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Menopauza

Menopauza to czas, w ktérym organizm kobiety przechodzi szereg zmian,
w wyniku ktorych nastepuje koniec okresu ptodnosci.

Kiedy pojawia sie menopauza

Zazwyczaj menopauza wystepuje okoto 50. roku zycia, aczkolwiek pierwsze objawy moga pojawic sie
kilka lat wczesniej i utrzymywac sie jeszcze kilka lat po zaprzestaniu miesigczkowania.
Jesli przekwitanie rozpoczyna sie w wieku 40-45 lat mowimy o wczesnej menopauzie.

OKRES MENOPAUZY DZIELI SIE NA 3 ETAPY:

ETAP PREMENOPAUZALNY ETAP OKOLOMENOPAUZALNY ETAP POSTMENOPAUZALNY

Okres premenopauzalny to czas, kiedy kobieta zaczyna zauwazac pierwsze zaburzenia

X' miesigczkowania zwigzane z wchodzeniem w okres klimakterium. Miesigczki stajg sie nieregularne
- cykle raz sie wydtuzaja, innym razem skracaja. Coraz czesciej kobieta zauwaza symptomy
menopauzy zwigzane ze zmianami hormonalnymi w jej organizmie.

Okres okotomenopauzalny to czas, kiedy wystepuje ostatnia miesigczka w zyciu kobiety. Bardzo wazne jest,
aby zanotowac, kiedy to nastapito, gdyz po niej — kobieta nie powinna juz krwawic¢ z pochwy.

Jesli minat rok od ostatniego krwawienia, a nagle pojawia sie krwista wydzielina z drég rodnych

- nalezy pilnie skonsultowac sie z lekarzem, ktorzy zaleci dodatkowe badania. Kazdorazowo jest to sytuadja,
ktorg trzeba doktadnie sprawdzi¢, aby mie¢ pewnos¢, ze nic niepokojacego nie dzieje sie w obrebie macicy.

ETAP POSTMENOPAUZALNY

W okresie postmenopauzalnym moga rowniez wystepowac objawy klimakterium. Nawet 5 lat po ostatniej
miesigczce, mozliwe jest pojawienie sie nizej wymienionych symptomaow. Kobieta juz nie miesigczkuje, ale
uderzenia gorgca, rozdraznienie czy zmeczenie, niestety mogg nadal nieco utrudniac jej zycie.

Proces zmniejszania sie ilosci wydzielania estrogenu powoduje to, ze kobieta jest w tym okresie bardziej
narazona na choroby sercowo-naczyniowe (nadcisnienie, choroby wiencowe, zapalenie naczyr), osteoporo-
ze, cukrzyce, a takze otyto$¢ brzuszna.
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Objawy Menopauzy

W okresie menopauzy pojawic si¢ moga nastepujace objawy:

Uderzenia goraca, nagte intensywne pocenie sie (w tym poty nocne), béle gtowy, wzrost wagi mimo braku
zmiany diety, rozdraznienie, wahania nastrojow, drazliwos¢, zaburzenia snu (z przewagg bezsennosci),
zaburzenia koncentracji, ktopoty z pamiecia, ogdlne uczucie zmeczenia, wzrost cholesterolu LDL,

czeste oddawanie moczu, spadek libido, spadek produkcji kolagenu, a co za tym idzie pogorszenie wygladu

skory, wtosow i paznokci.

ZABURZENIA SNU
(Z PRZEWAGA BEZSENNOSCI)

OGOLNE UCZUCIE ZMECZENIA
WZROST WAGI MIMO k ZABURZENIA
BRAKU ZMIANY DIETY MIESIACZKOWANIA

POGORSZENIE WYGLADU SKORY,
WEOSOW | PAZNOKCI
SPADEK LIBIDO

ZABURZENIA KONCENTRACII,
KLOPOTY Z PAMIECIA

BOLE GLOWY, WAHANIA
NASTROJOW, DRAZLIWOSC

UDERZENIA GORACA CZESTE ODDAWANIE
NAGLE INTENSYWNE MOCzU
POCENIE SIE

WZROST CHOLESTEROLU LDL

Objawy te spowodowane sg spadkiem stezenia estrogendw i progesteronu. Oczywiscie nie wszystkie
znich i nie u kazdej kobiety muszg one wystapic. Sg kobiety, ktore tagodnie przechodza ten czas
i gdyby nie zaburzenia miesigczkowania nie zauwazytyby, ze wchodzg w okres menopauzy.
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HTZ

Hormonalna Terapia
Zastepcza

HTZ - dobra alternatywa

Aby zapobiec dolegliwosciom w okresie menopauzy, mozna zastosowac hormonalng terapie zastepczg (HTZ),
ktora polega na uzupetnieniu hormonow, ktére zanikajg w okresie menopauzy. Jednak terapia ta niesie ze sobg
pewne przeciwwskazania i skutki uboczne.

/’\ W HTZ najczesciej stosowane sg estrogeny naturalne, ktore
\ / wykazuja najbardziej fizjologiczne dziatanie i s3 dobrze
/ tolerowane przez organizm kobiety. Terapia HTZ jest dobierana
indywidualnie — moga z niej korzystac kobiety,
u ktorych sg wskazania do tego typu leczenia przy braku
przeciwwskazan, bezwzglednie pod kontrolg lekarza
i zwykle nie dtuzej niz przez 5 lat. Jest ona dostepna nie tylko

E ST R 0 G E N \F/)V| ;C(S)trrrg\i; tabletek, ale tez coraz czesciej specjalnych zeli czy

HTZ poprawia jakos¢ skory poprzez jej nawilzenie, wzmocnienie warstwy hydrolipidowej, zageszczenie,
a nawet zmniejszenie rumienia. Przeciwdziata tez objawom zwigzanym z suchos$cig pochwy i zanikiem
objetosci w okolicach intymnych, zaobserwowano rowniez, ze u kobiet, ktdre stosuja terapie hormonalna,

zmniejsza sie wypadanie wtosow pod wptywem niedobordw estrogenu, poprawia sie tez ich struktura i gestosc.

HTZ zdecydowanie wptywa na jako$¢ zycia kobiety, zmniejsza objawy klimakterium, w tym te najbardziej

ucigzliwe: zmiany nastrojow, nadmierng potliwos¢ szczegdlnie w nocy oraz poprawia samopoczucie psychiczne.

Libido réwniez sie podnosi. Dzieki odpowiedniej dawce hormondw w organizmie, kobiety sa mniej narazone
na wystepowanie osteoporozy czy choroby wiencowe).

Wplyw HTZ na jakos¢ skory
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nawilzenie wzmaocnienie warstwy zageszczenie
hydrolipidowej
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Jak zmienia sie skora

Maowi sie, ze kolagen to estrogen, poniewaz skéra jest narzagdem estrogenozaleznym. Obnizenie produkcji
estrogenow w okresie przekwitania szybko odbija sie na jej kondycji. Dochodzi wtedy do nagtego spadku
produkcji kolagenu w skorze, co powoduje utrate jedrnosci, wiotczenie tkanek, pojawienie sie tzw. chomikow,
zmiane owalu, opadanie powiek, pogtebianie sie zmarszczek i bruzd, pogorszenie jakosci skory. Pojawiaja sie
tez ubytki tkankowe (zwtaszcza w obszarze skroni, kosci policzkowych, ust) wskutek zaniku tzw. poduszeczek
ttuszczowych. Uwaza sie, ze w ciggu pierwszych 5 lat menopauzy skodra traci nawet 30% kolagenu,

a w kolejnych - 2% rocznie. Praktycznie wszystkie kobiety w okresie klimakterium narzekaja na
suchosc¢ skory, zwigzana z obnizeniem poziomu lipidow naskorkowych (gtownie ceramidéw) oraz
kwasu hialuronowego.

STARZEJACA SIE

MLODA SKORA SKORA

SPADEK PRODUKCJI KOLAGENU

Wszystkie te procesy powoduja, ze:

skora staje sie wiotka, pojawiaja sie widoczne ,chomiki’, owal twarzy traci ksztatt trojkata mtodosdi,
pogtebiaja sie zmarszczki, linie i bruzdy,

opada czubek nosa,

usta ulegaja zwezeniu, a nawet,zapadnieciu”do srodka, opadajg ich kaciki, co nadaje twarzy smutny wyglad,
pojawiaja sie widoczne worki pod oczami nawet wtedy, gdy jestes wypoczeta i wyspana,

cera staje sie niejednolita w kolorze, szara, matowa, ziemista,

z powodu suchosci skora staje sie szorstka, sciggnieta, staje sie zaczerwieniona,

ostabiona bariera ochronna naskérka powoduje tez, ze skoéra jest bardziej narazona na podraznienia

i szkodliwe dziatanie czynnikdw zewnetrznych,

czesto w tym okresie nasilajg sie tez zmiany naczyniowe, objawy tradziku rézowatego, przebarwienia,

Wiele pan obserwuje tez w tym czasie nadmierne wypadanie wtoséw — estrogeny korzystnie bowiem
dziatajg na mieszki wtosowe, wskutek zmniejszenia ich ilosci zaczyna przewazac¢ wptyw androgendw,
ktére prowadzg do atrofii mieszkéw witosowych i wypadania wtosow.

Na szczescie codzienna, $wiadoma pielegnacja skutecznie spowalnia te zmiany - wzmacniajac,
rewitalizujac i odbudowujac powstate w okresie menopauzy uszkodzenia skory i wtosow.
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Pielegnacja Cery dojrzatej

Na skutek menopauzy proces starzenia sie naszego organizmu niestety mocno przyspiesza. Mozemy
zaobserwowac wtedy liczne zmiany w naszym wygladzie, wywotane m.in. spadkiem syntezy kolagenu.

Na szczescie systematyczna, Swiadoma pielegnacja moze skutecznie spowolnic ten proces, a wysokiej jakosci
sprawdzone i bezpieczne produkty dostarczg naszej skorze niezbednych sktadnikdw nawilzajgcych,
odbudowujacych i rewitalizujgcych.

()

KOLAGEN - tajemnica mtodosci

Podstawa naszego zdrowia jest kolagen — biatko, ktére jest najwazniejszym budulcem tkankitgcznej,

petnigcej wiele istotnych dla naszego organizmu funkgji. Srednio stanowi on 70% masy biatek skory, 30-60%
kosci, 99% biatka oka. Jest odpowiedzialny m. in. za wtasciwe nawilzenie i kondycje skéry, gatek ocznych,

wioséw i paznokci. Dlatego m.in. jego zawartos¢ w naszym organizmie okresla nasz prawdziwy wiek biologiczny.

Zachowanie jak najlepszej struktury naszego kolagenu ustrojowego, atym
samym tkanki tacznej, jest nieodzownym elementem profilaktyki anti-age.
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Efekty stosowania kolagenu

Regularnie stosowany Kolagen zatrzymuje procesy starzenia sie skory,
docierajac do jej gtebszych warstw. Dzieki temu skéra nabiera mtodzienczego
wygladu, staje sie gtadsza, jedrniejsza i bardziej promienna, a procesy
powstawania nowych zmarszczek zostajg spowolnione.

Przy systematycznej aplikacji skora staje sie wzmocniona, gtadsza, nawilzona,
ujedrniona, po prostu zdrowsza!

Czy mozna uzupehnic Kolagen

KOLAGEN NATURALNY to jedno z najwiekszych odkry¢ swiatowej kosmetologii

i biotechnologii biatek, poniewaz skutecznie zwalcza przyczyny procesu
starzenia sie skory. Aktywny biologicznie kolagen, dzieki swojej unikalnej po-
staci potrojnej helisy, ma wyjatkowa zdolnosc¢ transdermalnego przenikania.
Aplikowany bezposrednio na powierzchnie skory, ulega despiralizacji pod
wpltywem temperatury naszego ciata. Molekuty rozpadajg sie podczas przedzie-
rania sie przez warstwe rogowg naskorka na krotkie konstrukcje peptydowe

i wolne aminokwasy.

Nastepnie przedostajac sie do macierzy pozakomorkowej, stymulujg
fibroblasty do wzmozonej produkcji wiasnego kolagenui.

Atelokolagen - Luksusowa formuta tego produktu taczy w sobie az trzy
synergicznie dziatajgce ze sobg formy aktywnego biologicznie kolagenu, kto-
ry maksymalnie aktywuje komdrki do wzmozonego wytwarzania tego biatka
w skorze, zapewniajac tym samym jej maksymalna regeneracje.
Zastosowane w kosmetyku proteiny jedwabiu natychmiast otulajg cere,
chroniagc jg przed wysuszaniem i nadmierng utrata wody. Szlachetny olejek

z rozy damascenskiej wzmacnia naczynia krwionosne, zmniejsza zaczerwie-
nienia i dodaje blasku poszarzatej skorze. Natomiast 24-karatowe ztoto dziata

Atelokolagen biostymulujgco na jej komaorki, usprawniajac ich metabolizm.

- Pamietaj, ze profilaktyka anti-age to przede wszystkim dostarczanie sobie Kolagenu
- zar6wno z zewnatrz, jak i od wewnatrz. Dlatego, oprdcz systematycznej aplikacji
Atelokolagenu, zadbaj rowniez o odpowiednia suplementacje. Wiecej informacji na ten
temat znajdziesz w tym Poradniku w rozdziale ,Swiadoma suplementacja”.

-
w
-
<
N
[+
=)
o
a
>
[+
w
v
<
=
v
<
=
V]
wr
-
=
a

COLWAY



Kosmetyki oczyszczajace, juz na etapie mycia powinny wyciszac i tagodzi¢ naszg cere. Dlatego postaw
na fagodne produkty myjace, ktére nie zawierajg draznigcych i wysuszajgcych detergentow takich jak
SLS i SLES. Zwrd¢ uwage na zawartosc roslinnych sktadnikow, ktore ukojg skére i pozwolg Tobie po
umyciu skory poczu¢ komfort. Wybieraj delikatne preparaty, nie naruszajace ptaszcza wodno-lipidowego
Twojej cery, o dodatkowym dziataniu wzmacniajgcym odpornos¢ naczyn krwionosnych.

Kolagenowy Zel do Mycia - tagodna formuta kosmetyku do oczyszczania
skory doskonale usuwa wszelkie zanieczyszczenia, wigcznie z wodoodpornym
makijazem oczu. Nie zawiera zadnych draznigcych substancji myjacych,
gwarantujac tym samym petne bezpieczenstwo stosowania i ochrone
ptaszcza hydro lipidowego skory. Sktadniki aktywne zawarte w preparacie
takie jak: kolagen, ekstrakt z aloesu, ekstrakt z owocodw noni tagodza wszelkie
podraznienia, pielegnuja i przywracaja komfort wysuszonej skorze.

Kolagenowy Zel do Mycia

Stymulacje skoéry do intensywnej odnowy rozpocznij od regularnego ztuszczania martwych komorek.
Koniecznie raz w tygodniu wykonuj peeling, ktéry usunie obumarte komorki naskorka i odswiezy Twojg
skore, poprawiajac jej koloryt. Dzieki zawartym w peelingu drobinkom $ciernym najbardziej zewnetrzna
warstwa skory zostanie skutecznie uwolniona od obumartych komaorek. Wykonywane przy tym zabiegu
pocieranie i masowanie skory poprawig jej ukrwienie, pobudzajac jg tym samym do regeneracji.

Dzieki regularnie wykonywanemu peelingowi odswiezona skéra bedzie lepiej wchtaniac substancje
pielegnujgce zawarte w pozostatych kosmetykach.

Peeling BLUE DIAMOND to unikalne pofagczenie peelingu mechanicznego,
enzymatycznego i kremu anti-age. To produkt wprost idealny do cery
dojrzatej. Skutecznie pobudza mikrokrgzenie, efektywnie oczyszcza skore,
rozjasniajac ja i rozswietlajac. Bogactwo sktadnikéw aktywnych takich jak
lizozym, koenzym Q10, olej avocado, olej jojoba, masto mango, witamina

E, kolagen, ekstrakt z aloesu, d-panthenol, skwalan, ktosowiec meksykarnski,
glikozaminoglikany, arbutyna, pyt diamentowy, subtylizyna to prawdziwy
orez w walce o piekniejsza i mtodziej wygladajaca skore.

Peeling BLUE DIAMOND
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Cera sucha i odwodniona to jeden z podstawowych problemow cery dojrzatej. Woda jest niezbedna
do pracy kazdej komorki naszego organizmu, w tym rowniez komaorek skory. Gdy jej brakuje skora
przestaje prawidtowo funkcjonowac i nie jest w stanie odpowiednio sie regenerowac.

/wiaszcza w okresie menopauzy zauwazalne jest wzmozone wysuszenie skory, jej sciaggniecie, a takze
pojawienie sie tzw. suchych, drobniutkich zmarszczek.

Dlatego zwrd¢ szczeg6lng uwage, aby w Twoich kosmetykach nawilzajacych znalazty ) -
sie substancje takie jak: kwas hialuronowy, kwas gamma-poliglutaminowy, ceramidy,
witamina B3, serycyna, lakroferyna, masta mango i Shea, olej jojoba czy ogérecznik.
Substancje te nie tylko zatroszczg sie o nawodnienie gtebokich partii skory, ale rowniez

dzieki niezbednym nienasyconym kwasom ttuszczowym, zadbaja o odbudowe jej bariery
ochronnej - co znaczaco wptynie na poprawe kondycji cery i jej zdolnosci do utrzymywania wody.

—

Atelowoda Komorkowa woda komoérkowa ma sktad wody wystepujacej
w skorze cztowieka. Niezwykle bogata w jony mineratéw i pierwiastki
sladowe bierze udziat w procesach metabolicznych i zapewnia réwnowage
dla prawidtowego funkcjonowania proceséw komaorkowych. Doskonale
wspomaga prawidfowy proces wchtaniania sie kolagenu, zapobiegajac
$ciggnieciu i wysuszeniu skory. Wysoka zawarto$c¢ witaminy C oraz olejek

z rozy damascenskiej rewelacyjnie wptywajg na tadny koloryt skory.

Atelowoda Komérkowa

Kolagen VEGE - nowoczesny, w 100% roslinny, niezwykle lekki kosmetyk
zawierajacy w sobie wszystkie aminokwasy niezbedne do wytwarzania
kolagenu w skorze. Oprocz pierwszego w kosmetologii fitokolagenu,

w sktadzie produktu znalazty sie m.in.: wyciag z lisci i kory brzozy, aloes,
ekstrakt z owocow kasztanowca, ekstrakt z owocow dzikiej rozy, wyciag

z wakroty azjatyckiej, ekstrakt z arniki, ekstrakt z zen-szenia czy wyciag

z oczaru wirginijskiego.

Baza wodng zelu jest woda z mtodego kokosa, ktérg cechuje poziom
elektrolitow zblizony do osocza krwi. Sktadnik ten zawiera istotne dla funkcjo-
nowania naszego organizmu mikroelementy tj.. magnez, potas, wapn, fosfor,

a takze witaminy z grupy B. Pomaga to w skutecznym przyswajaniu przez skore
sktadnikow aktywnych i zapewnia wielokierunkowe dziatanie pielegnacyjne.

Kolagen VEGE

~ Zaréwno Atelowoda Komérkowa, jak i Kolagen VEGE, powinny by¢ stosowane
codziennie jako serum nawilzajace pod Twoj ulubiony krem. Produkty te dostarcza
niezbednej Twojej skorze wilgoci.
Pamietaj, ze w zwlaszcza w tym okresie niezwykle istotne jest, aby nie tylko nawilza¢ skére
od zewnatrz, ale i od wewnatrz. Kazdego dnia wypijaj przynajmniej 1,5 litra wody!
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Celem pielegnacji w tym szczegdlnym okresie zycia kobiety powinno by¢ réwniez maksymalne

i jednoczes$nie bezpieczne pobudzanie aktywnosci komorek skéry do wzmozonej produkgji biatek
strukturalnych. Niezmiernie wazne jest, aby dostarczac rowniez naszej cerze réznych form kwasow
ttuszczowych, ktére wzmocnig jej strukture i zapobiegng nadmiernemu wysuszaniu.

Skora w okresie menopauzy ma réwniez zaburzone mechanizmy antyoksydacyjne, dlatego warto
ja w tym wspomac stosujac kosmetyki z witaming C, ktdra jest jednym z najsilniejszych antyoksydantow.

Eliksir pod Oczy

Krem Blue Diamond

Atelomaska na Noc

Eliksir pod Oczy rozwigzuje trzy podstawowe problemy cienkiej i wrazliwej
skory okolic oczu: tworzace sie zmarszczki, zasinienia oraz obrzeki. Unikalna
skutecznosc¢ produktu opiera sie na czynniku wzrostu fibroblastow FGF-1

— to kluczowy element receptury wykazujacy silne dziatanie anti-age.

Ten wyjatkowy sktadnik stymuluje proces aktywnego przyrostu komaorek,
zapewniajac skorze poprawe elastycznosci i gestosci. Dodatkowo, innowacyjny
kompleks aktywujacy wzrost biatek strukturalnych i komdérek macierzystych,
pobudza skére do produkcji wiasnego kolagenu. Dzieki sktadnikom dotlenia-
jacym i odzywiajacym komorki oraz pobudzajgcym mikrokrgzenie, skora pod
oczami szybko odzyskuje promienny i Swiezy wyglad. Krem tatwo sie wchtania,
wygtadzajac i rozswietlajac okolice oka.

Krem Blue Diamond - bogaty w naturalne oleje i masta dostarcza
niezbednych cerze dojrzatej lipidow. Zawarte w kremie najnowszej generacji
liposomy, dzieki zastosowaniu innowacyjnych promotoréw przenikania,
transportujg do komaorek skérnych mikroczasteczki ceramiddw i koenzymu
Q10, przyczyniajac sie tym samym do ich intensywnej regeneracji. Z kolei
czynny biologicznie kolagen, wsparty bogactwem naturalnych sktadnikéw
aktywnych sprawia, ze Krem Blue Diamond dziata wielopoziomowo. Z jednej
strony wzmacnia i odbudowuje struktury kolagenowe skory, z drugiej wygta-
dza jg i uelastycznia, jednoczesnie poprawiajac jej koloryt. Kosmetyk ten wy-
kazuje silne dziatanie przeciwzmarszczkowe, aktywnie chroniac skore przed
stresem oksydacyjnym i niekorzystnym dziataniem czynnikdw zewnetrznych.

Atelomaska na Noc - niezwykle lekka i aksamitna oleosomowa struktura
bazowa tego kosmetyku jest zgodna z fizjologig skory. Biomimetyczne skfadniki
aktywne, dzieki ciektokrystalicznemu potgczeniu sktadnikdw bazowych,
dziatajg znacznie skuteczniej niz w standardowych produktach tego rodzaju.
Trzy typy kolagenu wraz z roslinnymi sktadnikami aktywnymi uwalniane sg
stopniowo, dziatajac niczym kroplowka, ktéra odzywia skoére przez catg noc.
Specjalny probiotyczny kompleks Probiobalance przywraca prawidtowa
mikroflore skory, wzmacniajac jej odpornosc i aktywujac procesy naprawcze.

_ Warto pamietag, ze o cere nalezy dba¢ w kazdym wieku. Im wczesniej sig nig
prawidtowo zajmiemy, tym lepiej bedziemy wygladac¢ wraz z uptywajacym czasem.
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Menopauza to réwniez czas, aby regularnie stosowac balsam do ciata. Za sprawg spadku poziomu
estrogenu rowniez skoéra naszego ciata ma tendencje do przesuszenia i nadmiernego tuszczenia.
Taka skora nie tylko gorzej wyglada, ale powoduje rowniez spory dyskomfort w postaci swedzenia

i zaczerwienienia. W tym okresie nastepuje rowniez stopniowy spadek grubosci skory w wyniku zaniku
naskorka i skory wiasciwej. To z kolei rowniez powoduje, ze skora staje sie cienka, wrazliwa i wiotka.
Aby temu przeciwdziata¢ warto do swojej codziennej pielegnacji wigczy¢ intensywnie nawilzajacy
balsam do ciata — bogaty w masta, oleje i ekstrakty roslinne, ktéry nalezy systematycznie wcierac

w ciato po kazdym prysznicu czy kapieli.

Balsam do ciata Herbaceum

Colaceum

Balsam do ciata Herbaceum to niezwykle bogata kompozycja polskiego
kolagenu naturalnego, olejow i maceratow roslinnych oraz ekstraktéw z ziét,
stworzona z myslg o wszechstronnym dziataniu odzywiajgcym, nawilzajgcym
i regenerujgcym. Zawarty w balsamie ekstrakt z aloesu tagodzi podraznienia,
olej z wiesiotka i ze stodkich migdatéw koi i regeneruje, wyciag z nagietka

i z dzikiej rozy zapewnia prawidtowe nawilzenie skory. Kasztanowiec i arnika
wzmacniajg naczynka krwionosne niwelujgc obrzeki, natomiast ekstrakt z
wakrotki azjatyckiej poprawia napiecie i elastycznos¢. Komorki z roslin pobudzajg
procesy odnowy skory, przyczyniajac sie do jej regeneracji. Stymulujac
fibroblasty, wzmacniajg wtdkna kolagenu i elastyny, wspierajgc tym samym
skore w walce z procesami starzenia, fotostarzenia i stresem oksydacyjnym.

Colaceum to catkowicie naturalny ,eliksir na wszystko’, poszukiwany niegdy$
przez alchemikow, a dzisiaj odkryty na nowo przez COLWAY. Bazujacy tylko
na naturalnych sktfadnikach, stosowanych od setek lat w ziotolecznictwie,
zostat stworzony, by zapewnic¢ unikalne ,panaceum” na rozmaite dolegliwosci
skorne, takie jak: ekstremalna suchos¢, pekanie, egzemy, tuszczyca czy
nadaktywnosc. W recepturze produktu znalazty sie prawdziwe maceraty
kwiatostanow i zidt, ekstrakty roslinne i esencje oleiste. Tradycje stosowania
tych naturalnych substancji w ziotolecznictwie sg bardzo dtugie ze wzgledu
na ich znane od stuleci korzystne dziatanie na skore, wtosy i paznokcie.

Z tego powodu w naszym cudownym eliksirze znalazty sie takie ziofa, jak:
nagietek, rokitnik, cytryniec, rozmaryn, masto z, ostryz, a takze — odkryte

na nowo konopie.

~ Dodaj niewielka ilos¢ Colaceum do relaksujacej kapieli.
Natychmiast po niej poczujesz ukojenie i niezwykty komfort na swojej skorze.
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Wios ma gtos

~  Rewelacyjne efekty pielegnacyjne przynosi réwniez regularny masaz na sucho
szczotka z naturalnego wiosia.

Masaz szczotka najlepiej wykonywac ,na sucho”tuz przed kapielg

lub prysznicem.

Szczotkowac mozemy praktycznie cate ciato, jednak w tych bardziej
delikatnych partiach takich jak np. dekolt czy brzuch - sita nacisku powinna
by¢ zdecydowanie Izejsza, niz w przypadku ud czy posladkow.

Masaz nalezy robi¢ z duzym wyczuciem (zwtaszcza za pierwszym razem,
kiedy nasza skoéra nie jest jeszcze przyzwyczajona do takiego szorowanial).
Zabieg ten moze byc lekko nieprzyjemny, ale nie moze byc¢ bolesny. Istotne
jest, aby w trakcie masazu wykonywac dtugie, posuwiste ruchy zawsze

od dotu do géry w kierunku serca. W ten sposob nalezy wykonac kilkanascie
ruchéw na kazdej partii ciata, zwiekszajac site nacisku w miejscach, gdzie
najbardziej zalezny nam na ich ujedrnieniu.

Po masazu skéra powinna byc zaczerwieniona i lekko rozgrzana, dlatego
kapiel lub prysznic powinny trwac bardzo krétko, a woda nie powinna by¢
zbyt gorgca. Po umyciu sie i osuszeniu ciata koniecznie nalezy zastosowac
balsam do ciata.

Przerzedzanie wioséw (lub nawet utrata wtoséw) jest jednym z gtownych objawdw menopauzy,

a problem ten moze trwac nawet kilka miesiecy. Menopauza ma wptyw na witosy ze wzgledu na duze
wahania hormonow. Wypadanie wtoséw moze rozpoczac sie juz na etapie premenopauzy. W tym czasie
poziom estrogendw spada i testosteron we krwi fatwiej przeistacza sie w DHT (dihydrotestosteron).

To z kolei zmniejsza przeptyw krwi do mieszkdw wtosowych, przez co wtosy stajg sie ciensze z dnia

na dzien i szybciej siwieja. Ponadto, w wyniku zmian hormonalnych, wiosy sg podatne na przesuszenie

i tamliwosc.

Dlatego warto w tym okresie swoj zwykty szampon do witoséw zmienic¢ na specjalistyczny, rozwigzujacy
konkretny problem z wiosami. Koniecznie zwrd¢ uwage na zawartos¢ w nim substancji aktywnych,
stymulujgcych porost wtosow.

Szampon Zageszczajacy Wiosy

Skutecznos¢ tego produktu wynika z zastosowania, aktywnej biologicznie
formuty diosminy, ktéra stymulujgc mieszki witosowe, realnie wptywa na
proces wzmacniania ostabionych wtoséw, pobudzajac je do intensywnego
wzrostu. Diosmina powoduje skurcz i rozkurcz naczyn krwionosnych
docierajgcych do brodawki wiosowej — zywej czesci wiosa. Efektem tego jest
wzmozony przeptyw krwi w tym obszarze, co przyczynia sie do dostarczania
wiekszej ilosci substancji odzywczych do cebulek, z ktorych wyrastaja wiosy.
Pobudza to procesy ich wzrostu i regeneracji sprawiajac, ze wiosy staja sie

gestsze, silniejsze i zdrowsze.
Szampon Zageszczajacy

/
7/

Jesli chcesz, aby Twoje wlosy byly gtadkie, ISnigce i mite w dotyku po kazdym myciu
uzyj Odzywki Zageszczajacej Wlosy.
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Zdrowa Dieta

W okresie przekwitania zachodza liczne zmiany w organizmie kobiety. Nastepuje spowolnienie przemiany
materii, o zmniejsza dzienne zapotrzebowanie energetyczne. Kobieta w tym okresie czesto znaczaco
przybiera na wadze, dlatego tak wazna jest odpowiednia dieta w tym okresie. Moze sie ona opiera¢ na
produktach zawierajacych fitoestrogeny (rozszerzenie tematu znajdziesz ponizej).

Kobiety w okresie menopauzy chetniej jedza zbyt obfite positki, czesto nadmiernie bogate w ttuszcze

i weglowodany. Dzieje sie tak dlatego, ze wahania nastroju sprzyjaja podjadaniu stodyczy. Okazuje sie, ze w trakcie
stresu i zaburzert hormonalnych osrodek gtodu i sytosci ulega zaburzeniu i mylInie jest odbierane odczucie gtodu.

Dlatego wazne jest, zeby zapamietac kilka ponizszych waznych zasad, jakimi powinna sie rzadzi¢ dieta przy

menopauzie.

Positki powinny by¢ jedzone regularnie,
zeby zapobiegac napadom gtodui nie
dopusci¢ do spadku stezenia glukozy
we krwi. Jedz 4-5 positkow w ciagu
dnia, co 3-4 godziny.

Nie wolno rezygnowac ze sniadania,
ktére powinno by¢ zjedzone do godziny
po wstaniu z tézka.

Wazne jest tez drugie $niadanie
i podwieczorek (warto zjada¢ wte-
dy na przyktad owoce z jogurtem).

Obiad to najwiekszy positek, ktory y

powinien stanowi¢ okoto 35 %
zapotrzebowania energetycznego
w ciggu dnia.

COLWAY

Kolacja nie powinna zastepowac obiadu,
moze by¢ podawana na ciepto, ale porcja
musi by¢ zdecydowanie mniejsza od
porcji obiadowej. Jemy ja 2-3 godziny
przed spaniem.

Jemy w spokoju, powoli przezuwajac 5
kazdy kes, tak aby czu¢ sytos¢, ale sie
nie przejadac.

Bardzo wazne jest nawadnianie organizmu
(Pij 1,5-2 litrow wody dziennie). f

Dieta podczas menopauzy powinna skfadac

sie z produktéw o niskim i srednim indeksie
glikemicznym. Pamietajmy jednak o tym, ze nie
chodzi tu o stosowanie gtodowek i restrykcyjnych
diet. Zdaniem dietetykow wystarczy na przyktad
ograniczy¢ dobowe spozycie energii 0 200 kcal,
aby zapobiec tyciu (200 kcal to np.: 30 g
orzechoéw, szklanka ugotowanego makaronu,

9 kostek czekolady, dwie kromki chleba). Zatem
zmniejszamy wielko$¢ porcji positkow.
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Rezygnujemy z cukru

(stodzonych napojow gazowanych, Dbamy o réznorodno$¢ naszej diety. /Z
stodkich wypiekéw, batonow itp.)

i produktow przetworzonych.

Ograniczamy sol (zastepujac ja ziotami Zamieniamy smazenie i grillowanie

(7 i przyprawami) i thuszcz zwierzecy (na na duszenie, pieczenie, gotowanie /(5
rzecz zdrowych ttuszczy roslinnych). i gotowanie na parze.
Rezygnujemy z nadmiaru czerwonego Swiadomie wybieramy produkty
miesa (do 500 g/tydzien) na rzecz drobiu, spozywcze, przywiazujac uwage do /4
ryb, straczkdw i jaj. tresci etykiety, gdzie kryja sie liczne E,

barwniki, konserwanty i inne chemikalia.

Wprowadzamy do diety produkty

z petnego przemiatu, Swieze i sezonowe
warzywa oraz owoce (wiecej warzyw niz
owocow), kiszonki, chudy nabiat

(w tym kefiry, jogurty, maslanki),
orzechy i nasiona.

Aktywnos¢ fizyczna

W tym okresie zycia szczegolnie zadbajmy o odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej, zwtaszcza kiedy do tej
pory preferowatas siedzacy tryb zycia. Mozemy przeciez wybra¢ odpowiedni, sprawiajacy nam przyjemnosc,
wysitek fizyczny (spacery, basen, joga, pilates, jazda na rowerze, aerobik i inne), ktéry poprawi nasz
metabolizm i pomoze pozbyc sie negatywnych emocji oraz stresu. Zadbajmy réwniez o dobry i odpowiednio
dtugi wypoczynek nocny, ktéry jest niezbedny do utrzymania zdrowej masy ciata i ogdlnego stanu zdrowia.
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Naturalne zrédta fitoestrogenow

Tym, co szczegdlnie dokucza kobietom podczas menopauzy, to uderzenia gorgca, nadmierne pocenie sie,
zaburzenia koncentracji, hustawka nastrojow, osteoporoza. Ich skutki sg leczone za pomoca srodkow
hormonalnych. Jednakze, by unikna¢ terapii hormonalnej, lekarze polecajg spozywanie produktéw zawierajacych
fitoestrogeny.

Fitoestrogeny sa to naturalnie wystepujace w roslinach zwiazki o budowie podobnej
~ chemicznie do estrogendw. Ich dziatanie jest zblizone do dziatania estrogenéw, gdyz
— pobudzajg one te same receptory. Dziatanie ich jest stabsze, a efekty ich stosowania sa
~ zalezne od stopnia nasilenia dolegliwosci. Mozemy je zauwazy¢ dopiero po 2-3 miesigcach
regularnego spozycia. Nie nalezy zwleka¢ z wdrozeniem fitoestrogenéw do diety.
Najlepiej zrobi¢ to jak najszybciej po zauwazeniu objawdw zwigzanych z obnizeniem
produkcji naszych naturalnych estrogenow.

Bogatym Zrodtem fitoestrogendw jest soja, ktérej spozywanie znacznie fagodzi objawy menopauzy. Wiedze te
czerpiemy z badan nad dietg Azjatek i poréwnaniu jej z dieta kobiet Zachodu. Nie poleca sie stosowania soi

i preparatow z nig w sktadzie paniom, ktére majg ktopoty z tarczyca czy inng chorobg autoimmunologiczna.
Na szczescie fitoestrogeny znajdziemy tez w innych produktach. Bogate w te sktadniki sa:

siemie Iniane, pestki stonecznika, sezam, soczewica, béb, fasola biata i czerwona, pszenica, jeczmien,
zyto orzechy, jabtka z pestkami, gruszki, wisnie, granat, czeresnie, winogrona, daktyle, grapefruit,
dynia, seler, pietruszka, marchew, fasola szparagowa i czerwone wino.

Mozna tez siegnac po preparaty z apteki zawierajace fitoestrogeny. Te opcje powinny rozwazy¢ osoby

nie mogace z jakis przyczyn spozywac w/w produktéw. Co wazne, przyswajanie fitoestrogendw zwieksza sie
w obecnosci btonnika. Bez wysokobtonnikowej diety nasz organizm nie przyswoi ich prawidtowo. Powinnismy
tez zadbac¢ o odpowiednig suplementacje witaminy D.

Warto podkresli¢, ze fitoestrogeny maja rowniez dziatanie przeciwnowotworowe, _
bakteriobojcze, przeciwwirusowe, przeciwzapalne. Ponadto poprawiaja pamie¢, , ~
wyglad skory i wlosow. Dlatego kazda kobieta powinna jes¢ jak najwiecej chleba

z siemieniem Inianym, pi¢ mleko sojowe, dodawac kietki z soi do kanapek i satatek

i urozmaicac swoja diete wg powyzszych wskazowek.
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Zapobieganie osteoporozie

W okresie menopauzy czesto dochodzi do utraty tkanki kostnej, w wyniku czego kosci stajg sie coraz

stabsze i kruche. U co trzeciej kobiety obnizenie poziomu hormondw - jako skutek menopauzy, niekorzystnie
wplywa na gestosc kosci. Zmiany hormonalne, a szczegdlnie spadek estrogendw, powodujg, ze komorki
tkanki kostnej, zwane osteoblastami, odpowiedzialne za budowe kosci, stajg sie mniej aktywne i nie
utrzymuja odpowiedniej gestosci kosci. Utrata masy kostnej najszybciej przebiega w ciggu kilku pierwszych
lat po menopauzie i wtedy najczesciej zaczyna sie osteoporoza. Dlatego klimakterium powinno byc¢ sygnatem
dla kazdej kobiety do wzmocnienia swoich kosci.

Organizm nalezy wzmocni¢ wapniem, ktory zapewni ochrone kosciom.
Mozna go odnalez¢ w nastepujacych produktach:

« mlekoijego przetwory (3 porcje dziennie) - najlepiej siegac po te chude, jezeli kto$ nie moze
spozywac mleka to moze siegna¢ po produkty fermentowane lub mleka roslinne fortyfikowane
wapniem,

« ryby: szproty, sardynki, sledzie,

« warzywa, ktore tez s dobrym zré6dtem wapnia i wit. K: soja i inne straczki, brokuty
i inne warzywa zielone (jarmuz, szpinak, brukselka, szczypior, rukola),

« produkty petnoziarniste.

Aby wapn byt dobrze przyswajany, wazne jest spozywanie produktéw bogatych w fosfor, ktory znajduje sie
w rybach, mleku, pieczywie razowym. Rowniez witamina D jest bardzo wazna dla organizmu, gdyz zapobiega
wydalaniu wapnia z organizmu, a dzieki temu tamliwosci kosci. Nasz organizm potrafi jg sam wytworzy¢ pod
wptywem promieni stonecznych, ale zaleca sie suplementacje dopasowang do wieku i obszaru zamieszkania.
Nie zapominajmy o aktywnosci i ¢wiczeniach fizycznych, ktére sg znakomitym lekarstwem na poczatki
osteoporozy. Cwiczenia fizyczne zwiekszajg mase kosci i zapobiegajg osteoporozie. Stajemy sie przez

to sprawniejsi i rzadziej zdarzajg nam sie niefortunne upadki, ktére w przypadku tej choroby sg bardzo
niebezpieczne.
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Zaburzenia gospodarki lipidowej

W czasie menopauzy zachodza réwniez zaburzenia gospodarki lipidowej. Rosnie poziom cholesterolu LDL,
a spada poziom cholesterolu HDL, a to powoduje, ze zwieksza sie ryzyko zachorowania na miazdzyce
i choroby serca.

Dlatego nalezy wprowadzi¢ odpowiednig diete, ktéra ograniczy spozycie ttuszczy, a wprowadzi wiecej
warzyw i owocow. Ttuszcze zwierzece powinno sie zastgpi¢ oliwa z oliwek i olejami roslinnymi.

Do kazdego positku nalezy wigczac Swieze owoce i warzywa. Im bardziej zielone i im intensywniej czerwone,
tym lepiej. Zamiast miesa nalezy jes¢ wiecej ryb, a zamiast soli uzywac wiecej przypraw ziotowych oraz
dodawac czosnek do jak najwiekszej ilosci potraw. Stodkie wypieki nalezy zastapic ciasteczkami z otrab.

Odpowiednia dieta przy menopauzie wymaga takze ograniczenia ilosci wypijanej kawy na korzysc zielonej
herbaty i czy naparéw ziotowych. Pozytywnie na krazenie i prace serca wptynie takze kieliszek czerwonego
wina, ktory raz na jaki$ czas mozna wypic¢ do obiadu czy kolacji.

Pamietaj o zdrowych ttuszczach!

Sq badania, z ktérych wynika, ze kwasy tluszczowe z rodziny omega-3 pomagaja
zredukowac uciazliwe uderzenia goraca i ztagodzic objawy zespotu suchego oka, ktory
rowniez moze wystapic¢ w przebiegu menopauzy. Odpowiednia ilos¢ kwaséw omega-3
w diecie zapewni zdrowa prace ukladu nerwowego oraz uktadu krazenia.

Choc dieta w menopauzie powinna byc¢ niskokaloryczna, to jednak nie moze w niej
zabraknac ttustych ryb morskich (tunczyk, makrela, sledz, szprotki, sardynki,
tosos), ktore sg zrodtem zdrowych kwaséw ttuszczowych omega-3.

Odgrywaja one wazna role w zapobieganiu choréb uktadu krazenia, zmniejszaja
stezenie tréjgliceryddw, cholesterolu catkowitego i frakcji LDL cholesterolu

W surowicy krwi.

Warto stosowac zdrowe ttuszcze roslinne: ttoczone na zimno olej Iniany, rydzowy,
rzepakowy, oliwe z oliwek i spozywac co najmniej dwie pordje ttustych

ryb tygodniowo. Super przekaskg bedzie 30 g orzechdw wioskich, ktéra zawiera
dzienng porcje kwasdw omega-3. Mozna tez dodac dwie tyzki mielonego siemienia
Inianego do porannej miski ptatkdw owsianych, koktajlu czy popotudniowej safatki
warzywnej. Jesli ktos absolutnie nie moze jes¢ lub nie lubi ryb, warto zastanowic

sie nad suplementacjg omega-3. Oczywiscie przed dodaniem suplementow
warto skonsultowac sie z lekarzem.
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Swiadoma suplementacja

Jednym ze sposoboéw zachowania sit witalnych i dobrego samopoczucia przez diugie lata, oprocz zdrowej
i zbilansowanej diety, jest Swiadoma suplementacja. Szczegdlnie w okresie menopauzy, kiedy naszemu
organizmowi zaczyna brakowac wielu sktadnikow odzywczych i zmniejsza sie ich przyswajalnosc, nalezy
pomysle¢ o dostarczeniu sobie petnowartosciowych witamin i mikroelementéw w postaci wysokiej jakosci
suplementow.

Oto kilka stow o dobrej suplementacji COLWAY, ktéra moze pomoc Ci w okresie menopauzy uzupetnic
ewentualne niedobory niezbednych dla Twojej kondycji i samopoczucia sktadnikow.

Colvita

Prawdziwa kapsutka mtodosci:). To naturalna pielegnacja urody od
wewnatrz poprzez uzupetnianie diety w niezbedne dla kondycji
skory i tkanki tacznej skfadniki. Ten suplement diety powstat po to,
aby zapewni¢ lepszy wyglad skory i maksymalnie poprawic jej gestosc.
Colvita to unikalny, natywny, cechujacy sie wyjatkowa biodostepnoscia,
kompletny zbior aminokwasow budulcowych dla najwazniejszej

z naszych protein — kolagenu. Dodatek alg i najsilniejszego witami-
nowego wymiatacza wolnych rodnikéw, czyli witaminy E, znakomicie
wzmacnia biopotencjat Colvity o wiasciwosci antyoksydacyjne.

Colvita podtrzymuje kondycje naszego ustrojowego kolagenu

i poprawia funkcje tkankitgcznej, a to ma wptyw na zywotnosc¢
naszego organizmu. Bo oczywiscie suplementacja kolagenem
wptynie od wewnatrz pozytywnie nie tylko na urode, ale takze na
stawy, uktad kostny i organy wewnetrzne. Witamina E przeciwdziata
sieciowaniu kolagenu. Zjawisko to polega na wigzaniu sie nawzajem
widkien kolagenowych, ktore nastepnie sztywniejg. Witamina £
spowalnia ten proces i sprawia, ze skora jest bardziej sprezysta.

Witamina C-olway

W czasie przyjmowania kolagenu wewnetrznie warto zadbac tez

0 wysokie spozycie naturalnej witaminy C, ktora przyspiesza produkcje
widkien kolagenowych i wptywa na wzmocnienie struktury skory. Dzieki
temu skora staje sie bardziej jedrna.

Witamine C nazywa sie ,witaming zycia’, bo ma szereg prozdrowotnych
wiasciwosci:

Poprawia prace uktadu krgzenia

Zwalcza wolne rodniki i dziata przeciwnowotworowo

Jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu

Poprawia pamiec i funkcje poznawcze
C-olway, ktora zawiera witamine C pozyskiwang z mtodej gryki i gorzkiej
pomaranczy, jest doskonale przyswajalna w 100% naturalna. Wspomaga
uktad odpornosciowy, metaboliczny, aktywuje synteze kolagenu.
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Axanta

Pierwszy na $wiecie preparat, w ktérym potagczono astaksantyne
z ekstraktem z ziaren pieprzu, cechujgcym sie tym, ze wielokrotnie
zwieksza przyswajalnos¢ astaksantyny.

Astaksantyna - jeden z najsilniejszych antyoksydantéw, ktéry ma
szczegodlne znaczenie dla organizmu — pomaga chronic¢ przed
nowotworami, wzmacnia odporno$¢ oraz korzystnie dziata na skore,
chroni przed dziataniem wolnych rodnikéw, wptywa na poprawe
wzroku i pracy serca, korzystnie dziata na uktad nerwowy.

ColDeKa

To suplement diety bazujacy na ekstrakcie z grzybow Shitake, standa-
ryzowanym na zawarto$¢ polisacharydow oraz na ekstrakcie z drozdzy
Sacchromyces cervisiae, standaryzowanym na zawarto$¢ beta-D-glukanu.
Preparat wzbogacony zostat w wazne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu witaminy rozpuszczalne w ttuszczach: D3 oraz K2.
Wszystkie zawarte w nim sktadniki, sg rozpuszczone w oleju z watroby
dorsza, bedacego zrédtem wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
oraz witaminy A.

Skojarzone dziatanie witaminy D i K lezy u podstaw prawidtowej
gospodarki wapniowo-fosforanowej organizmu, co zapewnia mocne
i zdrowe kosci oraz zeby. Witamina D jest niezbedna do utrzymania
prawidtowej budowy ukfadu kostnego, posrednio wptywa korzystnie
na system nerwowy i skurcze miesni, w tym serca. Ponadto zapobiega
stanom zapalnym skory i je fagodzi. Reguluje réwniez wydzielanie
insuliny. Witamina K przyczynia sie dodatkowo do prawidtowego
krzepniecia krwi, pomaga zapobiega¢ chorobom uktadu krazenia

i serca, a takze wspomaga funkcje poznawcze.

LunaCol

To innowacyjny suplement diety marki COLWAY z lunazyng

- unikalnym, roslinnym peptydem o wiasciwosciach epigenetycznych
niezwykle pozadanych w profilaktyce nowotworowej.

LunaCol to suplement, ktory Smiato mozna nazwac epigenetycznym
pokarmem przysztosci. Lunacol, w skfad ktérego wchodzi lunazyna,

lizozym i beta-glukan, bardzo mocno wspiera uktad odpornosciowy
naszego organizmul.

Pamietaj, ze suplementacja dziata o ile stosujesz ja systematycznie. Smialo mozesz stosowaé
nawet kilka réznych suplementoéw, rozsadnie rozktadajac ich spozywanie w ciagu dnia w ramach
urozmaiconej diety. Zawsze zwracaj uwage na zalecenia znajdujace sie na opakowaniu produktu.
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Zadbaj o swoj dobrostan

Domowe SPA

Okres menopauzy to czesto etap w naszym zyciu, kiedy znajdujemy czas tylko dla siebie. Chwila relaksu,
Twoje ulubione kosmetyki i kilka prostych krokow to przepis na idealne domowe SPA, w ktorym zadbasz
o siebie holistycznie, ukoisz dusze i ciato, by poczuc¢ sie naprawde wyjatkowo.

Zapraszamy Cie do Colwayowego SPA, gdzie znajdziesz autorskie zabiegi kosmetyczne COLWAY, opracowane
z mysla o domowej pielegnacji, ktore zapewnig Ci nie tylko piekny i zdrowy wyglad twarzy, ciata i wtoséw,
ale takze gteboki relaks, odprezenie i dobre samopoczucie.

W Colwayowym SPA z pewnoscig znajdziesz cos dla siebie, poniewaz dzieki przemyslanym rytuatom
pielegnacyjnym niemal kazdy problem z cerg czy wtosami znalazt swoje rozwigzanie. Dzieki synergicznemu
dziataniu produktoéw, specjalnie dobranych do kazdego Rytuaty, szybko zauwazysz pierwsze efekty!

Juz dzisiaj znajdz swdj ulubiony Rytuat Colwayowego SPA, bo zastugujesz na wszystko co najlepsze.

KLIKNIJ TUTAJ If_);]_-' https://colway.pl/colwayowe-spa/

Podsumowanie

W okresie okotomenopazualnym, tak jak w innych etapach w zyciu kobiety, obowigzujg podstawowe zasady
zywieniowe. Wraz z wiekiem metabolizm ulega ostabieniu i pogorszeniu, co objawia sie wzdeciami, uczuciem
dyskomfortu. W zwigzku z tym nalezatoby wykluczy¢ cukier, stodycze, napoje gazowane, produkty z biatej
maki Lepiej w ogdle zrezygnowac z kupnych ciast i stodyczy, ktére oprodcz cukru zawierajg takze szkodliwe
kwasy ttuszczowe typu trans, uszkadzajace naczynia krwionosne. Nie sg wskazane takze wszystkie produkty
typu fast food, czerwone mieso, konserwy i inne produkty bogate w sol. Trzeba tez pamietac, ze kofeina

w nadmiarze prowadzi do utraty wapnia, a szczaw, rabarbar i czarna herbata w duzych ilosciach ograniczaja
przyswajanie wapnia.

Pamietaj! Odpowiednio zbilansowana, zdrowa dieta utrzyma Twdéj organizm w swiet-
>~ nejformie i przyczyni sie do zwiekszenia efektu odpowiedniej pielegnacji skory.
Najlepiej przyjac zasade: ,jedz mniej, ale lepiej jakosciowo”, wiaczajac do diety
pokarmy dziatajace ochronnie w okresie okotomenopauzalnym.

Zycie nie koriczy sie po menopauzie, ono moze sie wtedy zaczq¢ na nowo.
Zadbaj o to z COLWAY!

COLWAY
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https://colway.pl/colwayowe-spa/

DZIEKUJEMY

PO WIECEJ ZAPRASZAMY NA
www.colway.pl

/NAJDZIESZ NAS TAKZE

youtube.com/ColwayPolska
instagram.com/colway_ official/
facebook.com/ColwayOfficialFanpage/

facebook.com/groups/kolagenowaodnowa

COLWAY J. Zych, N. Zych Spétka Jawna

Hippiczna 2, 84-207 Koleczkowo
tel: +48 58 676 20 27, e-mail: colway@colway.pl

www.colway.pl
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