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Dbamy o nasze ciato, bo chcemy czuc¢ sie pieknie. Dobieramy
odpowiednie kosmetyki, korzystamy z zabiegow pielegnacyjnych,
traktujemy swoje ciato z czutoscia. Jednak dbatos¢ o nasza urode
nie powinna sie na tym konczy¢.

Wyglad naszej skory, wtoséw i paznokci w duzej mierze zalezy od stanu naszego zdrowia. Styl zycia
wraz z dietg maja zasadnicze znaczenie w utrzymaniu i zachowaniu dobrego wygladu na wiele lat.

Dieta uboga w substancje odzywcze, zbyt niski poziom nawodnienia, niedobory witamin i mineratow
moga byc¢ przyczyng przedwczesnego starzenia sie skdry, nadmiernego wypadania wtosow, zwiekszonej
tamliwosci paznokci. Jesli zaniedbamy nasze ciato od wewnatrz, nie zagwarantujemy sobie wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych, komérki naszego organizmu zaczna sie przedwczesnie starze¢,
bez wzgledu na ilos¢ upiekszajacych zabiegéw kosmetycznych!

Urodzie sprzyja racjonalna dieta, ktéra powinna by¢ zréodtem wszystkiego, czego potrzebuje
nasz organizm. Dlatego kazdy positek powinien sktadac sie z odpowiednich sktadnikéw
odzywczych i substancji czynnych, takich jak: woda, weglowodany, ttuszcze, biatka,
witaminy, btonnik oraz makro- i mikroelementy.

Najlepiej stosowac¢ normokaloryczng diete, czyli dostosowana do indywidualnego
zapotrzebowania energetycznego. Restrykcyjne i niskokaloryczne diety odchudzajace
moga prowadzic do utraty wioséw, pogorszenia wygladu skory i paznokci!

COLWAY



Biatko

To najwazniejszy sktadnik budulcowy. Odpowiada za tworzenie i odnowe
wszystkich komorek organizmu. Dieta zawierajaca petnowartosciowe
biatko dostarcza aminokwasy, niezbedne do tworzenia widkien
kolagenowych, co zapewnia odpowiednia jedrnosc¢ skory, mocniejsze
paznokcie i piekniejsze wtosy.

Niedobor biatka w diecie wptywa na zahamowanie odnowy naskérka

i komorek pozostatych warstw skéry, powoduje nadmierne wypadanie
wtoséw, a takze tamliwos¢ paznokci. Za dobre biatka uwaza sie te, ktére
nie zawieraja nadmiernej ilosci kalorii i ttuszczu. Najlepsze jego zrodta
to: chude mieso, ryby, owoce morza, nabiat, jaja i nasiona roslin
straczkowych.

a )
Jesli zauwazyliscie u siebie pierwsze oznaki starzenia sie skory — zmarszczki, utrate jedrnosci,
wiotkosc i chcecie wyraznie poprawic jej gestos¢, warto rozpoczac suplementacje kolagenem
naturalnym - najlepiej pochodzacym z ryb, ktory dostarczy Waszej skorze petny kompleks
aminokwasowy, niezbedny do odbudowy wtasnego kolagenu ustrojowego.
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Colvita

Colvita to prawdziwa kapsutka mtodosci! Znajdziecie w niej najwyzszej jakosci naturalny kolagen rybi
liofilizowany, ekstrakt z alg i witamine E w postaci tokoferolu i tokotrienoli.

To bogate zrodto unikalnego, natywnego, cechujacego sie wyjatkowg biodostepnoscig, kompletnego zbioru
aminokwasoéw budulcowych dla kolagenu ustrojowego - proteiny najwazniejszej dla ogdélnej kondycji
naszego organizmu. Dodatek alg i najsilniejszego witaminowego wymiatacza wolnych rodnikéw, czyli
witaminy E, istotnie wzmacnia biopotencjat Colvity o wiasciwosci antyoksydacyjne.

Systematyczna suplementacja kolagenem rybim korzystnie wptywa na funkgcje tkanki tacznej, a takze na
jakos¢ i strukture naszego kolagenu ustrojowego. Dzieki temu poprawia sie stan zaréwno naszych wtosow,
skoéry i paznokdi, jak i stawow, uktadu kostnego oraz catego organizmu.

Witamina E przeciwdziata dodatkowo zjawisku tzw. sieciowania kolagenu. Polega ono na wigzaniu sie
nawzajem wtokien kolagenowych, ktére nastepnie sztywnieja. Witamina E spowalnia ten proces i sprawia,
ze skoéra jest bardziej sprezysta.

Colvita to naturalna pielegnacja urody od wewnatrz poprzez uzupetnianie diety w niezbedne
dla kondycji naszej skory i tkanki tacznej aminokwasy.
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Weglowodany

Weglowodany sg przede wszystkim zrédtem energii, ale dostarczaja tez btonnika pokarmowego, ktory
zapewniajac prawidtowa prace przewodu pokarmowego, wptywa na regularnos¢ wyproznien. Niedobor
btonnika wywotuje zaparcia, a te z kolei, przettuszczanie sie skéry i wtoséw oraz nasila objawy tradziku
pospolitego i r6zowatego.

W diecie powinno sie ograniczy¢ lub zupetnie

wykluczy¢ produkty bogate m.in. w cukier prosty
(stodycze, cukier dodawany do ptynéw, stodzone napoje,
soki owocowe) na rzecz weglowodanéw ztozonych.

Duza ilos¢ weglowodanow prostych w diecie czesto
powoduje szybkie przettuszczanie sie wtoséw, powstawanie
ttustego tupiezu i zaburzen w pracy mieszkéw wtosowych.

Oto najlepsze zrédla weglowodanow ztozonych: produkty petnoziarniste — zytnie pieczywo,
ptatki owsiane (najlepiej owsiane gorskie lub zytnie), otreby, naturalny ryz, grube kasze, razowy makaron;
warzywa — nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, bob, soja, soczewica, ciecierzyca), brokuty, kalafior,
rzepa, baktazany, bataty, szpinak, seler, pietruszka, marchew, kapusta, szparagi, karczochy, cebula; niektére
owoce — pomarancze, grejpfruty, gruszki, sliwki, morele.
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Thuszcze

Znaczenie kwaséw ttuszczowych dla zachowania urody jest bardzo duze, poniewaz regulujg one
rownowage wodno-ttuszczowg skory, zapewniajac odpowiedni poziom jej nawilzenia. Pozytywnie
wptywajg rowniez na wtosy, ktdre sg bardziej ISnigce, wygtadzone i na paznokcie, ktére stajg sie mniej
kruche. Najlepsze ttuszcze to te o dziafaniu przeciwzapalnym — omega 3 (EPA — kwas eikozapentaenowy,
DHA- dokozaheasenowy). Znajdziemy je w ttustych rybach takich jak: toso$, $ledz, a takze w oleju
Inianym i orzechach wioskich. Warte polecenia sg réwniez oleje z ogérecznika i wiesiotkowy, ktére dziatajac
przeciwzapalnie - wykazuja pozytywny wptyw na stan naszej skory.

Niedostateczne spozycie dobrych tluszczy moze prowadzi¢ do suchosci skéry, wzmozonego
luszczenia, zwiekszaé wrazliwo$¢ na zmiany alergiczne i zakazenia bakteryjne, ostabienia
i wypadania wiosow.

OMEGA Szczegdlnie cenny dla naszego zdrowia kwas alfa-linolenowy nie jest
syntetyzowany przez nasz organizm, co w praktyce oznacza,
ze codziennie powinnismy dostarcza¢ go sobie w naszym pozywieniu.
Niestety w obecnych realiach nie jest to wcale takie proste.
Dlatego warto siegnac¢ po ColMege - naturalne zrédto kwasow 3:6:9.

ColMega

W ColMedze olej Iniany - bogate zrédto kwaséw omega 3:6:9, wystepuje w postaci estrow o wysokiej
czystosci farmakologicznej, ktére w procesie estryfikacji zostaty catkowicie pozbawione dwéch istotnych
dla zwyktego oleju Inianego wad: nietrwatosci i toksyn w naturze bronigcych rosline Inu przed czynnikami
zewnetrznymi.

Unikalna forma estréow oleju Inianego sprawia, ze ColMega

to suplement diety $wietnie przyswajalny i bardzo efektywny.
Estry nie utleniaja sie tak szybko, jak zwykty olej Iniany,

a co najwazniejsze - utrzymujg sie w osoczu przez 24h,

a nie przez 3h, jak w przypadku tranu, czy zwyktego oleju Inianego
- €O ma ogromne znaczenie w prewencji choréb naczyniowych.

Co wazne - najwyzsza technologicznie mozliwa kondensacja kwasu ALA,
zawarta w kazdej kapsutce ColMegi, pozwala wykorzystac¢ zdolnos¢
syntezowania przez nasz organizm

kwasu a-linolenowego (ALA)

do doktadnie potrzebnej mu ilosci

wszystkich kwaséw

wielonienasyconych!
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2 ‘ Witaminy - Antyoksydanty

Witamina E - jest silnym przeciwutleniaczem, czyli chroni skére przed uszkodzeniami spowodo-
wanymi dziataniem wolnych rodnikéw. Wolne rodniki pochodzace np. z zanieczyszczonego srodowiska
czy dymu tytoniowego nieustannie nas atakuja, niszczac nasze zdrowe komérki, dlatego potrzebujemy
witaminy E, aby sie przed nimi bronic¢.

Witamina ta zapewnia dziatanie przeciwzapalne, chroni przed promieniowaniem UV i przebarwieniami.
Zapewnia tez odpowiednie nawilzenie skéry, chroniac jg przed wysuszeniem i zapewniajac odpowiednia
elastycznos¢. W efekcie zapobiega powstawaniu zmarszczek, przez co czesto nazywana jest witaming

mitodosci.
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Naturalna witamina E jest przyswajana dwukrotnie lepiej od syntetycznej. Dlatego warto wlaczy¢
do diety oleje roslinne ttoczone na zimno, kietki, pestki dyni i stonecznika, orzechy laskowe i migdaty.

Witamina C - © kolejny silny przeciwutleniacz zwalczajacy wolne rodniki. Stymuluje synteze
kolagenu w skoérze, ktérego ilos¢ niestety spada wraz z wiekiem. Pomaga w przyswajaniu zelaza,
ktérego prawidtowy poziom w diecie zabezpiecza nas przed wypadaniem i przedwczesnym siwieniem
wioséw. Witamina C wptywa takze na produkcje ceramidéw w skérze, poprawia bariere lipidowa naskorka,
przez co skora staje sie bardziej odporna na czynniki zewnetrzne, bardziej elastyczna i lepiej nawilzona.
Wzmacniajace dziatanie tej witaminy na budowe naczyn krwionosnych ma szczegolne znaczenie dla oséb ze
skora ptytko unaczyniongiwrazliwa. Bogactwo witaminy C odnajdziemy w warzywach i owocach, a najwiecej
zawierajg jej: czarna porzeczka, papryka czerwona, natka pietruszki, jarmuz i owoce dzikiej r6zy, pomidory,
cytrusy — pomarancze, grapefruit.

Jesli w Waszej diecie brakuje warzyw i owocéw bogatych w witamine C
- rozwigzaniem tego problemu moze by¢ naturalna witamina C-olway, ktéra z powodzeniem
uzupelni w organizmie ewentualne braki.
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Witamina C-olway

Naturalna witamina C-olway - pozyskiwana z mtodej gryki i gorzkiej pomaranczy, w potaczeniu z Colvitg
przyspiesza produkcje wtokien kolagenowych i wptywa na wzmocnienie struktury skéry. Dzieki temu skora
staje sie bardziej jedrna i zrewitalizowana.

Witamine C nazywana ,witaming zycia”, poniewaz jest niezbedna do prawidiowego funkcjonowania
organizmu i ma rowniez szereg prozdrowotnych wtasciwosci:

Poprawia prace uktadu krazenia
Zwalcza wolne rodniki i dziata przeciwnowotworowo

Poprawia pamiec i funkcje poznawcze

Dzieki temu, ze jest w 100% naturalna - jest doskonale przyswajalna, co ma szczegdlne znaczenie w
kontekscie wspomagania naszego uktadu odpornosciowego.
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Witamina A - kolejna antyoksydacyjna bro w walce z wolnymi rodnikami uszkadzajacymi
komorki skory. Zapobiega chorobom skéry oraz reguluje czynnos¢ gruczotéw tojowych i proces rogowacenia
naskorka. Dzieki niej skora jest gtadka, delikatna i wolniej traci wode. Ponadto witamina A przyspiesza
cykl odnowy komérkowej i wptywa na poprawng budowe keratyny, z ktérej zbudowane sg wiosy i paznokcie.
Witamina A poprawia tez koloryt skory, wyréwnujac przebarwienia i redukujac powstawanie zmian
tradzikowych. Wszystkie zjedzone suréwki z marchwi, soki warzywne, warzywa zielone i pomaranczowe
owoce (melony, mango, morele, brzoskwinie) sprawig, ze na wygladzie zyska skora catego ciata, a wtosy
i paznokcie beda odporne na famliwos¢.

Witamina A ukryta jest w warzywach i owocach o zottej, pomaranczowej i zielonej barwie, produktach
mlecznych, podrobach oraz rybach. Warto pamieta¢ jednak o tym, ze w przeciwienstwie do witaminy C,
nadmiar witaminy A nie jest wydalany z organizmu, lecz magazynowany w watrobie.

Zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym oraz wczesng wiosna, kiedy to brakuje nam witamin
i mineralow, warto siegnac po suplementacje, by wzbogacic swoja diete o wartosciowe sktadniki od-
zywcze pochodzace z roslin, stynacych ze swoich prozdrowotnych wiasciwosci.

Taka wtasnie bogata
kompozycja naturalnych
ekstraktow, przypraw, owocow
i warzyw o najwiekszej, sposréd
wszystkich pokarmoéw mocy
odzywczej i przeciwutleniajacej,
jest suplement diety ORACol.
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ORACol

Zadaniem tego produktu jest przede wszystkim antyoksydacja, ktéra odbywa sie poprzez dostarczanie
naszym komérkom substancji odzywczych. Naturalne sktadniki, jakie zostaty wybrane do receptury ORAColu,
zawieraja najwyzsza z mozliwych zdolno$¢ pochtaniania reaktywnych form tlenu poprzez przeciwutleniacze
w nich zawarte. Indeks ORAC mierzy wtasnie pojemnos¢ antyutleniajaca tych substancji odzywczych, ktére
wyjatkowo intensywnie i skutecznie neutralizujg zabdjcze dla komorek cztowieka reaktywne formy tlenu,
chroniagc nas tym samym przed stresem oksydacyjnym.

W sktadzie ORAColu znalazty sie ekstrakty wszystkich substancji pokarmowych, jakie maja najwyzszy
indeks ORAC. Spozywajac zaledwie jedng kapsutke ORAColu ,wypijacie” codziennie superodzywczy
koktajl, ktéry jest praktycznie nie do odtworzenia w warunkach domowych, poniewaz zawiera:
zen - szen, czosnek, oregano, gorzki melon, kore cynamonowca cejlonskiego, liscie curry, boréwki, sorgo,
liscie bazylii, owoce flaszowca, kmin rzymski, kurkume, jagody acai, arbuza, maliny, acerole, czerwonego
buraka, jagody goji, granat, pietruszke, szpinak, zurawine i jarmuz.

Dodatkowo w ORAColu nie znajdziecie zadnych sktadnikéw modyfikowanych, barwnikéw,
konserwantow ani domieszek sztucznych witamin.
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2 ‘ Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B, a w szczegélnosci biotyna B7 (wit. H), witamina B5 i B2 sg niezbedne organizmowi
do utrzymania pieknej skéry, wtoséw i paznokci.

Witamina B7

(biotyna) wykazuje intensywne
dziatania antytojotokowe, wspomaga
gojenie sie standéw zapalnych skoéry,
podobnie jak witamina B5

(kwas pantotenowy) zapobiega
é&ysieniu i siwieniu.

Witamina B5

to przede wszystkim wptyw

na wtosy, a jej obecnos¢ jest
niezbedna dla ich prawidtowego
wzrostu.

Witamina ta wchodzi
w sktad elementow

budulcowych wtosa ;

odpowiedzialnych za jego d
site i sprezystosc.

Jest tez waznym sktadnikiem

utrzymujacym odpowiednia

wilgotnos¢ wiosow. Witamina B3
(niacyna) zwieksza zdolnos¢
zewnetrznej warstwy skory
do zatrzymywania wilgoci,
zapobiegajac jej odwodnieniu.

Niedobor witaminy B2
powoduje z kolei swiad i tuszczenie skory, a takze pekniecia w kacikach ust (tzw. zajady).
Zauwazono ponadto, ze ta witamina wptywa pobudzajaco na porost wtosow.

\\l/’

- 7 A

Wszystkie te witaminy znajdziemy w jajach, mleku, serach, produktach petnoziarnistych
i drozdzach, w otrebach, ciemnym ryzu i zielonych warzywach: groszku, satacie rzymskiej,
brokutach czy szpinaku.
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Axanta

Kompletny zestaw witamin z grupy B, wspierajagcy m.in. funkcje uktadu nerwowego, znajdziecie réwniez
w suplemencie diety Axanta. Warto go rozwazy¢ w swojej codziennej diecie, poniewaz dodatkowo zawiera
on rowniez jeden z najsilniejszych na swiecie antyoksydantow - astaksantyne, nalezaca do grupy karotenoidéw,
ktére zbawiennie dziatajg na nasza skére i wzrok. Astaksantyna dziata jak naturalny filtr UV, zmniejszajac
ryzyko oparzen postonecznych i starzenia zewnetrznego. To wiasnie astaksantyna barwi plechy alg morskich
i glonéw stodkowodnych, m.in. Haematococcus pluvialis, z ktorych ja ekstrahujemy, zachowujac jej silne
wiasciwosci antyutleniajace.

AXANTA zawiera takze standaryzowany na 95% piperyny ekstrakt czarnego pieprzu,
ktéry wspomaga: procesy trawienne, system immunologiczny, funkcjonowanie krazenia krwi,
drog oddechowych, a takze narzadow ptciowych oraz bierze udziat w oczyszczaniu watroby
i calej powierzchni naszej skory.
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3 ‘ Sktadniki mineralne

Cynk

Posiada wtasciwosci regenerujace skére i wtosy, poprawia ich wyglad. Dzieki niemu uszkodzenia
i ubytki ulegaja odbudowie. Jest réwniez odpowiedzialny za hamowanie szkodliwego wptywu
wolnych rodnikéw. Biorac udziat w metabolizmie biatek, pozwala z kolei cieszy¢ sie mocnymi
paznokciami. Dtugotrwaty niedobdr cynku powoduje z poczatku zahamowanie wazrostu,
pOzniej przerzedzanie sie wiloséw, za$ w skrajnych przypadkach moze doprowadzi¢ do
tysienia. Braki tego zwigzku dla skéry to m.in. powstawanie tradziku i trudno gojacych sie wykwitéw.

Najbogatsze zrédta cynku to watroba cieleca, pestki dyni, kakao, biata fasola i kasza gryczana, grzyby,
owoce morza, mieso, zétte sery, quinoa oraz warzywa straczkowe.

Krzem

Pierwiastek ten uczestniczy w biosyntezie kolagenu, przez co odpowiada za sprezystosc i elastyczno$c
naskérka oraz skéry wiasciwej. Oznacza to, ze zapobiega przedwczesnemu wiotczeniu skory i opdznia
proces jej starzenia sie. Ma takze wzmacniajacy wptyw na wtosy i paznokcie oraz zapobiega i ch tamliwosci.

Zrédta tego pierwiastka to np. czosnek, szczypiorek, ptatki owsiane, herbata ze skrzypu i pokrzywy.
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Od niedawna wiadomo, ze dziata przeciwstarzeniowo, uelastyczniajaco i dotleniajgco na skére.
Jest tez pierwiastkiem wzmacniajagcym wtosy. Wptywa bowiem na wzrost prawidtowej truktury rogowej
wtosa. Niedostatek tego pierwiastka skutkuje np. zbyt matg liczbg ,mostkéw dwusiarczkowych”,
ktore wzmacniaja site i sprezystos¢ wtoséw. W konsekwencji wiosy staja sie stabe i poskrecane.
Dzieki dziataniu przeciwzapalnemu, miedz wspiera proces gojenia sie ran i regeneracji zmian skérnych,

a takze wspiera naprawe uszkodzonej bariery ochronnej skéry.

Znajdziemy ja w nasionach roslin straczkowych, catych ziarnach zb6z, orzechach, jabtkach i miodzie,
suszonych pomidorach, ptatkach owsianych, sezamie, pestkach dyni, czekoladzie gorzkiej.

Obok cynku i krzemu, jest pierwiastkiem niezbednym do prawidtowego wzrostu wtosow i paznokci.
Hamuje tez procesy starzenia sie skéry, a odgrywajac bardzo wazng role w procesie regeneracji
naskorka, jest niezwykle pomocna w leczeniu tradziku, atopowego zapalenia skory, tuszczycy i egzemy.
To wsrdd produktéw bogatych w siarke, na szczegdlng uwage zastuguja chude mieso, ryby, jaja, cebula,
czosnek, kapusta, brokuty i kalafior. To pierwiastek mtodosci, ktéry neutralizuje wolne rodniki, usuwa
przebarwienia, zmniejsza tupiez, wykazuje dziatanie antywirusowe i antybakteryjne.

Zrodta selenu: orzechy brazylijskie, skorupiaki, krewetki, ryby (dorsz), jajka, grzyby, czosnek.

Poprawia ukrwienie skéry, dziata odzywczo na wtosy i paznokcie, zapobiega rozdwajaniu sie ptytki paznokcia
i nadmiernej famliwosci. Niedobér zelaza objawia sie szaroscia skory, wypadaniem wtoséw i zmianami w ich
strukturze (wtos staje sie cienki, fatwo ulega ztamaniu). Wiele kobiet, ktére w wyniku obfitych i czestych
miesigczek doznato niedokrwistosci z niedoboru tego sktadnika, doskonale wie jak w tym schorzeniu ich
wiosy traca blask.

Zrodta zelaza: produkty miesne (chude mieso wotowe, wieprzowe, réwniez drobiowe, podroby),
warzywa (szpinak, nasiona roslin stragczkowych), zéttko jaj.

Jego niedobodr objawia sie miedzy innymi kruchoscia i tamliwoscig paznokci, a takze biatymi plamkami
pojawiajacymi sie na ich ptytce.

Zr6dta wapnia: mleko i jego przetwory, sardynki, kapusta wtoska, jarmuz, natka pietruszki, szczypiorek,
nasiona roslin straczkowych, suszone figi, morele oraz orzechy, gtéwnie migdaty i orzechy laskowe, nasiona
stonecznika, maku oraz sezamu, ptatki owsiane, otreby pszenne oraz wody wysokozmineralizowane.

Jesli chcielibyscie uzupetnic¢ swoja diete o wartosciowe sktadniki mineralne
- warto rozwazyc¢ Colamine COLWAY, wyjatkowy produkt dla kompletnej
i catkowicie naturalnej remineralizacji organizmu.
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Colamina

Colamina to multimineralny suplement diety, ktérego kapsutki wypetnione sg pierwiastkami kopalnymi,
pochodzacymi z dwéch unikalnych Zrédet geologicznych. Pierwszym z nich jest dno Morza Pétnocnego,
gdzie z wapiennego ztoza roslinnego pozyskujemy unikalne algi z rodzaju Lithothamnion. Ten wyjatkowy
morski kompleks najbardziej przyswajalnych form wapnia: aragonitu i waterytu, a takze bioaktywnego
magnezu, jest zrodtem az 72 innych, bardzo potrzebnych naszemu organizmowi pierwiastkéw sladowych.

Drugim kompleksem mikroelementéw zawartym w Colaminie sg koloidalne pierwiastki mineralne,
pozyskiwane w Utah ze ztoza, ktére powstato przed 100 milionami lat na bazie kilkuset gatunkéw roslin,
rosnacych w pradziejach na nadzwyczajnie urodzajnych glebach. Dzieki temu w tym suplemencie diety
znalazto sie az 70 mineratéw bioorganicznych o wyjatkowo wysokim stopniu wchtanialnosci m.in.: wapn,
fosfor, potas, séd, magnez, siarka, jod, selen, miedz, cynk, bor, molibden, beryl, lit, chrom, mangan, zelazo,
tal, wanad oraz wiele innych.

Bez watpienia Colamina stanowi wyjagtkowo cenne zréodto makro-, mikroelementéw i pierwiastkow
sladowych, dzieki czemu zapewnia kompletna remineralizacje catego organizmu.

Pamietaj, ze suplementacja dziata o ile stosujesz ja systematycznie. Smialo mozesz stosowa¢
nawet kilka ré6znych suplementow, rozsadnie rozktadajac ich spozywanie w ciagu dnia w ramach
urozmaiconej diety. Zawsze zwracaj uwage na zalecenia znajdujace sie na opakowaniu produktu.
Pamietaj tez o piciu odpowiedniej ilosci wody, bo bez niej niewiele zdziata nawet najlepiej
zbilansowana dieta!

~

COLWAY



4 ‘ Woda - zrédto piekna

Bez odpowiedniej ilosci wody w swoim organizmie zapomnijcie o pieknym wygladzie!

Picie wody w odpowiednich ilosciach i odstepach czasowych jest niezbedne do zachowania homeostazy,
czyli wiasciwej rownowagi naszego organizmu. Woda odzywia komérki naszego ciata, dostarczajac
im potrzebnych sktadnikéw mineralnych.

Woda petni w naszym organizmie réwniez szereg innych, waznych funkgji:

@/ uczestniczy w usuwaniu toksyn @/ ma pozytywny wptyw na pamiec
Z naszego organizmu i koncentracje

@/ chroni organizm przed powstawaniem 6/ chroni przed zawatami i udarami
kamieni nerkowych

(/] uczestniczy w procesie trawienia (/] poprawia elastycznos¢ skory

Srednia ilo$¢ ptynow, jaka powinna wypijac¢ osoba dorosta to ok 1,5-2 litréw. Nalezy jednak zawsze
dostosowac je do indywidualnego zapotrzebowania, biorgc pod uwage wiek, pte¢, mase ciata,
temperature otoczenia, wilgotnos¢ powietrza, wykonywang aktywnosc¢ fizyczna czy stan zdrowia.
N7,
~N

7
/

Nawadniajac organizm, warto siegac po naturalne wody mineralne, ktore dodatkowo beda
zaopatrywac organizm w niezbedne mineraty.
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Dobrze dotleniony organizm jest sprawniejszy, a dobrze dotleniona skéra jest sprezysta, zdrowsza, mtodziej
wygladajaca. Przebywanie w zamknietych i klimatyzowanych pomieszczeniach, bez dostepu $wiezego
powietrza sprawia, ze cera robi sie ziemista, szara, zmeczona i sucha. Codzienny ruch na swiezym powietrzu

poprawia ukrwienie i sprawia, ze nasza skéra nabiera zdrowego i mtodego wygladu.

W ciggu dnia podejmijcie jakgkolwiek aktywnosc fizyczna— uprawianie sportu przyspiesza nasz metabolizm,
a przy okazji powoduje, ze nasz organizm zaczyna uwalnia¢ hormony szczescia. Warto chociazby
zdecydowac sie na dtuzszy spacer, by potaczy¢ ruch z przebywaniem na swiezym powietrzu. Na poczatku
najwazniejsza jest systematycznos¢ i nieforsowanie sie — chodzi o to, aby stopniowo przyzwyczajac
organizm do wysitku. Wazne jest, aby odczuwac przyjemnosc z podjetego dziatania, a nie narzekac na
zakwasy i dyskomfort. Sukcesywnie mozna zwiekszac ilo$¢ i intensywnos¢ ruchu — delikatny trucht, potem
bieg albo jazda na rowerze bedzie idealnym stopniowaniem wysitku.

-

Zwracaj tez uwage na to jak oddychasz. Wiekszos¢ z nas robi to automatycznie i catkowicie
bezrefleksyjnie, nie zdajac sobie sprawy z tego, jak wazna jest to czynnosc. Glebokie, spokojne
oddechy nie tylko nas relaksuja, ale oczyszczaja nasz organizm z toksyn, dostarczajac naszym
komérkom zyciodajny tlen.

~
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Tempo zycia, zywno$¢ przetworzona, brak snu, codzienny stres, brak ruchu zwigzany z postepem
cywilizacyjnym sprawiaja, ze nasz organizm jest bardzo przecigzony. Dlatego chcac zachowac¢ zdrowie,
powinnismy zadbac o aktywnos¢ fizyczna, relaks na swiezym powietrzu, r6znorodna diete i zdrowy sen.

Jesli chcecie wyglada¢ dobrze, koniecznie musicie zadbac¢ o odpowiednig ilos¢ i jako$¢ snu. Prawidtowy
i regularny sen nie tylko poprawia nasz wyglad i samopoczucie, ale regeneruje tez nasze organy wewnetrzne,
w tym kluczowg dla naszego zdrowia watrobe! Generalnie w ciggu doby powinno sie przesypiac¢ od 6 do 8
godzin - to czas potrzebny naszemu organizmowi do petnej regeneracji.

Pomimo tego, ze zarywamy noce, wstajemy w potudnie lub w ogdle nie $pimy nasz wewnetrzny zegar
biologiczny dziata, wyznaczajagc rytm dobowy. Dziatanie naszego zegara biologicznego reguluje
melatonina produkowana przez szyszynke. Zaczyna sie ona wydziela¢ juz od godziny 21:00, po czym jej
stezenie stopniowo wzrasta, osiggajac swoj szczyt ok. 22:00 — 22:30. Jesli przegapimy ten moment, potem
bedzie nam trudno zasna¢, a organizm nie zregeneruje sie. Dostosowanie sie do rytmu dobowego sprawi,
ze poczujemy sie lepiej, a w ciggu dnia bedziemy zdecydowanie bardziej efektywni.

Dlatego juz od dzisiaj zadbajcie o higiene snu: ostatni positek
zjedzcie 2-3 godziny przed snem, porzadnie przewietrzcie
sypialnie, wypijcie wyciszajacg ziotowa herbatke, pogddzcie sie
z matzonkiem, godzine przed snem odtézcie telefon, zamknijcie
komputer, wytaczcie telewizor. Chodzi o to, aby sie wyciszyc, uspokoi¢
mysli, zwolni¢ - a to wszystko powinno sie odby¢ przed 22:00,
by zsynchronizowac pore zasypiania i dostosowac jg do naszego
naturalnego zegara biologicznego.

Zdrowy styl zycia z pewnoscia korzystnie wplynie na naszg urode, ale przede wszystkim
na nasze zdrowie i samopoczucie. Im wiecej czasu przeznaczymy dla siebie: na ruch fizyczny
na Swiezym powietrzu, odpowiednia diete i higiene snu, tym dluzej zachowamy zdrowie
i piekny wyglad. Dlatego warto zy¢ swiadomie, dbajac o siebie holistycznie.
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Po wiecej inspiracji zapraszamy na:
www.colway.pl

ZNAJDZIESZ NAS TAKZE

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