokona¢ dla zdro-

wia. Od tego momentu do Ciebie nalezy ponowne skupienie sie na
Programie i powrét do niego. Zdrowego stylu zycia nie da sig ot tak
sobie wytagczy¢, ale jest to wybdr, ktérego dokonujesz kazdego dnia,
aby wspiera¢ swoje dobre samopoczucie. Bez wzgledu na wszystko
badz dobry dla siebie i pamietaj, ze chodzi tu o trwate zmiany, a nie
o perfekcje.

MAM WZDECIA, ZAPARCIA I 0DCZUWAM DYSKOMFORT TRAWIENNY. CO MOGE
ZROBIC, ABY POCZUC SIE LEPIE)?

Po pierwsze, sprawdz, czy pijesz wystarczajgco duzo wody.
Wiekszo$¢ ludzi nie zwraca uwagi na ilo$¢ ptynéw, ktére spozywaja
w ciggu dnia, wiec wiaczenie tych informacji do dziennika zywienio-
wego moze poméc Ci sprawié, ze codziennie dostarczysz ok. 30 ml
wody na kilogram masy Twojego ciata. Nastepnie opowiedz swojemu
Konsultantowi o tym, jakie produkty spozywasz w ramach zdrowych
positkéw i przekasek. Wiele warzyw i pokarmow roslinnych moze
mie¢ naturalnie wyzszg zawarto$¢ btonnika. Jedli Twdj organizm nie
jest przyzwyczajony do tego typu diety, moze to stanowié wyzwanie,
jesli nagle gwattownie zwigkszysz jego spozycie. Twdj Konsultant
moze zaleci¢ Ciréwniez, wprowadzenie produktu Oczyszczanie
organizmu do swojej codziennej diety. Jesli zadne z tych dziatan nie
rozwigza Twojego problemu, dobrym pomystem moze by¢ skontak-
towanie sig z lekarzem, aby upewnic sie, ze wszystko, co robisz, jest
odpowiednie dla Twojego organizmu.

BIORE LEKI. CZY PRZED ROZPOCZECIEM PROGRAMU | W JEGO TRAKCIE
POWINIENEM SKONSULTOWAC SIE ZE SWOIM LEKARZEM?

Jedli masz jakie$ pytania lub watpliwosci, zasiegnij porady lekarza.
Jesdli przyjmujesz leki, jeste$ w cigzy lub karmisz piersia, przed zasto-
sowaniem suplementéw diety zapytaj o to swojego lekarza. Zaleca
sie réwniez kontynuowanie kontroli u lekarza przez caty czas trwania
Programu, aby poméc mu w ustaleniu wszelkich zmian, ktére moga
by¢ konieczne w jego trakcie.
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