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Wellness.

i Tu vida mas saludable y
feliz comienza aqui!

Todos los productos de Wellness by Oriflame estan desarrollados para ayudar a
las personas a alcanzar una ingesta equilibrada de alimentos y nutricion en el
agitado mundo de hoy, para proporcionar un estilo de vida saludable, enérgico y
feliz a tantas personas como sea posible.

Todos nuestros productos son producidos de acuerdo con los estandares de
calidad aceptados internacionalmente. Los productos y programas se desarrollan
cientificamente con mas de 15 afios de investigacién a sus espaldas, en Suecia,
por cientificos de renombre mundial.

Auln mas, nuestras formulaciones se basan en ingredientes naturales que se
encuentran a menudo en Suecia, combinando la sabiduria de la naturaleza con lo
mejor de la ciencia sueca.

Esta guia de producto contiene toda la experiencia y conocimientos de nuestros
asesores cientificos, los cuales hemos vertido en todos nuestros productos.
iEsperamos que le inspire a vivir la vida al maximo!
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Junta de Asesores Cientificos
de Wellness by Oriflame

Los consejeros cientificos y médicos de Wellness by Oriflame son expertos altamente
competentes y conocidos a nivel internacional, con afios de experiencia en la salud y el
bienestar. Dentro de sus respectivos campos de practica, nos ayudan a desarrollar productos
y hacer alegaciones cientificamente correctas.

Stig Steen

Doctor en Medicina,
Doctor
Departamento de
Cirugia Cardiotoracica,
Hospital de la
Universidad de Skane
(anteriormente
conocido como
Hospital Universitario
de Lund), Suecia

*Miembro del Consejo
Asesor Cientifico de
Wellness by Oriflame

« Departamento de
Cirugia Cardiotordcica,
Hospital Universitario de
Skane, Suecia

Vea el CV completo de Stig
Steen en la pdgina 10

Alain Mavon
Licenciado en Ciencias,
Doctor

Director de Ciencia

e Innovacién Sénior,
Oriflame, Suecia

* Doctorado con honores
de la Unidad de
Dermatologia, Hospital
Universitario de Besangon,
Francia, 1997.

* Trabgja en la
investigacién cosmética
desde hace 22 afios y ha
ganado una amplia
experiencia en ingredientes
activos, el metabolismo de
la piel, extraccién de
plantas y ensayos clinicos.

* Autor o coautor

de mds de 50
publicaciones cientificas en
revistas revisadas por
comparieros y varios
capitulos de libros,
incluyendo uno en
"Handbook of Cosmetic
Science and Technology".

* Premiado por el mejor
articulo cientifico del
International Journal of
Cosmetic Science en 2014.

* Varias patentes, la dltima
concedida en noviembre
de 2015 sobre
"ingredientes activos del
antienvejecimiento”
utilizados en la gama
Novage Ultimate Lift.

Burc¢ak Ulmer
Licenciado en Ciencias
Gerente de
Formulacién Global,
Wellness by Oriflame,
Suecia

«Licenciado en Ciencias de
Nutricién por la
Universidad de Stockholm,
Suecia.

*Coautor de publicaciones
neurocientificas relativas a
la regulacién del apetito.

*Experiencia clinica en las
dreas de
antienvejecimiento,
medicina preventiva y
terapia de cdncer
integradora.

*Desarrollador de exitosos
productos de Wellness by
Oriflame como las Barritas
Natural Balance y la gama
Wellness para Nifios.

Claude Marcus
Doctor en medicina,
Doctor

Divisiéon de Pediatria
y Division de
Endocrinologia,
Diabetes y
Metabolismo,
Instituto Karolinska y
Hospital Universitario
Karolinska, Suecia

* Profesor de Pediatria en
el Instituto Karolinska,
Estocolmo, Suecia.

* Especidlista en
endocrinologia pedidtrica.

« Lider cientifico del Centro
Nacional Sueco de
Obesidad Infantil.

« Trabaja en la prevencién
de las enfermedades
cardiovasculares
principalmente a través de
la prevencién y el
tratamiento de la obesidad.

 Ha publicado mds de
200 articulos en revistas
revisadas por compaferos
internacionales dentro de
los campos de la fisiologia
del adipocito,
endocrinologia clinica,
patrones de actividad fisica
entre los nifios y
tratamiento de la obesidad
en todas las edades, asi
como su prevencion.

Elisabet Nordstrém
Licenciada en Ciencias,
Doctora

Cientifica de Global
Wellness, Comunicacion
y Reclamaciones,
Wellness by Oriflame,
Suecia

* Licenciada en Ciencias de
Nutricién por la Universidad
de Estocolmo y doctorado
en Endocrinologia y
Metabolismo del Instituto
Karolinska, Estocolmo,
Suecia.

« Coautora de 14
publicaciones cientificas en
revistas revisadas por
compafieros.

« Orientacion de la
investigacion sobre la
fisiologia de las células de
grasa, pérdida de peso y la
regulacién de genes.

* Empez6 a trabajar en el
desarrollo de productos en
2010.Ahora se centra
principalmente en la
informacién sobre productos
y formacidn

Ake Lignell
Licenciado en Ciencias,
Doctor

Director de I+D,
AstaReal AB,
Estocolmo, Suecia

* Doctor en Fisiologia
Botdnica, Universidad de
Uppsala, Suecia, 1988.

* Desarrollé el método
de cultivo de algas
Haematococcus pluvialis,
productoras de
astaxantina en la
empresa de biotecnologia
AstaReal y puso en
marcha el primer
producto con astaxantina
natural en el mundo.

* Ha iniciado y
contribuido con varios
estudios que demuestran
los beneficios de la
astaxantina natural en la
nutricion humana y
animal.

* Inventor o coinventor de
nueve familias de
patentes concedidas
separadas.

Angelica Lindén
Hirschberg

Doctora en medicina,
Doctora
Departamento de Salud
de Mujeres y Nifios,
Instituto Karolinska y
Hospital Universitario
Karolinska, Suecia.

* Profesora de Obstetricia
y Ginecologia en el
Instituto Karolinska en
Estocolmo, Suecia.

* Investigacion centrada

n los mecanismos
hormonales y genéticos
detrds de la infertilidad y
los trastornos metabdlicos
en las mujeres.

* Autora o coautora

de mds de 120 articulos
originales, 14 resefias y
cartas y 24 capitulos de
libros.

« Ginecdloga Oficial
de los equipos olimpicos
de Suecia desde 2001.

* Nombrada Ginecéloga

en asistencia de la familia
real de Suecia en 2009.
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Desarrollado en Suecia, y
producido bajo los ESTANDARES
DE CALIDAD ACEPTADOS
INTERNACIONALMENTE

Nuestras plantas de produccion certificadas en todo el mundo.

Es importante saber que todos los productos de Wellness by Oriflame son desarrollados y
producidos con los mas altos estandares de seguridad, calidad y eficacia. La seguridad y
eficacia deben estar respaldadas por datos cientificos reconocidos.

REINO UNIDO

PRODUCCION

o

|

SUECIA

ALEMANIA

PRODUCCION

CERTIFICACIONES que nuestros productos,
fabricantes o proveedores cumplen:

DESARROLLO E
INVESTIGACION DE
PRODUCTOS

' i ' }53\

INDIA

LLENADOY
EMBALAJE PARA EL
MERCADO DE LA

INDIA
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FABRICANTES

GMP

BUENAS
PRACTICAS DE
FABRICACION

HACCP

(Analisis de Peligros y Puntos Criticos de Control) es un sistema de
control de la produccién de alimentos, almacenamiento y distribucion,
y su objetivo es identificar y controlar los riesgos asociados para la
salud

GMP

GMP es la abreviatura de buenas practicas de fabricacion y es una
estricta pauta que resume los aspectos de la produccion y las pruebas
que pueden afectar a la calidad de un producto. La calidad GMP esta
en un nivel farmacéutico.

CERTIFICACION ISO/IFS/BRC

Para asegurarse de que los complementos alimenticios y alimentos se producen en un entorno
seguro, Wellness by Oriflame trabaja con plantas de fabricacion que tienen o bien la certificacion
ISO* (Organizacion Internacional de Normalizacién), IFS* (Norma Internacional para Alimentos) o
BRC * (Consorcio Minorista Britanico).

INGREDIENTES

Nuestros aceites

de pescado estan

certificados como
sostenibles por FOS

FRIEND OF THE SEA

Nuestros aceites de pescado son certificados como sostenibles

por Friend of the Sea (FOS). Friend of the Sea es una organizacion

no gubernamental (ONG), sin animo de lucro, cuya mision es la
conservacion del habitat marino. Friend of the Sea es ahora un
importante proyecto de certificacion internacional para productos de
pesqueria y acuicultura sostenibles. Friend of the Sea guia a pesquerias
que se unen al programa de certificacion en la adopcion de métodos
de pesca selectivos, reduciendo el impacto sobre los ecosistemas

y gestionando todo con el maximo rendimiento sostenible. La
certificacion también asegura altos estandares de calidad en términos
de eficiencia energética y responsabilidad social.

ACADEMIA DE NUTRICION DE KAZAJSTAN (KAN)

La Academia de Nutricion de Kazajistan (KAN) es una institucion de
UNICEF para los paises de Asia Central. La KAN tiene un papel en la
aplicacion regional de los problemas reales de la nutricion en Kazajistan
y otras republicas de Asia Central.

CERTIFICADOS DE PRODUCTOS

PekomeHaoBaHO
HauuoHaabHoM
Accoumaumeir Anmetororos
n HyTpuumnonoros

NO
GMO

PRODUCTO

egan

A través de la Vegan Society
garantizamos que todas
las materias primas de las
Sopas Natural Balance y los
productos finales estan libres
de ingredientes derivados de
animales.

NADN

NADN es una organizacién no comercial de Rusia que se ocupa del
desarrollo, la distribucion y la aplicacion de ideas avanzadas y nuevas
tecnologias en la dietética y la ciencia de la nutricion. Oriflame ha sido
miembro de NADN desde 2009.

NO GMO

Nuestros productos son producidos de acuerdo con las normativas de
etiquetado GMO (organismo genéticamente modificado) de la UE, de
1829/2003 y 1830/2003.

LA MARCAVEGAN SOCIETY

Las Sopas Natural Balance estan registradas con la marca de la
Vegan Society.A través de la Vegan Society garantizamos que todas
las materias primas de las Sopas Natural Balance y los productos
finales estan libres de ingredientes derivados de animales.

La ESCUELA ALEMANA DE DEPORTES E INVESTIGACION DE DOPAJE

La Escuela Alemana de Deportes e Investigacion de Dopaje prueba los alimentos y suplementos en
busca de sustancias prohibidas y demuestra su idoneidad para los atletas. El Batido Natural Balance y
el Complejo de Belleza Antioxidante Plus han sido probados y certificados como libres de cualquier

sustancia prohibida por las asociaciones deportivas internacionales.
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Profesor Stig Steen
- Creador de los
Batidos Natural Balance

Stig Steen es un profesor de cirugia cardiotoracica y una
de las principales autoridades del mundo en la reanimacién
y trasplantes de corazén y pulmén. Uno de sus principales

intereses es la nutricién y su impacto en la salud. La férmula
patentada del Batido Natural Balance fue creada por

Stig Steen y su equipo durante mas de 8 afos de intensa investigacion en la Comunidad
Cientifica de Igelosa, el centro de investigacion que fundd en 1998 y que dirige en paralelo a
su trabajo en la Universidad de Lund.

CURRICULUMVITAE

Nombre: Stig Steen Joar | Fecha de nacimiento: 07/02/1948

Cualificaciones de especialidad:

* Grado Médico 1974

* Cirugfa General 1981, cirugfa cardiotordcica 1988

* Profesor Asociado de Cirugfa, Universidad de Lund 1987

* Profesor de Cirugfa Cardiotordcica, Universidad de Lund 1997

* Profesor Honorario de la Universidad de Medicina de Henan, 1997, Universidad Zheng Zhou, 2000,
y la Universidad Médica Xingiao, Chongging, 2001

publicaciones:
* Primer trasplante de pulmdn de donante a corazén parado después de evaluacién ex-vivo
y reacondicionamiento 2000. (Lancet 2001)
* Estudio de la fisiologia del corazén después de un paro cardiaco. (Reanimacion 2002; 2003; 2004)
- El Consejo Europeo de Resucitaciéon (ERC) cambid las directrices internacionales para el tratamiento
de un paro cardiaco fuera del hospital de forma adecuada, en 2002.
* Primer trasplante humano de pulmén de un donante no aceptable después de reacondicionamiento
ex vivo (Ann Surg Thorac 2007)

invenciones:
» LUCAS® Dispositivo automdtico de compresidn en el pecho, que se vende en todo el mundo por
Medtronic, la mayor compafifa de tecnologia médica del mundo (www.lucas-cpr.com)

* Solucién STEEN™ para el reacondicionamiento pulmones de donante ex-vivo (www.xvivoperfusion.com)

* Vivoline® LS, vendido en todo el mundo porVivoline Medical AB (www.vivoline.se),
una empresa que fue cofundada por Stig Steen en 2008.
* Batido Natural Balance y Sopa Natural Balance.

Comunidad Cientifica
de Igelosa: hogar de
Wellness by Oriflame

Stig Steen es el fundador de la Comunidad Cientifica de Igelosa,
un centro de investigacion estrechamente relacionado con la
Universidad de Lund, que lleva a cabo investigaciones en el
campo de la nutricion y el estilo de vida.

El centro, situado en las llanuras de Skane en el sur de Suecia,
emplea a médicos, nutricionistas, cocineros, técnicos en
alimentos y enfermeras, y cuenta con una clinica registrada,

un laboratorio, una cocina de investigacién y habitaciones de
huéspedes para pacientes internos. Igelésa Nutrition Science
es una sucursal que realiza labores de investigacién y desarrollo
de productos nutricionales basados en la investigacién llevada
a cabo en la Comunidad Cientifica de Igelosa. Stig Steen dirige
toda la investigacion y se centra en el desarrollo de programas
y productos eficaces para la prevencidn y tratamiento de
enfermedades relacionadas con el estilo de vida, tales como la
enfermedad cardiovascular, la diabetes y la obesidad.

Algunos proyectos de investigacion recientes y futuros de
Igelosa son:

* Recientemente se llevé a cabo un estudio clinico de alimentos
de 24 semanas, que se realizé en 28 pacientes con diabetes tipo 2
y que tuvo como resultado una disminucién significativa del peso
corporal, del nivel de azdcar en la sangre, de la presidn arterial y
del nivel de insulina, entre otros.

* Se planea llevar a cabo un estudio de alimentos similar en el
afio 2017, en el que se inscriba un mayor nimero de pacientes.
Este proyecto serd un estudio de cardcter histdrico y una
iniciativa de salud en Suecia.

* Colaboracién con el Centro Colaborativo de Mdnchester para
la Investigacion de la Inflamacién (MCCIR, por sus siglas en inglés)
en relacién con el trasplante de pulmén, el trasplante de corazén
y la nutricién clinica. En un articulo publicado recientemente se
ha descrito un descubrimiento que podria cambiar la forma en la
que se llevan a cabo los trasplantes de pulmén en todo el mundo.

» Colaboracién con el Instituto del Trasplante en Newcastle,
Reino Unido, con respecto al trasplante de corazdn.

IGELOSA, HOGAR DE WELLNESS
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Historia de los
Batidos Natural Balance

El profesor Stig Steen desarroll6 la formula del Batido Natural Balance, después de muchos
anos de investigacion en el campo del trasplante de corazén y pulmoén.

Fundador de la Comunidad Cientifica de Igelosa en Lund, en el sur de Suecia, al profesor
Steen y su equipo les llevd 8 afios resolver uno de sus mayores retos: encontrar una forma

de mejorar el estado nutricional de sus pacientes, ya que es un elemento fundamental de una
buena salud. Habian desarrollado la combinacién perfectamente equilibrada de nutrientes
naturales, hoy conocidos como Batido Natural Balance: una verdadera fusién de la ciencia y la
naturaleza.

Cuando el profesor Steen comenzd a utilizar esta fdrmula en su practica, vio grandes
resultados en sus pacientes. Pero la investigacion no se detuvo alli. El profesor Steen y su
equipo comenzaron a estudiar los efectos de la fdrmula en las personas sanas y encontraron
que las personas con exceso de peso comenzaron a perder peso de forma natural, mientras
que las personas con peso normal tenfan beneficios positivos para la salud, como el aumento
de la energfa y la concentracion.

Hoy en dfa, la creacidn del Profesor Stig Steen - el Batido Natural Balance - se vende en mas
de 40 paises por socios de Wellness by Oriflame.
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Batido Natural Balance

DATOS DEL PRODUCTO:

ALTO CONTENIDO DE PROTEINAS
- Una racidn contiene aproximadamente 7 gramos

ALTO CONTENIDO DE FIBRA de remolacha azucarera
- Una racidn tiene aproximadamente 1,5-2 gramos

TRES FUENTES DE PROTEINAS
- Guisantes, huevo y suero de leche

SOLO 65 CALORIAS
por racion

SABORES NATURALES
e ingredientes nutritivos

LIBRE DE
gluten, colorantes y conservantes artificiales

INGREDIENTES NO GMO

PekomeHaOBaHO
HauuonaabHoit
Accoupaumeir Avetororos
1 HyTpuumonoros

nutritional snack.

Ria isiecn

PRODUCTQ,

22138 15447 15448

BATIDOS NATURAL BALANCE

iDe qué estan hechos?

Batido Natural Balance de vainilla: proteina de guisante, manzana, huevo entero,
suero (de leche), escaramuja, albimina de huevo de gallina, fibra de remolacha de azdcar,
sabores naturales, antioxidantes (acido ascérbico) y edulcorante (sucralosa).

Batido Natural Balance de fresa: proteina de guisante, manzana, huevo entero,

suero (de leche), escaramuja, albimina de huevo de gallina, sabores naturales, fibra de
remolacha azucarera, pigmento (extracto de raiz de remolacha), antioxidante (dcido
ascérbico) y edulcorante (sucralosa).

Batido Natural Balance de chocolate: proteina de guisante, manzana en polvo,

huevo entero, suero (de leche), cacao en polvo bajo en grasa, escaramujo en polvo,
albdmina de huevo de gallina, sabores naturales, fibra de remolacha azucarera, antioxidante
(acido ascérbico) y edulcorante (sucralosa).

dN SO1LONAOYd
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Sopa Natural Balance

DATOS DEL PRODUCTO:

Wellness by Oriflame | Gufa de Producto 2015

ALTO CONTENIDO DE PROTEINAS
- Una racidn contiene aproximadamente 7 gramos

TRES FUENTES DE PROTEINA
DE ORIGEN VEGETARIANO
- Guisante, patata y soja

Sélo 70 calorias
por racion

VEGETARIANO
- Certificado por la Sociedad Vegana

INGREDIENTES NATURALES LIBRE DE
lactosa, gluten, colorantes artificiales, edulcorantes vy
conservantes

INGREDIENTES NO GMO

egan

A través de laVegan Society
garantizamos que todas las
materias primas de las Sopas
Natural Balance y los productos
finales estdn libres de ingredientes
derivados de animales.

Natural Balance Soup
Asparagus
high prevetn soup powder Tomato & Basil

Natural Balance Soup
high protein soup powder

L) efn

SOPAS NATURAL BALANCE

iDe qué estian hechos?

Sopa Natural Balance con esparragos: proteina de guisante, protefna de soja, maltodextrina,
almiddn de maiz, fructosa, sal, sabor natural, polvo de espinacas, crema en polvo no lactea,
puntas de espdrragos (2,9 %), proteina de patata, fibra (inulina), aceite de colza, cebolla en
polvo.

Sopa Natural Balance con tomate y albahaca: proteina de guisante, proteina de soja,
polvo de tomate (17,9 %), fructosa, almiddn de maiz, sal, sabor natural, proteina de patata,
fibra (inulina), aceite de colza, albahaca (0,4 %), acido citrico, colorante (extracto de
pimentdn), pimienta

dN SO1LONAOYd
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Barritas Natural Balance

DATOS DEL PRODUCTO:

Wellness by Oriflame | Gufa de Producto 2015

CONTENIDO ALTO EN FIBRA
- Una barrita proporciona aproximadamente 4 gramos

ALTO CONTENIDO DE PROTEINAS
- Una barrita proporciona aproximadamente 7,5 gramos

TRES FUENTES DE PROTEINAS
- Guisante, suero de leche y de soja

SOLO 150 CALORIAS
por barrita

INGREDIENTES NATURALES LIBRE DE
edulcorantes artificiales, colorantes y conservantes

INGREDIENTES NO GMO

25385 Choco 25386 Super frutos rojos

BARRITAS NATURAL BALANCE

Barritas Natural Balance de Chocolate: harina de soja (17,3 %), jarabe de fructosa,
extracto de malta de cebada, copos de avena, patatas fritas de soja (proteina de soja,
almiddn de tapioca, sal), almiddén de trigo, trozos de chocolate (azlcar, masa de cacao,
manteca de cacao, emulsionante (lecitina de soja), sabor a vainilla natural) 6,3 %,
maltodextrina, fructosa, grasa de palmera, proteina de leche (2,8 %), proteina de guisante
(2,8 %), arroz inflado (harina de arroz, gluten de trigo, azlcar, malta de trigo, glucosa, sal),
cacao bajo en grasa, agua, saborizante natural. Contiene leche, soja, gluten ingredientes.
Puede contener trazas de nueces, cacahuetes, huevos y productos de semillas de sésamo.

Barritas Natural Balance frutos rojos: harina de soja (18,7 %), jarabe de fructosa, extracto
de malta de cebada, copos de avena, almiddn de trigo, patatas fritas de soja (proteina de
soja, almiddn de tapioca, sal), maltodextrina, fructosa, grasa de palma, piezas de superfrutas
mixtas 4,3 % (fructosa-jarabe de glucosa, humectante (glicerina), azicar, fibra de trigo,
frutas (zumo de granada, puré de acai, puré de ardndano), agente gelificante (pectina),
grasa de palmera, regulador de la acidez (4cido citrico, dcido madlico), aroma natural),
proteina de leche (3 %), proteina de guisante (3 %), arroz inflado (harina de arroz, gluten
de trigo, azicar, malta de trigo, glucosa, sal), acidulante (4cido citrico), aroma natural
(contiene leche), agente colorante (concentrado de remolacha). Contiene leche, soja,
gluten ingredientes. Puede contener trazas de nueces, cacahuetes, huevos y productos de
semillas de sésamo.

dN SO1LONAOYd
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Productos Natural Balance:
Ricos en proteinas y
con bajo indice glucémico

La mayorfa de los productos en el mercado solo contienen una fuente de proteinas. Los
productos Natural Balance contienen tres fuentes de proteinas diferentes. Los Batidos
Natural Balance contienen proteina de los huevos, la leche vy los guisantes. Las Sopas Natural
Balance contienen proteinas a partir de tres fuentes vegetarianas (guisantes, patatas y soja) y
las Barritas Natural Balance contienen proteinas de leche, guisantes y soja. Las fuentes
variadas de nutricidn siempre aportan mas beneficios que una sola fuente. Por ejemplo, los
huevos no solo proporcionan todos los aminodcidos que su cuerpo necesita, sino también
vitaminas y minerales.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) y la Administracién de Drogas y Alimentos (FDA)
han adoptado el método de la puntuacidn corregida de aminodcidos de digestibilidad de
proteinas (PDCAAS) como el ensayo oficial para evaluar la calidad de las proteinas. La
PDCAAS se calcula muttiplicando la puntuacién de aminodcidos de una proteina con la
verdadera digestibilidad de la proteina (en porcentaje). A excepcidn de la proteina de soja,
que tiene una calidad de proteinas comparable a la de las fuentes de proteina animal, las
fuentes de proteina vegetarianas normalmente tienen puntuaciones mas bajas que las fuentes
de proteina animal. Sin embargo, la combinacién de diferentes fuentes de proteina
vegetariana aumenta la calidad de las proteinas en general, dado que diferentes fuentes
tienen perfiles de aminoacidos complementarios.

Los Batidos Natural Balance y las Barritas Natural Balance son altos en fibra. Los batidos
contienen fibra de la remolacha azucarera de Suecia y la fibra de las barritas proviene de
cuatro diferentes tipos de granos: avena, arroz, trigo y cebada. Los batidos también contienen
hidratos de carbono de manzana y rosa mosqueta. Las Sopas Natural Balance contienen la
fibra de inulina soluble en agua conseguida a partir de la raiz de achicoria. Los estudios han
demostrado que la fibra soluble en agua ayuda al cuerpo a deshacerse de toxinas y
colesterol y también promover bacterias saludables en el intestino. Todos los productos
Natural Balance (batidos, sopas Yy barritas) tienen un bajo indice glucémico (IG). Las
formulaciones con bajo |G ayudan a mantener los niveles de azlcar en sangre estables y
reducir la necesidad de insulina.

Valores PDCAAS para diferentes tipos de proteinas

Tipo de proteina PDCAAS
Huevo 1,00
Proteina de soja aislada 1.00
Proteina de suero (de leche) 1,00
Carne de vaca 092
Proteina de guisante aislada 0,82
Cacahuetes 052

Fuentes: Phillips GO y Williams PA (editores). Manual de proteinas de los alimentos. Pulse Canada, www.pulsecanada.com

Como medir el indice
glucemico de los alimentos

El indice glucémico (IG) de los alimentos que contienen carbohidratos se determina

de la siguiente manera:

En diferentes dfas, a los voluntarios se les da una comida de prueba o un alimento de
referencia (glucosa pura disuelta en agua) que proporciona una cierta cantidad de hidratos de
carbono. Las muestras de sangre para la determinacién de glucosa en la sangre se toman
antes de la ingestién de la comida de prueba o alimento de referencia y luego a intervalos
regulares durante varias horas después de la comida. Los cambios en la glucosa de la sangre a
través del tiempo se representan como una curva para la comida de prueba y la de referencia,
respectivamente. El indice glucémico se calcula como el cociente entre el drea bajo la curva
de glucosa en sangre para el alimento de prueba y la zona correspondiente para el alimento
de referencia, multiplicado por 100. Los alimentos con un valor de |G inferior a 55 se
consideran alimentos de IG bajo. Los alimentos con un valor de |G entre 56 y el 69 son
alimentos de IG medio o moderado, y los alimentos con un valor de IG de 70 o mds son
alimentos de |G alto. Los Batidos Natural Balance, Sopas Natural Balance y Barritas Natural
Balance se han probado y se ha demostrado que son alimentos con un |G bajo.

El consumo de alimentos de IG alto, por supuesto, conduce a mayores y mas rapidos
aumentos en los niveles de glucosa en sangre que el consumo de alimentos con un |G bajo.
Los rdpidos incrementos en la glucosa en sangre son fuertes sefiales para que las células
productoras de insulina del pancreas aumenten la secrecién de la misma. Los niveles altos de
insulina causados por los alimentos de |G alto pueden dar lugar a una fuerte disminucién en
los niveles de glucosa en la sangre, mientras que los alimentos con un IG bajo conducen a
unos incrementos menor pero mas duraderos de la glucosa en sangre y una menor demanda
de insulina. Se cree que los niveles de glucosa sanguinea altos y secrecién excesiva de insulina
contribuyen al aumento del riesgo de desarrollar diabetes mellitus tipo 2.

ALIMENTOS DE IG BAJO ALIMENTOS DE IGALTO

por ejemplo, productos Natural Balance por ejemplo, la glucosa

0o 1 2 3 4 5 HORAS después dela 0 1 2 3 4 HORAS después
ingesta de alimentos de la ingesta de

alimentos

ROJO = NIVEL DE GLUCOSA EN SANGRE AZUL = NIVEL DE INSULINA
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Historia de
Wellness Pack
Bienestar

La ciencia moderna ha llegado a la conclusion de que una nutricion adecuada es uno de los
principales pilares del envejecimiento saludable.

En Wellness Pack Bienestar, hemos combinado los ingredientes adecuados para disminuir los
niveles de las principales causas de envejecimiento prematuro: la oxidacién v la inflamacién.Y
uno de sus ingredientes estrella es la astaxantina.

Derivado de las algas procedentes del archipiélago de Estocolmo, la astaxantina constituye un
sistema de defensa natural contra la oxidacién celular. Las duras condiciones hacen que las
algas acumulen astaxantina que hace que las células verdes se vuelvan rojos. La astaxantina
ayuda a las células a sobrevivir Desde principios de los afios 90, los ensayos clinicos han
demostrado que la astaxantina es tan buena para los seres humanos como lo es para las algas.

A diferencia de otros antioxidantes, la astaxantina tiene una estructura Unica que neutraliza los
radicales libres, tanto en la capa interna como en la externa de la membrana celular, creando
un escudo protector contra los factores nocivos como la luz UV, la contaminacion del medio
ambiente y dietas no equilibradas que aceleran el proceso de envejecimiento.

Wellness Pack Bienestar también contiene otros ingredientes esenciales: omega 3,
multivitaminas y minerales.

Los dcidos grasos Omega 3 EPA y DHA han aceptado ampliamente efectos beneficiosos para
el sistema cardiovascular, y aseguramos altos niveles de pureza. El aceite de pescado proviene
de poblaciones sostenibles de pescado salvaje del Atlantico.

Una dosis diaria de multivitaminas y minerales es una manera segura de evitar insuficiencias
nutricionales que pueden conducir a muchas enfermedades crénicas. Nuestros comprimidos
contienen una gama mds amplia de vitaminas y minerales que la mayorfa, y estdn especialmente
adaptados a las necesidades de los hombres y las mujeres.

Al tomar un sobrecito de Wellness Pack Bienestar todos los dfas, se obtiene una combinacién
dnica de nutrientes esenciales y antioxidantes fantdsticos: un gran comienzo para una vida mas
saludable.
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Wellness Pack Bienestar
mujer/hombre

DATOS DEL PRODUCTO
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PIEL

La biotina, yodo, niacina, riboflavina, vitamina A y zinc contribuyen

al mantenimiento de la piel normal.

¢ La vitamina C contribuye a la formacién de coldgeno normal para
un funcionamiento normal de la piel.

* Los estudios de la astaxantina muestran una reduccién en las
arrugas de la piel y manchas de edad cuando se toma de forma
oral y tépica *.

* Los estudios de la astaxantina muestran un aumento de la

elasticidad y la humedad cuando se toma de forma oral y tépica*.

.

CORAZON

EPA y DHA contribuyen al funcionamiento normal del corazdn.
Los estudios de la astaxantina muestran la oxidacién de LDL,
también conocido como el "colesterol malo”, cuando se toma
como suplemento*.

Los estudios de la astaxantina muestranniveles en aumento de
HDL, también conocido como "colesterol bueno”, y la reduccion
de los niveles de triglicéridos cuando se toman como
suplementos*.

.

SISTEMA INMUNOLOGICO

* El cobre, dcido fdlico, hierro, selenio, vitamina A,
vitamina B12, vitamina B6, vitamina C, vitamina D y el zinc
contribuyen al funcionamiento normal del sistema inmune.

¢ Los estudios muestran que la astaxantinamejora las respuestas
inmunes cuando se toma como suplemento*.

* Los estudios de la astaxantina muestran una disminucién de la
oxidacién y la inflamacién mediante la inhibicién de las especies
reactivas de oxigeno (ROS) y marcadores inflamatorios*.

CEREBRO
DHA contribuye al mantenimiento del funcionamiento normal del
cerebro.

VISTA

DHA contribuye al mantenimiento de la visién normal.

MUSCULO
El calcio, el magnesio y la vitamina D contribuyen a la funcién
muscular normal.

REDUCCION DE CANSANCIOY FATIGA

El 4cido fdlico, hierro, magnesio, niacina, dcido pantoténico,
riboflavina, vitamina B12, vitamina B6 y la vitamina C contribuyen a la
reduccién del cansancio y la fatiga.

GMP

BUENAS
PRACTICAS DE
FABRICACION

©
A a
WellnessPack man
food supplements e
~ Nuestros aceites

ﬂgﬂum ARG Sl Uegad Day ” ) de pescado estdn

certificados como
sostenibles por FOS

22793 Hombre 22791 Mujer

WELLNESS PACK

ck  Wellness

IAESS

BIENESTAR Un sobrecito contiene:

al 2 x Omega 3

En total: miimo 150 mg de EPA, 100 mg de DHA, 290 mg
de omega 3 expresado como 4cidos grasos libres (FFA)
{ﬁ,@wk o Contiene aceite de pescado de poblaciones sostenibles.

Consulte la pdgina 26-27 para obtener mds detalles

| We'!”
% 1 x Complejo de Belleza Antioxidante Plus
3 mg de astaxantina, 50 mg de extracto de ardndano
La astaxantina es un antioxidante potente a partir de
microalgas. Los ardndanos son ricos en un tipo diferente de
antioxidantes, antocianinas.
Consulte la pdgina 28-29 para obtener mds detalles

1 x comprimido de multivitaminas y minerales
Especialmente adaptado para las necesidades de mujeres y
hombres

Consulte la pdgina 30-31 para obtener mds detalles

*Véanse todas las referencias de astaxantina en la pagina 42
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Wellness

Omega 3

&g £°}] INGREDIENTE CLAVE DEL Wellness Pack Bienestar,
==' VEASE LA PAGINA 24

DATOS DEL PRODUCTO

CORAZON

EPA y DHA contribuyen al funcionamiento normal del corazon.

CEREBRO
DHA contribuye al mantenimiento del funcionamiento
normal del cerebro.

VISTA
DHA contribuye al mantenimiento de la vista normal.

PUROY NO TOXICO

Proviene de pequefios peces, capturados en el océano Atldntico.

SE SOMETE A UN PROCESO DE PURIFICACION DE 5
ETAPAS,

el mejor estdndar de la industria, para eliminar cualquier
posible contaminante. La pureza se verifica mediante el
seguimiento bianual con un laboratorio acreditadoen
Alemania.

LAS CAPSULAS CON SOLAMENTE PEZ

se fabrican a partir de gelatina de pescado, en lugar de la
porcina o la bovina, més frecuentemente usadas en la
industria.

SOSTENIBLE
Aceite de pescado certificado como sostenible por la
asociacién Friend of the Sea (FOS).

100 % NATURAL
No contiene colorantes ni conservantes artificiales.

MR c
B

Nuestros aceites

de pescado estdn

certificados como
sostenibles por FOS

GMP

BUENAS
PRACTICAS DE
FABRICACION

RIFLAME

OMEGA 3

Ingredientes: aceite de pescado, gelatina de pescado, glicerol. Peso de la cdpsula: 693 mg

Datos suplementarios:

Cantidad por 2 cdpsulas:

1000 mg de aceite de pescado **
EPA 150 mg, DHA 100 mg.

**Valor de referencia de porcentaje de nutrientes (VNR) de acuerdo con la UE no establecido.

El omega 3 contiene aceite de pescado altamente purificado de poblaciones sostenibles,
proporcionando acidos grasos de cadena larga EPA y DHA.

ALA

Los 4cidos grasos omega 3 vienen en diferentes longitudes moleculares y el dcido graso
omega 3 mds comun se llama ALA o dcido alfalinolénico. Este se encuentra en el reino
vegetariano: en las verduras de hoja verde, semillas de lino, nueces y aceites de colza y soja.

EPA y DHA

Los 4cidos grasos omega 3 de cadena mas larga se llaman EPA, o acido eicosapentaenoico, y
DHA o dcido docosahexaenoico. Son importantes para el corazén y el sistema vascular, asf
como para el cerebro y el sistema nervioso. Aunque ALA se considera que es la forma
esencial de dcidos grasos omega 3, su conversion en las formas més largas EPA y DHA varfa
del 0,2 % a 15 % entre los diferentes estudios e individuos. Es por esto que el consumo de
pescado o tomar suplementos, que ya contengan EPA y DHA, es una manera segura de
obtenerios.
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Complejo de belleza
antioxidante plus

,g:'g g’a INGREDIENTE CLAVE DEL Wellness Pack Bienestar,
=% VEASE LA PAGINA 24

LOS ESTUDIOS DE LA ASTAXANTINA MUESTRAN*:

DISMINUYE LA OXIDACIONY LA INFLAMACION
mediante la inhibicién de especies reactivas de oxigeno
(ROS) ymarcadores inflamatorios

Mejora LAS RESPUESTAS INMUNES
cuando se toma como complemento alimenticio

DISMINUCION DE LA OXIDACION DE LDL
también conocido como "colesterol bueno". Niveles
reducidos de triglicéridos

AUMENTO DE LOS NIVELES DE HDL
(también conocido como "colesterol bueno") y reduccién de
los niveles de triglicéridos

REDUCCION DE ARRUGAS DE LA PIELY MANCHAS
DE LA EDAD
cuando se usa de forma oral y tépica

AUMENTO DE LA ELASTICIDAD Y HUMEDAD
cuando se usa de forma oral y tépica

INHIBE ESPECIES REACTIVAS DEL OXIGENO
(ROS) causadas por el tratamiento de luz ultravioleta.

REDUCE EL ESTRES OXIDATIVO, LA INFLAMACION
y el dcido lactico

INHIBE LA ACTIVACION DE MACROFAGOS
que desempefian un papel central en la iniciacién, progresion,
desarrollo y ruptura de la placa aterosclerdtica

REDUCCION DE ACIDOS OMEGA 3Y 6 OXIDADOS

EN LA SANGRE
después de la administracion de complementos de astaxantina

*Véanse todas las referencias de astaxantina en la pagina 42

BUENAS
PRACTICAS DE
FABRICACION

COMPLEJO DE BELLEZA ANTIOXIDANTE PLUS

Ingredientes: Aceite de coco, aceite de girasol, gelatina de pescado, glicerina,
Haematococcus pluvialis L. (astaxantina), extracto de ardndano (Vaccinium myrtillus L.),

lecitina de soja.
Peso de la capsula: 720 mg

Datos suplementarios:

Cantidad por cdpsula:

3 mg de astaxantina **

50 mg de extracto de arandano **

*%* Valor de referencia del porcentaje de nutrientes (VNR) de acuerdo con la UE no establecido.

El complejo de belleza antioxidante plus es una combinacién de antioxidantes derivados de
microalgas del archipiélago sueco y arandanos.

Astaxantina

Los cientificos tienen una teorfa para el
proceso de envejecimiento enigmdtico
llamada "la teorfa de los radicales libres".
Esta teorfa se puede describir de esta
sencilla forma: el oxigeno que respiramos
para vivir también hace un dafio dentro de
nuestras células y nos envejece
progresivamente. Nuestros cuerpos tienen
mecanismos para mantener bajo control el
dafio oxidativo, y una gran parte de esta
defensa viene de factores dietéticos. La
astaxantina es un antioxidante Unico que se
absorbe y transforma totalmente a todos
los tejidos en el cuerpo. Tomar astaxantina
reducird el dafio oxidativo que se produce
a diario dentro de su cuerpo.

Arandanos

Los ardndanos crecen en estado salvaje en
todos los bosques de Suecia y son una
fuente importante de vitamina C, fibray
antioxidantes. Contienen un grupo muy
potente de antioxidantes llamados
antocianinas que pertenece a la familia de
los polifenoles relacionados con
flavonoides. Este es el pigmento que da su
color purpura oscuro a los ardndanos. Las
antocianinas de los ardndanos han sido
utilizados para mejorar la agudeza visual y
son también una de las sustancias que se
encuentran en el vino tinto y que
contribuye a la salud cardiovascular.
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Multivitaminas y minerales

e INGREDIENTE CLAVE DEL Wellness Pack Bienestar,
= VEASE LA PAGINA 24

DATOS DEL PRODUCTO

PIEL

* La biotina, yodo, niacina, riboflavina, vitamina A y el zinc
contribuyen al mantenimiento de una piel normal

* La vitamina C contribuye a la formacién de coldgeno
normal para el funcionamiento normal de la piel

REDUCCION DE CANSANCIOY FATIGA

El 4cido fdlico, hierro, magnesio, niacina, dcido pantoténico,
riboflavina, vitamina B12, vitamina Bé y la vitamina C
contribuyen a la reduccién del cansancio v la fatiga

SISTEMA INMUNOLOGICO

El cobre, dcido fdlico, hierro, selenio, vitamina A, vitamina B12,
vitamina Bé, vitamina C, vitamina D y el zinc contribuyen al
funcionamiento normal del sistema inmune

MUSCULO
El calcio, el magnesio y la vitamina D contribuyen al
funcionamiento normal de los musculos

NE
Multivitamin & Mineral wom
‘cod supplement

22794 mujer

MULTIVITAMINAS Y MINERALES

BUENAS
PRACTICAS DE
FABRICACION

ultivitamin & Mineral mar
‘ood supplement

22795 hombre

iQué contienen las Multivitaminas y minerales para hombre y las Multivitaminas y

minerales para mujer, y cémo se comparan con el valor de referencia de nutrientes?

Ingrediente Cantidad por comprimido Cantidad por comprimido % NRV (UE 2008)

Beta caroteno 1,6 mg 14 mg 100 87,5
Vitamina D 5mcg 5 mcg 100 100
Vitamina B1 (tiamina) 1.1 mg 11 mg 100 100
Vitamina E 12 mg 12 mg 100 100
Vitamina B2 (riboflavina) 14 mg 14 mg 100 100
Vitamina B3 (niacina) 16 mg 16 mg 100 100
Vitamina B5 (4cido pantoténico) 6 mg 6 mg 100 100
Vitamina B6é (piridoxina) 1,4 mg 14 mg 100 100
Vitamina B9 (acido félico) 200 mcg 200 mcg 100 100
Vitamina B12 (cobalamina) 2,5 mcg 2,5 mcg 100 100
Vitamina C 80 mg 80 mg 100 100
Biotina 50 mcg 50 mcg 100 100
Calcio 150 mg 135 mg 19 22
Magnesio 100 mg 75 mg 27 20
Manganeso 2mg 2mg 100 100
Yodo 150 mcg 150 mcg 100 100
Cobre 1 mg 1 mg 100 100
Hierro 7 mg 14 mg 50 100
Zinc 10 mg 7 mg 100 70
Selenio 55 mcg 40 mcg 100 73
Molibdeno 50 mcg 50 mcg 100 100
Cromo 40 mcg 30 mcg 100 75
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Wellness para Ninos Omega 3

La Agencia Nacional de Alimentos en Suecia recomienda que
los nifios coman pescado tres veces por semana
principalmente para obtener suficiente cantidad de dcidos
grasos omega-3 DHA. Sin embargo, ciertos tipos de
pescado pueden contener altos niveles de dioxinas, PCB o
mercurio y por lo tanto deben ser evitados. Por otra parte,
algunas especies de peces deben ser evitadas por razones
de sostenibilidad, ya que hay riesgo de que se agoten las
existencias.

WELLNESS PARA NINOS
DATOS DEL PRODUCTO

PROCESO DE PURIFICACION
Se somete a un proceso de purificacién de 5 pasos, el mejor

estandar de la industria, para eliminar cualquier posible
contaminante. La pureza se verifica mediante el seguimiento
bianual con un laboratorio acreditadoen Alemania.

Sabor a limén
NATURAL

SIN COLORANTES ARTIFICIALES,
sabores ni conservantes, materiales derivados de
organismos genéticamente modificados ni gelatina.

SOSTENIBLE
Aceite de pescado certificado como sostenible por la
asociacion Friend of the Sea (FOS).

A
v )

N/

FORMULACION
DE LIQUIDO

Nuestros aceites
de pescado estdn
certificados como

sostenibles por FOS

(€] |

BUENAS
PRACTICAS DE
FABRICACION

L
P
22467
WELLNESS PARA NINOS OMEGA 3
Informacion nutricional por cucharadita (5 ml = 4,6 g)
Grasas saturadas 12¢
Grasa monoinsaturada 11¢g
Grasas poliinsaturadas 23¢g
de las cuales dcidos omega-3 grasos 14¢g
de los cuales EPA 07¢g
de los cuales DHA 05¢g
Vitamina E 55 mg *46 % NRV

Ingredientes: aceite de pescado (99 %), aceite de limdn, vitamina E (DL-alfa-
tocoferilacetato), antioxidantes (tocoferoles naturales mezclados), aceite de girasol.

Instrucciones de uso: nifios de 3 afios en adelante: tomar una cucharadita (5 ml) al dfa.

*Valor referencia del porcentaje de nutrientes (VNR) por la UE.
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Wellness.

Wellness para Ninos

Multivitaminas y Minerales GMP

BUENAS
PRACTICAS DE
FABRICACION

WELLNESS PARA NINOS
; DATOS DEL PRODUCTO:
— O‘FLAME
WellnessKids

Multivitamins and Minerals
food supplement

CRECIMIENTO
El yodo contribuye al crecimiento normal de los nifios FORAGE 3+

inSweden

HUESO By

El calcio y la vitamina D son necesarios para el crecimiento
normal y desarrollo de hueso en nifios
WELLNESS PARA NINOS MULTIVITAMINAS y MINERALES 0
DESARROLLO COGNITIVO o
. . . 1Qué contienen Wellness para Nifios con Multivitaminas y Minerales y cémo se =2
El hierro contribuye al desarrollo cognitivo normal . . : ; e
de los nifios compara el contenido con los valores de referencia de nutrlentes.” B i
Recomendacion de la Recomendacion de la m
; ) o OMs OMs =
NATURAL Ingrediente Cantidad por comprimido nifios de 4-6 afios nifios de 7-9 afios )O>
Sabor a naranja Vitamina A 300 mcg 450 500 %
Vitamina D 2,5 mcg 5 5 z
Vitamina E 5mg 5 7 o |
SIN COLORANTES ARTIFICIALES, Vitamina K 20 meg 20 25 8
sabores ni conservantes Vitamina B1 (tiamina) 0,5 mg 06 09
Vitamina B2 (riboflavina) 0,5 mg 0,6 09
Vitamina B3 (niacina) 6mg 8 12
Vitamina B5 (4cido pantoténico) 2mg 3 4
Vitamina B6é (piridoxina) 0,5 mg 06 10
Vitamina B9 (4cido félico) 100 mcg 200 300
Vitamina B12 (cobalamina) 0,9 mcg 12 1.8
Biotina 8 mcg 12 20
Vitamina C 30 mg 30 35
Calcio 120 mg 600 700
Magnesio 60 mg 76 100
Yodo7 5 mcg *150 *150
Hierro 3mg 42 59
Zinc 4 mg 438 56
Selenio 13 mcg 22 21
Molibdeno 20 mcg *50 *50
Cromio 15 mcg *40 *40
Instrucciones de uso:
Nifios de 3-9 afos: un comprimido al dia Nifios de 10 afios o mds: dos comprimidos al dia
*Cuando no existan recomendaciones de la OMS, incorporamos la recomendacién de la UE para los adultos. La UE
no tiene recomendaciones especificas para los nifios.
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Complejo vitaminico
nutritivo para cabello y unas

DATOS DEL PRODUCTO:

CABELLO

El selenio y zinc contribuyen al mantenimiento
del cabello normal

UNAS
El selenio y zinc contribuyen al mantenimiento
de unas ufias normales

El ZINC y el SELENIO
estdn implicados en muchos procesos diferentes en el
cuerpo.

LAS PROCIANIDINAS DE LAS MANZANAS

aumentan el nimero total de pelos como asi como el
didmetro del cabello y su fuerza. Junto con la I-lisina, las
procianidinas de manzana inhiben una enzima en los foliculos
del cabello responsables de la pérdida de cabello.

L-CISTEINA

- El principal aminodcido en la queratina, que es el principal
componente estructural del cabello y las ufias, hace que
estos sean mds duros v resistentes.

La L-LISINA

detiene la pérdida de cabello y prolonga el ciclo de vida
de los pelos, especialmente en combinacidn con el hierro.
La I-lisina también promueve la absorcidn de hierro en los
alimentos y suplementos.

El HIERRO

detiene la pérdida y estimula el crecimiento de nuevo
cabello en personas con una ligera deficiencia de hierro, y es
importante para unas ufias sanas.

La VITAMINA C
mejora la absorcidn de hierro.

GMP

BUENAS
PRACTICAS DE
FABRICACION

28507

COMPLE|O VITAMINICO NUTRITIVO PARA CABELLO Y UNAS

Ingredientes: agentes de carga (celulosa microcristalina, dcido estedrico), clorhidrato

de L-lisina, agente de unién de extracto de manzana (maltodextrina), L-cisteina, dcido
ascérbico, agentes (estearato de magnesio, didxido de silicio), fumarato ferroso, agentes de
recubrimiento (metilcelulosa de hidroxipropil, glicerol), éxido de zinc, selenito de sodio.

Coémo utilizar:

* 2 comprimidos al dia

* Ciclo de 12 semanas

* Puede ser tomado junto con Wellness Pack Bienestar
* Hacer un descanso de 3 semanas entre ciclos
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Vitaminas

Hay dos tipos de vitaminas, las vitaminas solubles en grasas y en agua.

1.LASVITAMINAS LIPOSOLUBLES (A, D, E y K) generalmente se encuentran en
los frutos secos, aceites vegetales, verduras, pescado y productos de origen animal, y pueden
almacenarse en su higado. Las dosis altas de vitamina A se utilizan médicamente para trastornos
de la piel, pero también pueden ser téxicos. La vitamina K no estd incluida en Multivitaminas y
Minerales para hombre/mujer o en Multivitaminas y Minerales Esenciales, ya que muchas
personas toman farmacos anticoagulantes y los suplementos de vitamina K podrian interferir
con la medicacién.

La vitamina A es importante para la piel, los ojos y la vista. También es importante para el
sistema inmunoldgico del cuerpo y contribuye a los niveles saludables de crecimiento. La
vitamina A se encuentra de forma natural en las verduras de hoja verde, zanahorias, albaricoques
secos, productos lacteos, huevos y pescado. El reino de las plantas ofrece la vitamina A en forma
de beta caroteno. Nuestro cuerpo convierte la mayor cantidad de beta caroteno en vitamina A,
segln la necesite.

LaVitamina D permite la absorcidn de calcio de los alimentos y es necesaria para la funcién
normal del sistema inmune, una respuesta inflamatoria saludable y el mantenimiento de la
funcién muscular normal. La fuente mds importante de vitamina D es la luz solar, y un paseo de
30 minutos al sol a mediodfa se dice que es tan beneficioso como beber 10 vasos de leche. El
pescado azul, la yema de huevo v los alimentos enriquecidos proporcionan una fuente dietética
de la vitamina. La falta de vitamina D puede causar enfermedades dseas como la osteomalacia y
el raquitismo.

La vitamina E es un antioxidante que protege las células del cuerpo y otros componentes de
los radicales libres.Va de la mano con la vitamina C. Las nueces, almendras, frijoles, huevos,
verduras de hoja verde, aceites vegetales y varios tipos de cereales son fuentes importantes de
esta vitamina.

La vitamina K es importante para la coagulacion de la sangre y la integridad del esqueleto. La
vitamina K no solo se obtiene de los alimentos que comemos, sino que también es producida
por bacterias en el intestino. Buenas fuentes de vitamina K son las verduras de hoja verde como
el brécoli, espinacas y coles de Bruselas y algunos aceites vegetales (por ejemplo, aceite de colza
y aceite de soja).

2.LASVITAMINAS HIDROSOLUBLES
(vitaminas By C) se encuentran en frutas, verduras y
granos enteros. Se transportan alrededor del cuerpo en el
agua, lo que significa que no se pueden almacenary
cualquier exceso se pasa a través de la orina. Es necesario
comer alimentos que contengan estas vitaminas todos los
dias. Las vitaminas hidrosolubles pueden ser destruidas
por la coccidn y se encuentran en las capas exteriores de
granos, por lo que es importante comer alimentos crudos
y enteros para obtener niveles dptimos.

La vitamina B hay 8 vitaminas reconocidas del grupo B,
y juntas permiten el metabolismo, la divisidn celular, la
funcién muscular y de los nervios, etc.Ya que son sensibles
al procesamiento y solubles en agua, muchas personas son
un poco deficientes en una o la otra debido al consumo
generalizado de alimentos procesados y cocinados en las
dietas modernas. Las diversas vitaminas del grupo B se
encuentran en verduras, frutas, tubérculos, frutos secos,
productos integrales, huevos, carne y pescado.

La vitamina C es un importante antioxidante.
Desempefia un papel esencial en el proceso de la
formacién de coldgeno en el tejido conectivo y, por lo
tanto, refuerza la piel, dientes, huesos y vasos sanguineos.
La vitamina C también ayuda al cuerpo a extraer hierro
de los alimentos. Las frutas, bayas, brotes, verduras y
hortalizas de raiz son fuentes comunes de esta vitamina.

0
o
X
el
o
m
2
m
3
O
P
=
3
m
pi
d
o
O




Wellness by Oriflame | Gufa de Producto 2015

IS
o

Well

BY ORIFLAME

Nness.

Minerales

Los minerales también se dividen en dos: macro y traza. Esto es debido a las
cantidades que necesitamos.

* El potasio, cloruro, sodio, calcio, fésforo y magnesio pertenecen al grupo "macro" porque
necesitamos cantidades relativamente grandes (miligramos a gramos).

* El zinc, hierro, manganeso, cobre, yodo y el selenio pertenecen al grupo "traza", porque sélo
necesitamos cantidades minusculas (microgramos a miligramos).

El calcio es un componente estructural de los huesos, los dientes y los tejidos blandos. El calcio
regula la funcién muscular y nerviosa, las secreciones glandulares, la dilatacién vy la contraccién de
los vasos sanguineos, y es esencial para una coagulacion adecuada. Las buenas fuentes
alimenticias de calcio incluyen las verduras de hoja verde (jla fuente de calcio de la vacal),
semillas de sésamo, almendras, frijoles, frutas y productos lacteos.

El magnesio estd implicado en mds de 300 reacciones metabdlicas esenciales, incluyendo la
produccién de energfa, la conduccién de los impulsos nerviosos, la contraccién muscular y el
ritmo normal del corazén. Al igual que el hierro es el responsable del color rojo de la sangre, el
magnesio es responsable de que las hojas sean verdes. Las buenas fuentes de magnesio son, por
tanto, todas las verduras de hoja verde y también los frutos secos (especialmente los anacardos
y almendras), semillas y granos enteros. Los hombres necesitan un poco mds de magnesio que
las mujeres, pero la deficiencia marginal de magnesio estd presente en la mayoria de las
personas, ya que no llegan a las ingestas recomendadas. Las consecuencias a largo plazo se cree
que son enfermedades del sistema cardiovascular.

El selenio se incorpora a nuestras proteinas para hacer importantes enzimas antioxidantes
que ayudan a prevenir el dafio celular de los radicales libres. Una deficiencia de selenio puede
contribuir a un funcionamiento pobre del corazdn, hipotiroidismo y un sistema inmune
debilitado. Las principales fuentes dietéticas de selenio son los cereales, frutos secos y semillas,
setas, legumbres y el pescado.

El zinc es necesario para que el sistema inmunoldgico funcione correctamente, la cicatrizacion
de heridas, la descomposicién de los carbohidratos, la vista, la piel, el cabello y los sentidos del
olfato y el gusto. Las buenas fuentes de zinc son el sésamo, las semillas de girasol y de calabaza,
nueces, carne, lentejas, cacahuetes, champifiones y los guisantes verdes.

El yodo es un componente esencial de la hormona tiroidea triyodotironina (T3) vy tiroxina (T4),
que regulan el metabolismo, el crecimiento y el desarrollo, asi como la funcién reproductiva. Los
trastornos por deficiencia de yodo son el hipotiroidismo, bocio y retraso mental. La deficiencia
de selenio puede exacerbar los efectos de la deficiencia de yodo. Las buenas fuentes de yodo
son las algas marinas, sal yodada, mariscos, legumbres, patatas, productos ldcteos y los huevos.

El cobre es un componente funcional de las enzimas que
participan en el sistema nervioso central, la produccion de
energfa, la formacién de tejido conjuntivo (coldgeno y
elastina en la piel, en el corazdn, los vasos sanguineos y los
tejidos dseos), la formacion de melanina y la antioxidacidn.
Las fuentes dietéticas incluyen los frijoles, nueces, semillas,
granos y setas.

Hierro - En todos los organismos, el hierro se incorpora
en una estructura bioldgica llamada "heme", un componente
esencial de las proteinas implicado en las reacciones de
desintoxicacion y oxigenacion. Los ejemplos incluyen el
transporte proteinas portadoras de oxigeno como la
hemoglobina y mioglobina, que se encuentran en las células
rojas de la sangre y las células musculares, respectivamente.
Las buenas fuentes de hierro inorganico incluyen las
lentejas, judias, guisantes, verduras de hoja verde v las fresas.
El hierro organico (heme) proviene de la carne y la sangre
de animales.

La funcion del cromo es potenciar la accién de la
insulina y mejorar la tolerancia a la glucosa. Los sintomas de
deficiencia de cromo aparecen como signos de la diabetes,
tales como intolerancia a la glucosa, resistencia a la insulina y
la neuropatfa. Las fuentes de cromo son los productos de
grano entero, pimientos verdes, manzanas, platanos y
espinacas.

El manganeso es necesario para unos huesos y cartilagos
sanos, la cicatrizacién de heridas, la produccién de coldgeno
y unas arterias sanas. Es un constituyente de las enzimas
que participan en el metabolismo del colesterol, hidratos de
carbono, aminodcidos y neurotransmisores, y protegen los
tejidos y componentes celulares contra los dafios de los
radicales libres. Las fuentes dietéticas incluyen cereales sin
refinar, nueces, verduras de hoja verde y el té.

El molibdeno es un elemento traza esencial y funciona
como un cofactor para una serie de enzimas (molibdeno
enzimas) que catalizan las reacciones metabdlicas,
especialmente las que implican la ruptura de nucledtidos
(ADN y ARN). Los sintomas de deficiencia de molibdeno
incluyen el rdpido ritmo cardiaco y respiratorio, dolor de
cabeza y el riesgo de pasar a estado de coma. Las fuentes
dietéticas mds ricas de molibdeno son las legumbres como
frijoles, lentejas y guisantes.

OIDILNIWITY OLNIWITdWOD




Wellness by Oriflame | Gufa de Producto 2015

}

Referencias a estudios de astaxantina

La oxidacion y la inflamacion son factores de envejecimiento general y de enfermedades
degenerativas. Un estudio realizado por Park et al. demostré que la astaxantina disminuye la
oxidacion y la inflamacion mediante la inhibicion de las especies reactivas de oxigeno (ROS)
y los marcadores inflamatorios. También se demostré que la astaxantina en la dieta mejora
las respuestas inmunes en seres humanos.

Park JS et al. La astaxantina redujo el estrés oxidativo y la inflamacién, y mejord la respuesta inmune en seres
humanos. Nutr Metab (Lond) 2010;7:18.

La salud cardiovascular depende de los niveles saludables de lipidos en la sangre.

En un estudio realizado por Iwamoto et al, la astaxantina disminuyé la oxidacion de las
lipoproteinas de baja densidad (LDL, también conocido como el "colesterol malo").

Esto fue confirmado en un estudio posterior de Yoshida y sus colegas, que también mostré
que la suplementacion con astaxantina conduce a mayores niveles de lipoproteina de alta
densidad (HDL; "colesterol bueno") y niveles reducidos de triglicéridos.

Iwamoto T et al. La inhibicidn de la oxidacidn de las lipoproteinas de baja densidad por la astaxantina. |
Atheroscler Thromb 2000;7(4):216-22.

Yoshida H et al. La administracidn de la astaxantina natural aumenta el colesterol HDL en suero y la
adiponectina en pacientes con hiperlipidemia leve. Aterosclerosis 2010; 209 (2): 520-3.

Los acidos omega 3 y omega 6 pueden oxidarse en la sangre y, por lo tanto, lo mismo puede
pasarle al colesterol LDL (lipoproteina de baja densidad). Los acidos grasos oxidados y

el colesterol LDL suponen un riesgo aterogénico. Karppi y sus colegas mostraron que los
niveles de acidos grasos linolénico oxidado (omega 3) y linoleico (omega 6) en la sangre
disminuyeron después de la administracion de suplementos de astaxantina.

Karppi | et al. Efectos de la suplementacién con astaxantina en la peroxidacion lipidica. Int | Nutr Res Vitam
2007;77(1):3-11.

En un estudio realizado por Tominaga y sus colegas, se proporcioné astaxantina tanto
oral como topica. Entre los hallazgos estuvieron una reduccion de arrugas de la piel y del
tamaiio de las manchas de piel, asi como un aumento de la elasticidad y la humedad.

Tominaga K et al. Beneficios cosméticos de astaxantina en seres humanos.Acta Biochim Pol 2012,59(1):43-7.

Camara et al. mostré que la astaxantina inhibe las
especies de oxigeno reactivas (ROS) causadas por el
tratamiento de luz UV.

Camera E et al. La astaxanting, cantaxantina y el beta-caroteno
afectan de manera diferente al dafio oxidativo inducido por

los rayos UVA y la expresion de las enzimas sensibles al estrés
oxidativo. Exp Dermatol. 2009;18(3):222-31.

Los macrofagos juegan un papel central en la iniciacién,
progresion, el desarrollo y la ruptura de la placa
aterosclerotica. En un estudio realizado por Kishimoto
y sus colegas, la astaxantina ha demostrado inhibir la
activacion de los macroéfagos.

Kishimoto Y et al. La astaxantina suprime la expresion del receptor
Scavenger y la actividad de metaloproteinasas de matriz en los
macréfagos. Eur | Nutr 2010; 49(2):119-26.

Los estudios han demostrado que la astaxantina
reduce el estrés oxidativo, la inflamacion y el acido
lactico, factores que pueden limitar la frecuencia e
intensidad del ejercicio, y por lo tanto contribuye a la
mejora de la resistencia y el rendimiento durante el
ejercicio.

Malmsten CL y Lignell A. La suplementacién dietética con harina
de algas rica en astaxantina mejora la resistencia a la fuerza: un
estudio controlado con placebo doble ciego en varones. Carotenoide
Sci 2008;13:20-22.

Sawaki K et al. Los beneficios en el rendimiento deportivo gracias a
la toma de astaxantina natural se caracterizan por las mejoras de
la actividad muscular y la fatiga visual en los seres humanos. | Clin

Ther Med 2002;18(9):73-88.
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Wellness

Programas Bienestar y Perdida de
Peso de Wellness by Oriflame

Los programas de Bienestar y Pérdida de Peso de Wellness by Oriflame se desarrollaron en
colaboracion con nuestros asesores cientificos. Los programas se basan en los productos
de Natural Balance: batidos, sopas y barritas, asi como en las recomendaciones de estilo de
vida de la Universidad de Harvard y otras instituciones médicas reconocidas a nivel
internacional.

iQué es el Desayuno Wellness™ y por qué es importante?

Es comudn a ambos programas el Desayuno Wellness™, que consiste en la combinacién del
Wellness Pack Bienestar, el Batido Natural Balance y alimentos saludables como la leche baja
en grasa, frutas, bayas y opcionalmente algunos granos enteros. El batido es alto en proteinas y
fibra dietética, y contiene carbohidratos con un indice glucémico bajo. El Wellness Pack
Bienestar proporciona dcidos beneficiosos grasos de cadena larga omega 3, astaxantina y otros
antioxidantes, junto con vitaminas y minerales esenciales. Se han estudiado las diferencias entre
las personas que regularmente toman desayuno y las que no, y se descubrié una asociacion
entre saltarse el desayuno y un mayor riesgo de contraer ciertas enfermedades o condiciones,
tales como la obesidad, la resistencia a la insulina, enfermedades cardiovasculares o diabetes
tipo 2. En otras palabras, es importante tomar el desayuno. Sin embargo, no nos beneficiamos
de cualquier desayuno. Lo que elegimos tomar para el desayuno es igualmente importante.

iCuiles son los beneficios del Desayuno Wellness™?

El consumo regular de alimentos de desayuno con alto contenido de fibra en la dieta puede
mejorar el control de azdcar en sangre y proteger contra el desarrollo de la obesidad y otras
enfermedades crdnicas. Varios estudios muestran que los desayunos y otras comidas con un
bajo indice glucémico, preferiblemente en combinacién con un alto contenido en proteinas,
similar al del Desayuno Wellness™, causan una menor variabilidad de la glucosa en la sangre
que las comidas con un alto indice glucémico. Los productos del Desayuno VWellness™
mejoran el valor nutricional de cualquier desayuno. El alto contenido de fibra dietética da al
Batido Natural Balance una baja densidad energética, es decir; pocas calorfas por unidad de
volumen. Los estudios han demostrado que tanto un alto contenido de proteinas como una
densidad de energfa baja aumentan la saciedad. Esto es importante no solo para las personas
que desayunan, sino mds aun para las personas que quieren perder peso.

iQué es la Cena Wellness™?

La Cena Wellness™, que consiste en una racién de Batido o Sopa Natural Balance, un plato
lleno de verduras (incluyendo aguacates, aceitunas, nueces, semillas y/o un poco de aceite o
aderezo de vinagreta) y un pequefio trozo de pan de grano entero, proporciona una buena
combinacién de proteinas, carbohidratos y grasas saludables sin exceso de calorias. Si se utiliza
como parte de una dieta restringida en energfa y en combinacidn con ejercicio regular, la
Cena Wellness™ puede ayudar a perder peso.

iQué es un aperitivo saludable?

Ademas del Desayuno Wellness™ v la Cena Wellness™, los Programas Wellness
recomiendan 1-2 comidas ligeras entre horas al dia, por ejemplo, las Barritas, Batidos o Sopas
Natural Balance, asi como frutas o frutos secos. La investigacién muestra que el consumo de
comidas ligeras entre horas con alto contenido de proteinas y una baja densidad de energia

puede conducir a la disminucién del hambre y la ingesta reducida de alimentos en la proxima
comida. Los Batidos, Sopas y Barritas Natural Balance tienen un alto contenido de proteinas.
Una racién de batidos o sopas, o la mitad de una barrita, proporcionan aproximadamente 70
calorfas solamente, lo mismo que una manzana.

Referencias: Uemura M et al. Saltarse el desayuno se asocia positivamente con la incidencia de diabetes mellitus tipo 2: pruebas
del estudio de cohorte de trabajadores de Aichi. | Epidemiol 2015;25(5):351-358

Pereira MA et al. La frecuencia y calidad del desayuno pueden afectar a la glucemia y el apetito en adultos y nifios. | Nutr
2011;141:163S-168S

van Baak MA. Perfiles de glucosa de 24 horas en las dietas que varian en contenido de proteinas y el indice glucémico.
Nutrientes 2014;6: desde 3050 hasta 3061

Betts JA et al. El papel causal del desayuno en el balance de energia y la salud: un ensayo controlado aleatorio en adultos
delgados. Am | Clin Nutr 2014;100:539-547

Buchholz AC'y Schoeller DA. ;Es una caloria una caloria? Am | Clin Nutr 2004 Mayo,79(5):8995-906S.

Ortinau LC et al. Efectos de los aperitivos de alto valor proteico vs altos en grasa en el control del apetito, la saciedad e
iniciacién para comer en mujeres sanas. Nutr | 2014;13:97-101
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Batido y Sopas Batido y Sopas

Muchos usuarios comienzan a tomar el Batido o la
Sopa Natural Balance con fines de pérdida de peso
y siguen tomdndolos como parte de un estilo de
vida saludable. Cuando se utiliza como parte del
programa de peso, el Batido y la Sopa Natural
Balance:

Cuando se utiliza como parte del Programa
Bienestar, El Batido y la Sopa Natural Balance:

le mantienen fisicamente y mentalmente
agudo y sintiéndose lleno de energfa durante
todo el dfa.

se pueden utilizar como parte de su
desayuno, como un aperitivo saludable entre
comidas o antes del ejercicio.

ayuda a evitar los antojos de azlcar

* proporcionan nutricién méaxima con un
minimo de calorfas.

ayudan a estabilizar el azlcar en sangre y los
niveles de insulina, que a su vez disminuye los
Barritas antojos de azlcar; el apetito y pensamientos
sobre la comida.

proporcionan saciedad sin exceso de calorfas,
gracias al alto contenido de proteinas

Cuando se utilizan como parte del Programa
Bienestar, las Barritas Natural Balance:

* son un aperitivo de bajo indice glucémico
que le ayuda a estabilizar el azlcar en sangre
y los niveles de insulina, y le hacen sentirse
mds centrado.

Barritas

Cuando se utilizan como parte del Programa

* le hacen sentirse lleno y con energla Pérdida de Peso, las Barritas Natural Balance:

suficiente para ejercitarse directamente
después del trabajo.

* proporcionan una nutricién natural con solo
aproximadamente 150 calorfas por barrita.

* es un aperitivo de bajo indice glucémico que
ayuda a estabilizar el azdcar en sangre vy los
niveles de insulina.

* tiene un alto contenido de proteina y fibra
que le hacen sentirse lleno sin exceso de
calorfas.
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El Programa Pérdida de Peso de
Wellness by Oriflame: Grupo de
perdida de peso en Estocolmo,

Suecia

Trece sujetos (11 mujeres, 2 hombres; edades de 20-67; IMC 25,1 a 38,9 kg/m2) siguieron
el Programa Pérdida de Peso de Wellness by Oriflame durante 12 semanas.

Los sujetos fueron invitados a las
reuniones semanales de una hora con los
nutricionistas de Wellness by Oriflame.
Durante cada sesidn, los participantes del
grupo compartieron cémo estaban,
dificultades y éxitos y recibieron
comentarios, trucos y consejos de los
nutricionistas. La pérdida de peso de los
participantes se controld semanalmente
por pesada. Durante la primera y la Ultima
sesion, la composicién corporal de los
participantes también se evalué mediante
escalas de impedancia corporal.

Se aconsejo a los sujetos comer tres
comidas al dia: desayuno, almuerzo y
cena, y 1-2 refrigerios saludables entre
comidas. El nimero méximo de calorfas
por dia debe ser de aproximadamente
1500, sin embargo, se suponia que los
participantes no tenian que contar calorfas,
sino mds bien para limitar su ingesta
caldrica sacidndose con alimentos densos
en nutrientes con una baja densidad
energética. £l Batido Natural Balance debe
ser utilizado como parte de un desayuno
saludable, por ejemplo, afiadido a un
batido hecho con leche, frutas y bayas. Se
debe tomar diariamente un sobrecito de
Wellness Pack Bienestar como parte del
Desayuno Wellness™.

Para el almuerzo, se informé a los sujetos
que compusieran comidas basadas en los
tres grupos de alimentos: frutas vy verduras,
carbohidratos lentos y pescado o fuentes
de proteina magra. Para la cena, se informd
a los sujetos que consumieran cualquiera
de las Sopas Natural Balance junto con un
gran plato de verduras y un pequefio trozo
de pan de grano entero. Se recomendd a
los sujetos que limitaran su consumo de
alcohol a un méximo de un vaso por
semana y que eligieran bebidas sin azdcar
como agua, té o café.

Usando poddmetros, se pidié a los sujetos
realizar un seguimiento de su nimero de
pasos al dfa y tratar de superar los 10 000
pasos diarios. Ademds de esto, se les
recomendd ejercicio de cardio al menos
3x30-60 minutos por semana, y que
evitaran el sedentarismo o estuvieran
sentados durante largos periodos de
tiempo.

La pérdida de peso promedio después de
12 semanas fue de 7,5 kg. Siete de cada
trece sujetos perdieron entre 8 y 15 kg.
Los sujetos disminuyeron su masa grasa
corporal en un promedio del 5,6 %, con
mayor descenso de casi un 12 %.

RESULTADOS DEL GRUPO DE PERDIDA DE PESO

. Los Batidos y Sopas Natural Balance, como parte de
una dieta restringida en energia y en combinacién con
ejercicio regular, pueden ayudar a perder peso

. Esto se demostré en un grupo de pérdida de peso en
Estocolmo, Suecia.
. 13 hombres y mujeres con sobrepeso u obesos

perdieron un promedio de 7,5 kg en 12 semanas. Su
masa grasa corporal disminuyé en un promedio del
5,6 %.

84

oriflame

78

PESO CORPORAL MEDIO (KG)

70
0 6 12

SEMANAS
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Wellfigss

1 racién de Batido Natural Balance
1 sobrecito de Wellness Pack Bienestar
+ sus productos favoritos saludables

consulte la pdgina 54 para ver ejemplos

Ejemplo:
1 Barrita Natural Balance O
+ frutas y frutos secos

PROGRAMA BIENESTAR

Los productos Wellness del Programa Bienestar contribuyen de dos

* Se aseguran de que empiece cada dfa con un desayuno saludable que
proporcione a su cerebro y cuerpo un montén de buena nutricidn.
* Proporcionan vitaminas, minerales, dcidos grasos omega 3 y

antioxidantes que necesita para apoyar su estado nutricional y sus
diferentes funciones corporales.

Desayuno Wellness ™ Comida saludable

1/2 plato de verduras
1/4 de plato de proteina magra
1/4 de plato de carbohidratos lentos

Aperitivo saludable: 1-2 al dia Cena Saludable

1/2 plato de verduras
1/4 de plato de proteina magra
1/4 de plato de carbohidratos lentos

Sugerencia de menu
para el Programa Bienestar

DESAYUNO

Wellness Pack Bienestar

1 racion de Natural Balance Balance
Café/té, sin azlcar

Leche desnatado, 300 ml

1 pldtano

50 g de frambuesas

50 g de ardndanos

APERITIVO

Sopa Natural Balance o

1 manzana de 150 g y 10 g de almendras, o
1 Barrita Natural Balance

COMIDA

verduras mixtas 20 g

pimiento amarillo 70 g

tomate 50 g

1/4 aguacate

aceitunas verdes, 20 g

verduras cocinadas: guisantes, maiz,
zanahorias, 100 g de judias verdes
2 cucharaditas de aceite de oliva
pechuga de pollo, al horno, 150 g
grano entero, cebada, hervida 150 g

APERITIVO

Sopa Natural Balance o

1 manzana de 150 g y 10 g de almendras, o
1 Barrita Natural Balance

CENA

20 g de espinacas

50 g de pepino

70 g de pimiento amarillo

100 g de tomate

verduras cocinadas: guisantes, maiz,
zanahorias,

judias verdes 100 g

2 cucharaditas de aceite de oliva
salmon, al horno 140 g

arroz integral, cocido 100 g

Su lista de control diaria
para el Programa Bienestar

NUTRICION

»  Coma el Desayuno Wellness™ (que
incluye 1 sobrecito Wellness Pack Bienestar y
1 racién del Batido Natural Balance).

»  Coma comidas regulares: desayuno, comida,
cena y 1-2 aperitivos.

* Siga las directrices de Comida/Cena
saludables para hacer sus comidas.

» Evite el dulce (alto indice glucémico) y
alimentos, salsas y platos altos en grasa.

» Cuezca al vapor; hierva o cocine en el
horno su comida. Evite freir y cocinar a la
parrilla.

» Elija el agua como su bebida en la comida.
Evite/limite las bebidas dulces y el alcohol.

EJERCICIO

* Aumente las actividades diarias e intente
dar 10 000 pasos al dia.

* Haga ejercicio tres veces por semana.
Incluya cardio, fuerza y flexibilidad.

» Evite sentarse durante largos periodos de
tiempo.

BIENESTAR

» Esfuércese por dormir lo suficiente,
combatir el estrés y mantener una actitud
positiva.

» Obtenga el apoyo social y orientamiento
cuando empiece el programa.

{ENCUENTRE MAS RECETAS NUTRITIVAS Y
DELICIOSAS EN EL LIBRO DE COCINA DE
WELLNESS!
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Wellness.

ES

+ .messPacl
wwoman

ok Welliiess

1 racién de Batido Natural Balance
1 sobrecito de Wellness Pack Bienestar
+ sus alimentos saludables favoritos

consulte la pdgina 54 _
para ver ejemplos aprox. 350 keal

3 20 B

Ejemplos: 1 Barrita Natural Balance
(150 keal)

1 manzana + algunas nueces/almendras (ave
100 kcal)

En total 250 kcal al dia

PROGRAMA PERDIDA DE PESO

1 Los productos Wellness del Programa Pérdida de peso contribuyen
\ de tres maneras:

* Aseguran un desayuno nutritivo que equilibra el nivel de azicar en la
sangre y ayuda a sentirse centrado y con energfa.

* Proporcionan vitaminas, minerales, dcidos grasos omega 3 y
antioxidantes.

* Son parte de una cena saludable, rica en proteinas, lo que da la
sensacion de saciedad y sin exceso de calorfas.

3/4 de plato de verduras
1/8 de plato de proteina magra
1/8 de plato de carbohidratos lentos

aprox. 500 kcal

Aperitivo saludable: 1-2 al dia Cena Wellness™

1racion Sopa Natural Balance O

1 racion Batido Natural Balance

(media de 85 kcal)

1 plato de verduras mezcladas + 1 rodaja de
pan de grano entero
(media de 315 kcal)

aprox. 400 kcal

Sugerencia de menu
para el Programa
Pérdida de Peso

DESAYUNO WELLNESS™
Wellness Pack Bienestar

1 racién de Batido Natural Balance
Café/té, sin azlicar

Leche desnatada, 300 ml

1 pldtano

50 g de frambuesas

50 g de ardndanos

Calorias totales: 350

APERITIVO

Sopa Natural Balance o

1 manzana 150 g, y almendras 10 g, o
1 Barrita Natural Balance

Calorias totales: 125

COMIDA

verduras mixtas 40 g

pimiento amarillo 70 g

tomate 100 g

verduras cocinadas: guisantes, maiz, zanahori
judias verdes, 200 g

2 cucharaditas de aceite de oliva

pechuga de pollo, al horno, 100 g

grano entero, cebada, hervida 150 g

Total de calorias: 500

APERITIVO

Sopa Natural Balance o

manzana 150 g,y almendras 10 g, o
1 Barrita Natural Balance

Total de calorifas: 125

CENA WELLNESS

Sopa Natural Balance (ave de sabores 20 g)
pan de grano entero, 30 g
1/4 aguacate

semillas de girasol 15 g
espinacas 40 g

aceitunas verdes 20 g
pepino 50 g

pimiento amarillo 70 g
tomate 100 g

Total de calorias: 400

TOTAL DE CALORIAS AL DiA:1500

keal
10
65

120
103
19
28

kcal
70

145
150

keal
12
20
18
as,
130
80
135
105

keal
701
145
150

keal
73
75

90
12
25

20
18

Su lista de control diaria
para el Programa
Pérdida de Peso

NUTRICION

» Tome el Desayuno Wellness™ (que
incluye 1 sobrecito de Wellness Pack
Bienestar y 1 racién de Batido Natural
Balance).

* Coma la Cena Wellness™ (que
incluyeBatido Natural Balance o Sopa
Natural Balance).

»  Coma con regularidad: desayuno, comida,
cena y 1-2 aperitivos.

* Siga las instrucciones de la pérdida de peso
del almuerzo para componer sus comidas.

* Evite el dulce (alto indice glucémico) y
alimentos, salsas y platos altos en grasa.

» Cuezca al vapor hierva o cocine al horno
su comida. Evite frefr y cocinar a la parrilla.

* Elija el agua como su bebida para la
comida. Evite las bebidas dulces vy el
alcohol.

» Esté presente y consciente cuando coma.
No trabaje ni vea la television mientras
coma.

» Coma despacio y mastique adecuadamente.

Se tarda aproximadamente 20 minutos en
llegar a la saciedad.

» Ceplllese los dientes después de cada
comida principal para frenar el deseo de
mds comida.

EJERCICIO

* Ande rdpido durante 30-60 minutos. El
objetivo es superar los 10 000 pasos al dfa.

* Haga ejercicio de cardio como correr,
nadar o andar en bicicleta, durante al
menos 30 minutos, 3 veces por semana.

* Evite sentarse durante largos periodos de
tiempo.

BIENESTAR

* Esfuércese por dormir lo suficiente,
combatir el estrés y mantener una actitud
positiva.

» Obtenga apoyo y orientacion sociales
cuando empiece el programa.

[ENCUENTRE MAS RECETAS NUTRITIVASY
DELICIOSAS EN EL LIBRO DE COCINA DE
WELLNESS!

SYWVYOOUd




Wellness by Oriflame | Gufa de Producto 2015

w
N

El Desayuno Wellness™

Ejemplo de racion de Desayuno Wellness™

f !

U1

Alne.

I ok Welless

S ){d{p!m}uk Wet
\mdg‘yis‘ Wel

Welinessiad
woman

1 racion de Batido Natural Balance + 1 sobrecito de Wellness Pack Bienestar + sus
alimentos favoritos saludables (e]. yogur, frutas y bayas, cereales)

S

Sugerencia de menu para el Desayuno Wellness™

TORTILLA

Wellness Pack Bienestar

1 racién de Batido Natural Balance
hecho con 150 ml de agua
Mezcle y luego vierta en una sartén
caliente antiadherente:

2 huevos

Leche desnatada, 30 ml

Sazonar con sal y pimienta
Espinacas, 30 g

Tomates, 50 g

pepino, 50 g

Pimentdn, 30 g

Total de calorias

,»
s

LA BAYA DE BUENA MANANA
Wellness Pack Bienestar

kecal
10

65

170
12

30
10
27
36
360

keal
10

Muesli de grano entero sin azdcar; 30 g 110

Yogur natural desnatado, 200 ml

1 racién de Batido Natural Balance
(mezclar con el yogur)

100 g de frutos rojos

Total de calorias:

100
65

55
340

AVENA

Wellness Pack Bienestar

Racién de Batido Natural Balance
Café/té, sin azlcar

avena cocinada con agua

Leche desnatada, 200 ml

50 g de frambuesas

50 g de ardndanos

Total de calorias:

| —=

BATIDO DE FRUTAS ENERGETICO
Wellness Pack Bienestar

Bata lo siguiente en una licuadora:

1 racién de Batido Natural Balance
Fruta amarilla, 100 g

Yogur desnatado 200 ml

zumo de una naranja

espolvorear canela por encima

Total de calorias:

kecal
10
65

135
80
19
28
350

keal
10

65
100
125
65

365
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Wellness.

Directrices para la comida/cena

Utilice los tres grupos de alimentos en la pagina anterior para hacer sus comidas.
Recuerde llevar un sobrecito de Wellness Pack Bienestar a diario.

Comida de pérdida de peso

Grupo 1 (3/4 de plato)
Grupo 2 (1/8 de plato)
+

Grupo 3 (1/8 de plato)

Cena/comida sanas

Grupo 1 (1/2 plato)
Grupo 2 (1/4de plato)
+

Grupo 3 (1/4 de plato)

TRES GRUPOS DE ALIMENTOS

Cena Wellness™

Los alimentos proporcionan energia para el cuerpo, pero mucha gente come en exceso
durante la cena, y la energia se transforma en peso excesivo. Una forma de evitar esto es
tener una Cena Wellness™.

SOPA NATURAL BALANCE

La sopa contiene proteina a partir de

tres fuentes de alta calidad a base de

plantas no GMO. Esta combinacion de

fuentes asegura que obtiene todos los

aminodcidos que su cuerpo necesita.

La proteina también le mantiene mds

saciadodurante mds tiempo.

* La proteina de patata tiene un alto
porcentaje de aminodcidos esenciales.

* La proteina de guisante proporciona
una saciedad éptima.

* La proteina de soja es buena para el
corazén y los vasos sanguineos.

Sugerencia de menu para la Cena Wellness™

.- Vs Lave la lechuga elegida y cdrtela en trozos

g A4 pequefios. Pele y lave al gusto sus verduras
TR 7‘/’ favoritas y cértelas en rebanadas o trozos y
. ""\% mezcle todo junto. Sirva con un chorrito de
RS S zumo de citricos frescos y aceite de oliva, y
CENAWELLNESS™ con espolvoree las semillas de girasol en la parte
ENSALADA IGELOSA DE 10 INGREDIENTES superior.

Para 4 personas

Apio, hinojo, col china
Repollo, col rizada
Coles (todos los tipos)
Pepinos, pimientos
Tomates, zanahorias
Coles de Bruselas, brdocoli,
coliflor

Espdrragos, okra
Remolacha, rdbano
Guisantes verdes
Aceitunas

Aguacates

Cebolla, ajo

Frijoles (todos los tipos)
Tofu

Picadillo de soja
Pescado

Mariscos

Huevos

Pollo

Pavo

Productos lacteos
desnatados y sin azdcar
(queso, yogur, leche)

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3
Principalmente Principalmente Hidratos de carbono,
hortalizas proteinas principalmente

Lechuga, espinaca, rdcula Setas Cereales integrales (avena,
(verduras) Lentejas centeno, cebada, trigo)
Perejil, cilantro (hierbas) Garbanzos Arroz (grano entero)

Alforfén

Patata

Batata

Raiz de apio
Calabaza

Mafz

Quinoa

Bulgur

Tallarines

Pasta (grano entero)
Pan (grano entero)

Total de calorias por racién: 350-400

Sopa Natural Balance de su eleccién

CENA DE PERDIDA DE PESO PARA UNO

Lechuga romana, cohete, Sopa lNatural Balance keal
espinaca, hoja, col china (media de los dos sabores) 73
Tomates pan de grano entero, 30 g 75
Pepinos 1/4 de aguacate 80
Zanahorias semillas de girasol 15 g 90
Cebollas verdes, puerros, chalotes espinacas 40 g 12
Pimiento rojo, amarillo, verde, naranja aceitunas verdes 20 g 25
Rébanos pepino 50 g 7
Brotes pimiento amarillo 70 g 20
Remolachas, asadas o hervidas tomate 100 g 18
Hierbas como el perejil, albahaca, cilantro, Total 400
Tomillo y menta

Brdcoli

Coliflor

Hinojo, apio y raiz de apio

Chicharos

Judias verdes

SYWVYOOUd
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8. Beneficios de la espalda i

El e rC | C | O El ejercicio hace que los discos, musculos, tendones y CEPA ';

ligamentos de la espalda estén mds fuertes y duros. Un ’ ¢
T . - - corsé de musculos alrededor de su torso repercute en la y k
Las instituciones de reconocido prestigio como la Escuela de Salud Publica de Harvard, la P " N 7
columna vertebral. o

Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Clinica Mayo coinciden en que es de suma 1 _
importancia para nuestra salud limitar el tiempo sedentario y que un estilo de vida activo A : e
trae muchos beneficios para la salud. A continuacién se enumeran 10 ejemplos de razones f sl

. 9. Hace que tenga menos frio
saludables por las cuales hacer ejercicio: o . : o .
El ejercicio mejora la circulacion, ensancha los capilares y

. . -
aumenta el metabolismo incluso en reposo. E
% 7
1. Le ayuda a perder y mantener el peso
Cuando hace ejercicio, se quema mds de la energfa que consume. , =5 s
) 9 gaq 10. Le hace mas bello/a dd B Vg 19
El ejercicio embellece la apariencia de la piel, mejora el “
. . tono muscular; la postura del cuerpo vy reduce las varices y
2. Le hace sentirse lleno de energia la celuliti ~ 5
a celulitis. X

Al final de la jornada de trabajo, se siente cansado debido a la fatiga mental, la mala circulacion 3
y el hambre. iEl ejercicio le dard energfa, no al revés!

3. Alivia el estrés y la ansiedad
Los efectos de caminar a paso ligero son mejores y mds duraderos que los calmantes o los
ansioliticos.

4. Previene las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la osteoporosis y ciertos tipos de
cancer

El ejercicio regular reduce la presién arterial, mejora los niveles de colesterol y reduce a la
mitad el riesgo de enfermedades cardiovasculares. El ejercicio estimula el almacenamiento de
calcio en los huesos y es mds eficaz en la prevencidn de la osteoporosis que los
medicamentos. El ejercicio puede impedir ciertos tipos de cdncer, incluyendo los de mama y

colon. " R
Sl =
98
5. Le da una vida més larga La OMS recomienda 30-45 minutos al dfa, todos 3 £
. o ’ i o X
Las personas que queman al menos 2000 kcal por semana a través del ejercicio viven un los d|as y que el cardio (fitness), la fuerza y la _ \ >
promedio de dos afios de vida saludable més que los que no lo hacen. ﬂeX|b|I|d§1q debenlformar tOd_O? parte Qe Su rutina %
de ejercicios. Decida cémo dividir su ejercicio cada w
semana/dia para que coincida con las proporciones V. < E =
6. Reduce los sintomas premenstruales y menopausicos siguientes: S
El ejercicio mejora la circulacion, ensancha los capilares y disminuye los dolores menstruales. El '
. L. . L. A o/. H \
ejercicio reduce los sofocos y los sudores nocturnos en las mujeres menopdusicas. Cardio - 50 %: Uf‘_ [PESE0 & [PES0 Ilggro, andgr 3
en bicicleta, baile, aerdbic, natacién P
Fuerza - 40 %: Pesas, yoga, natacidn, escalada,
7. Mejora la digestion senderismo .
La actividad fisica estimula la digestién y previene el estrefiimiento. Flexibilidad - 10 %: Estiramiento, yoga 4
Ly
h)
59
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Bienestar

Una dieta nutritiva y un montén de ejercicio le ayudaran
a alcanzar su objetivo, sin importar si se trata de perder
peso o mejorar su salud. Sin embargo, un enfoque de 360
grados para un estilo de vida saludable también incluye:

No Fumar

Fumar acorta la esperanza de vida en al menos 10 afios
Fumar aumenta el riesgo de cancer de pulmdn, cancer
de pancreas y enfermedad pulmonar obstructiva crénica
(EPOC).

Las personas que nunca fuman son mds propensas a
envejecer bien

Dormir lo suficiente

Dormir bien aumenta la ingestién de alimentos

La privacién de suefio afecta negativamente a la funcién
inmune

La privacién de suefio deteriora el funcionamiento
mental

Un suefio interrumpido puede aumentar el riesgo de
diabetes tipo 2 y enfermedad cardiovascular

Estrés

El nivel y la duracidn del estrés determinan el impacto
en la salud

El estrés afecta a todas las células en nuestros cuerpos y
puede provocar sintomas fisicos como dolores de
cabeza , dolor de estémago, problemas digestivos,
hipertensidn arterial, problemas al dormir, dolor
mandibular, enfermedades autoinmunes, depresidn,
enfermedad cardiaca y cancer

Las maneras de gestionar el estrés agudo episddico/
agudo incluyen meditar, hacer ejercicio, hablar con otras
personas o tener un pasatiempo

Felicidad general

La felicidad y el optimismo aumentan no solo la calidad
de vida, sino también salud y la longevidad

Las formas de aumentar la felicidad incluyen centrarse
en los aspectos positivos de los acontecimientos diarios,
ser agradecido por los buenos aspectos de su vida y ser
bueno con los demds

Comunidad

* Es un hecho comprobado que compartir sus metas con familiares y amigos
aumentard sus probabilidades de éxito. Pueden alentarle, inspirarle y mantenerle
centrado cuando sienta que quiere rendirse.

* jRodéese de personas que le den sensaciones positivas o incluso compartan

objetivos similares para mejorar su salud!

PRS- —
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Wellness

Preguntas Frecuentes

b

g e El Batido Natural Balance

{Por qué deberia utilizar el Batido Natural Balance?

Originalmente desarrollado como apoyo para pacientes en espera de recibir un trasplante de drganos, estd
formulado para contener los macronutrientes esenciales que necesitan los seres humanos. Tiene un alto
contenido en proteinas con un perfil completo de aminoécidos, fuentes de bajo indice glucémico de
carbohidratos y mucha fibra. Nutricionalmente equilibrado, con ingredientes naturales y un bajo contenido
en calorfas, el Batido Natural Balance es Unico como una comida o tentempié. Ademds de ayudar a que se
sienta saciado, le proporcionard la energfa y los nutrientes esenciales para que no se sienta privado de algo
vital si estd tratando debajar de peso: solo calorfas. Una racidn tiene aproximadamente 65 kcal.

Debido a que los ingredientes nutricionales son naturales y completos (que no significa que se sinteticen o
hidrolicen en aminodcidos), es posible seguir utilizando Batidos Natural Balance durante todo el tiempo que
desee. Los cientfficos detrds de la formulacién lo toman todos los dias a pesar de que no estan tratando de
perder peso. Es una solucién perfecta si se siente hambriento, cansado o pierde la concentracién durante la
jornada de trabajo o antes de una sesién en el gimnasio. Debido a que el batido se digiere facilmente y de
forma satisfactoria, es también una opcidn mds saludable, baja en calorias que la mayorfa de meriendas.

i{Son naturales los ingredientes del Batido Natural Balance?
Si, sélo utilizamos ingredientes y sabores nutricionales naturales, incluyendo los sabores de vainilla, chocolate
y fresa. La sucralosa, un edulcorante no nutritivo, se afiade como una fraccién de la férmula.

{Qué es el "indice glucémico" (IG) y el IG del Batido Natural Balance?

El indice glucémico (IG) es un valor dado a alimentos ricos en carbohidratos en funcién de su efecto sobre
el azlcar en la sangre. Los alimentos cuyos carbohidratos se absorben rapidamente en el torrente sanguineo
(por ejemplo bebidas azucaradas) son altos en |G y requieren que el pancreas produzca insulina
rdpidamente. Los alimentos que contienen hidratos de carbono de absorcién lenta o pequefios

(por ejemplo, verduras y pan de grano entero) tienen de bajo IG, ya al cuerpo le lleva més tiempo digerir y
absorber los hidratos de carbono, y el pancreas puede funcionar mds lentamente. Los alimentos con un IG
por debajo de 55 se considera que tienen un IG bajo. Originalmente, el método |G fue desarrollado con el
fin de seleccionar los mejores alimentos para los diabéticos. Los alimentos con un bajo IG provocan niveles
de azlcar e insulina en sangre mds estables. Este aspecto de la salud es beneficioso no solo para los
diabéticos, sino para todos.

{El Batido Natural Balance me ayudara a bajar de peso?

Los estudios han demostrado la pérdida de peso significativa en los sujetos que usaron el Batido Natural
Balance junto con consejos sobre la dieta y el ejercicio. Los Batidos Natural Balance ayudan a perder peso
de muchas maneras y un factor importante es que los niveles de insulina tienden a disminuir en los usuarios
habituales del batido. La insulina es una hormona anabdlica (promueve el aumento de peso), la cual es
elevada en personas con sobrepeso y sus niveles tienden a normalizarse como resultado del uso del Batido
Natural Balance y la ingestién de comidas con mds regularidad. Este es el presunto mecanismo de la pérdida
de peso facilitada. Los usuarios también informan de una sensacién de saciedad después de tomar el batido,
lo que ayuda a reducir el tamafio de las raciones y las calorfas en las comidas principales.

Para utilizar el Batido Natural Balance en la pérdida de peso o como parte de un estilo de vida mas
saludable, se recomienda que se use de las dos formas siguientes:

1) Tomar un batido como parte de su desayuno y, para bajar de peso, como parte de su cena (como una
aftemativa dulce y frfa a las Sopas Natural Balance).

2) Tomarlo como aperitivo o cuando tenga un ansia de azdcar en lugar de algo menos saludable y con mas
poder calorffico.

{Es posible utilizar el Batido Natural Balance como un sustituto de la comida?

No. Por sf solos, los batidos no proporcionan suficientes calorfas, vitaminas y minerales para sustituir una
comida completa. Dado que el Batido Natural Balance es bajo en carbohidratos, siempre es recomendable
complementarlo con verduras, frutas, frutos secos o bayas. En nuestros programas, sin embargo, siempre
recomendamos usarlo como complemento de la comida, no un sustituto.

{Como afecta el Batido Natural Balance al apetito?

El Batido Natural Balance es alto en proteinas y fibra. Fuera de los macronutrientes (proteinas, grasas y
carbohidratos), las protefnas dan la mayor sensacién de saciedad por calorfa. La fibra da volumen a la
comida y solo se digiere en cierta medida, lo que significa que da la sensacién de saciedad con solamente
muy pocas calorfas. Ademds, la estabilizacion de los niveles de azdcar en la sangre puede ayudar a detener
los antojos, por lo que tomar el Batido Natural Balance entre comidas también puede ayudar a frenar el
hambre y el apetito.

{Es seguro tomar el Batido Natural Balance durante un largo periodo de tiempo?
El Batido Natural Balance puede ser tomado como un complemento a la alimentacién durante el tiempo
que usted desee.

Como afecta el Batido Natural Balance a la presion arterial?
No, el Batido Natural Balance no afectard a la presién arterial.

Tengo intolerancia o alergia a ciertos alimentos. ;Puedo usar el Batido Natural Balance?

Si usted es alérgico a cualquiera de sus ingredientes (por ejemplo, proteina de leche, ni huevos), debe evitar
el consumo del producto o consultar a su médico antes de probarlo. Los batidos estdn libres de gluten y
solo contienen una pequefia cantidad minima de lactosa que es bien tolerada por la mayorfa de las personas
con intolerancia a la lactosa. El sabor de la fresa natural es no alergénico.

i{Puedo premezclar el Batido Natural Balance y llevarlo conmigo para su uso posterior?

Le recomendamos que lleve consigo el polvo en el mezclador/una botella vacia y afiada agua cuando se
desee beber. Pero si, se puede mezclar y luego llevarlo con usted o refrigerarlo durante el dia. Solo recuerde
agitarlo antes de beberlo, ya que comienza a separarse después de 10 minutos. Le recomendamos que
deseche los batidos que lleven hechos mds de 24 horas.

{Es apto para diabéticos el Batido Natural Balance? ;Cual es el contenido de azticar?

El Batido Natural Balance puede ser tomado por diabéticos. No tiene azdcar afiadido y tiene un bajo ndice
glucémico. El contenido de carbohidratos por racion es de 6 gramos, de los cuales 3,5 gramos son azicares
simples. Si toma insulina o medicacidn oral, puede que tenga que controlar sus niveles de azlcar en sangre y
ajustar la dosis de su medicacion de acuerdo con los bajos niveles de carbohidratos y el bajo indice
glucémico de este producto, especialmente si se pierde peso. Consulte siempre a su médico antes de
considerar el ajuste de cualquier medicamento.

{El Batido Natural Balance contiene azucar afiadido?

El Batido Natural Balance no contiene azicar afiadido. Solo tiene azicares y carbohidratos de los
ingredientes naturales. Para mejorar el sabor pero mantener un bajo indice glucémico y contenido caldrico,
la sucralosa edulcorante se utiliza en cantidades muy pequefias.

;{Contiene edulcorante natural el Batido Natural Balance?

El Batido Natural Balance contiene sucralosa; un edulcorante aprobado por la UE, con el fin de crear una
sensacion de sabor positivo del polvo, manteniendo bajos los niveles de azlcar y calorfas. La sucralosa no
provoca la misma magnitud de respuesta de la insulina como otros edulcorantes en el mercado aprobados
porla UE. La sucralosa se origina a partir del azdcar natural, pero es aproximadamente 600 veces mas dulce.
Esta es la razdn por la que se utiliza una cantidad tan pequefa (aproximadamente el 0,08 % del batido). La
sucralosa ha sido evaluada por el Comité Europeo Cientffico de la Alimentacién (SCF) 1987, 1988, 1989 y
2000 y ha establecido un valor IDA (ingesta diaria admisible) de 0-15 mg/kg de peso corporal y dfa. EL IDA
de la FDA (Food and Drug Administration) para la sucralosa es de 5 mg por kg de peso corporal y dfa. Una
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racion (18 g) de Batido Natural Balance proporciona aproximadamente 12,6 mg de sucralosa. Para una
persona que pesa 70 kg esto se traduce en un consumo de la mayor cantidad de sucralosa posible en 28
raciones de Batido Natural Balance por dfa.

Cuando tomo el Batido Natural Balance como suplemento, ;sigue siendo necesario tomar
vitaminas y minerales?

El Batido Natural Balance no es un suplemento vitaminico o mineral; es una formulacién unica con
componentes de alimentos ordinarios.

{A partir de qué edad se puede tomar el Batido Natural Balance?

Es seguro tomarlo a partir de 3 afios y se puede utilizar de la siguiente manera (a menos que la legislacién
local estipule lo contrario):

3-7 afios: 1/3 de racién de Batido Natural Balance

7-11 afios: 1/2 racién de Batido Natural Balance

12 afios en adelante: 1 racién de Batido Natural Balance

{Puedo mezclar el Batido Natural Balance con otros liquidos distintos del agua?

Si, puede mezclar el batido con todos los liquidos frios como la leche, leche de soja, leche de almendras,
leche de avena, zumo, yogur, etc. de acuerdo a sus necesidades de energfa y preferencias de sabor, pero
recuerde que el contenido de energfa (calorias) y el indice glucémico pueden aumentar si se mezclan con
liquidos distintos del agua.

{Puedo utilizar el Batido Natural Balance cuando estoy embarazada o en periodo de
lactancia?

El Batido Natural Balance es seguro tanto para la madre como para el feto/bebé cuando se utiliza como
parte de su desayuno o como tentempié. Para fines de gestién de peso/pérdida durante o después del
embarazo, consulte a su médico.

La Sopa Natural Balance

{Puedo utilizar las Sopas Natural Balance como sustituto de la comida?

No, por sf solas las sopas no proporcionan suficientes calorfas, vitaminas o minerales para sustituir una
comida completa. Para bajar de peso, las sopas deben tomarse como parte de una comida. Simplemente
recomendamos tomarlas junto con una ensalada. Las sopas también pueden proporcionar un tentempié
saludable y satisfactorio.

{A partir de qué edad se pueden tomar las Sopas Natural Balance?
Las sopas se pueden dar a nifios a partir de 3 aflos de forma segura. Disminuya el tamafio de la racion si es
necesario.

Tengo intolerancia a los alimentos/alergias. ;Puedo utilizar las Sopas Natural Balance?
Si usted es alérgico a cualquiera de sus ingredientes, debe evitar el uso del producto. El producto no
contiene proteina de leche ni huevo, alérgenos muy comunes. También estd libre de gluten y lactosa. Sin
embargo, contiene soja.

Tengo una enfermedad y tomo medicacion. ;Puedo utilizar las Sopas Natural Balance?
Las sopas deben ser consideradas como un alimento normal y solo se utilizardn de acuerdo con las
instrucciones en el envase. Consulte siempre a su médico si tiene alguna preocupacion especffica.

{Es apta para diabéticos la Sopa Natural Balance?

La Sopa Natural Balance puede ser tomada por diabéticos. Tiene un bajo indice glucémico. El contenido de
carbohidratos por racién es de 10-12 gramos, de los cuales 4-6 gramos son azdcares simples. Si desea
utilizar las sopas como una ayuda en la pérdida de peso, es importante que consulte a su médico. La pérdida
de peso puede afectar a su necesidad de insulina y/o medicamentos orales.

Tengo presion arterial alta. ;Puedo utilizar las Sopas Natural Balance?
Tenga en cuenta que las sopas contienen sal agregada (sodio) y por lo tanto no son adecuados como parte
de una dieta baja en sal. Puede utilizar las sopas si no se le ha recomendado limitar el consumo de sal.

{Puedo utilizar las Sopas Natural Balance cuando estoy embarazada o en periodo de
lactancia?

Si, puede. Las sopas son seguras durante el embarazo y la lactancia. Puede utilizarlas como parte de una
comida

o como un tentempié saludable. Sin embargo, consulte a su médico si estd planeando utilizar las sopas como
una ayuda para la pérdida de peso.

Barritas Natural Balance

{A partir de qué edad se pueden tomar las Barritas Natural Balance?
Las barritas son seguras a partir de los 3 afios.

Hago mucho ejercicio y voy al gimnasio. Puedo tomar las Barritas Natural Balance en
lugar de otras formulas de proteinas y carbohidratos del mercado?

Una Barrita Natural Balance contiene carbohidratos bajos en azicar y aproximadamente 8 gramos de
proteina que hace que sea un tentempié perfecto antes del entrenamiento. Esto proporcionard a su cuerpo
el combustible durante el entrenamiento, pero recuerde que el IG es bajo y, por lo tanto, las barritas no
tendrdn el efecto anabdlico provocado por la insulina.

i{Son aptas las Barritas Natural Balance para diabéticos?

Las Barritas Natural Balance pueden tomarlas los diabéticos. Tienen un indice glucémico bajo. El contenido
de carbohidratos por barra es de 18 gramos, de los cuales 11 gramos son azicares simples. Consulte
siempre a su médico si tiene alguna preocupacion especffica.

Tengo intolerancia o alergia a ciertos alimentos. ;Puedo utilizar las Barritas Natural
Balance?

Si usted es alérgico o intolerante a cualquiera de sus ingredientes (leche, soja, gluten), debe evitar tomar el
producto.

{Puedo utilizar las Barritas Natural Balance cuando estoy embarazada o en periodo de
lactancia?

Las Barritas Natural Balance son seguras tanto para la madre como para el feto/bebé cuando se utilizan
como tentempié saludable.

{Puedo utilizar las Barritas Natural Balance para sustituir una comida?
No, las Barritas Natural Balance no son sustitutos de las comidas, son tentempiés ricos en proteinas.

{Por qué han afiadido soja como fuente de proteina a las Barritas Natural Balance?

La soja es una fuente de alta calidad de proteina vegetariana que tiene varios beneficios para la salud. Se
puede reducir los niveles de colesterol malo en la sangre y reducir el riesgo de enfermedades del corazon.
La soja utilizada en las Barritas Natural Balance no es GMO. (OMG = Organismo modificado
genéticamente)

{Qué ingredientes contribuyen a la dulzura de las Barritas Natural Balance?
Las Barritas Natural Balance contienen fructosa, que da a las barras su dulzor agradable, suavidad y textura.
La fructosa es un azdcar natural como la glucosa y la sacarosa, pero tiene un indice glucémico muy bajo.
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El Wellness Pack Bienestar

{Puedo tomar otros suplementos multivitaminicos y minerales junto con el Wellness Pack
Bienestar?

No, esto no es recomendable. Nuestros comprimidos de Multivitaminas y Minerales contienen una cantidad
perfectamente ajustada de nutrientes para las necesidades diarias de un adulto.

{Puedo tomar el Wellness Pack Bienestar con cualquier liquido? (por ejemplo, café, té,
refrescos, etc.)

Se recomienda beber mucha agua u otros liquidos no alcohdlicos junto con el Wellness Pack Bienestar. Se
recomienda tomar Wellness Pack Bienestar con al menos 2 dl de agua para una absorcién éptima. El agua
transporta nutrientes alrededor de nuestro cuerpo y elimina los desechos y toxinas. También
recomendamos que evite tomarlo con bebidas calientes, ya que podrian comenzar la disolucién de las
cdpsulas de gelatina blanda (Omega 3 y Complejo de Belleza Antioxidante Plus) y por lo tanto hacer que
sea dificil ingerirlo.

{Es seguro tomar el Wellness Pack Bienestar todos los dias?

Un comprimido de Multivitaminas y Minerales de Welness by Oriflame estd formulado para satisfacer las
cantidades diarias recomendadas de vitaminas y minerales y no plantea un riesgo de sobredosis. Algunos
suplementos y medicamentos no deben tomarse de forma continua (por ejemplo, Echinacea). No hay, sin
embargo, ninglin beneficio al detener e iniciar el Wellness Pack Bienestar o las Multivitaminas y Minerales, ya
que solo contienen los nutrientes diarios necesarios. Es seguro tomar un sobrecito cada dfa.

{Es seguro seguir tomando el Wellness Pack Bienestar durante todo el afio?

Si, asf es. Algunos suplementos y medicamentos no deben tomarse de forma continua (por ejemplo,
Echinacea). No hay, sin embargo, ningiin beneficio al detener e iniciar el Wellness Pack Bienestar o las
Multivitaminas y Minerales, ya que solo contienen los nutrientes diarios necesarios. Es seguro tomar un
sobrecito cada dfa.

{Es seguro tomar Wellness Pack Bienestar ademas de una dieta muy saludable?
Si, asf es. El cuerpo absorberd lo que necesita y excretard el exceso.

{El hierro y calcio pueden ser absorbidos de forma simultanea?

La vitamina C aumenta la absorcién de hierro inorganico y los altos niveles de calcio la inhiben. Los
comprimidos de Multivitaminas y Minerales de Wellness by Oriflame contienen vitamina C y calcio, por lo
que la absorcidn del hierro no se ve afectada de ninguna manera. Por esta razén, el hierro, calcio y la
vitamina C normalmente coexisten en suplementos multivitaminicos y minerales en general. Los
suplementos minerales individuales con dosis mds altas de calcio o hierro para el tratamiento de la
osteoporosis 0 anemia respectivamente, sin embargo, no los combinarfan.

{Puedo usar el Wellness Pack Bienestar o los comprimidos de Multivitaminas y
Multiminerales durante el embarazo?

A la mayorfa de las mujeres se le recomienda la administracién de suplementos, especialmente dcidos
félicos, hierro y dcidos grasos omega 3, durante el embarazo y la lactancia. Sin embargo, aunque se
recomiendan los comprimidos multivitaminicos y minerales, asi como los dcidos grasos omega 3, el polvo de
algas y arandano en el Complejo de Belleza Antioxidante Plus, nunca se han probado en ensayos clinicos en
mujeres embarazadas.

{Puede el Wellness Pack Bienestar ser consumido por los nifios?

El Wellness Pack Bienestar estd desarrollado para las necesidades de los adultos. Las cantidades de vitaminas
y minerales que contiene estdn formuladas para satisfacer las necesidades diarias de los adultos. Por lo tanto,
no se recomienda que lo tomen los nifios menores de 12 afos (o de acuerdo con la legislacidn de cada pais
para los suplementos dietéticos). Utilice los productos Wellness Para Nifios en su lugar.

Complejo de Belleza Antioxidante Plus

{Qué es la astaxantina?

La astaxantina es un antioxidante. Es un pigmento rojo y parte de la familia de los carotenoides. Los
carotenoides son pigmentos orgdnicos que se producen de forma natural en los cloroplastos y
cromoplastos de plantas, bacterias, algas, hongos y en las aves y los peces (salmén, camarones, flamencos)
los comen. Tienen dos roles clave en plantas v algas: absorben la luz (energia) para su uso en la fotosintesis y
protegen la clorofila del dafio solar. Los carotenoides que consumimos a través de nuestra dieta se
acumulan en nuestra piel y tienen también un efecto fotoprotector en nosotros.

Los estudios demuestran que la astaxantina es un potente antioxidante. Los radicales libres son especies de
oxigeno inestables con electrones no apareados que "roban" electrones de otros dtomos. Cuando un radical
libre reacciona con una molécula estable, convierte la molécula estable en un radical libre. Esto puede poner
en marcha una reaccién en cadena de formacion de radicales libres. Muchos cientificos creen que una de las
causas fundamentales del envejecimiento es el dafio celular causado por la reaccién en cadena
descontrolada de radicales libres. La astaxantina tiene una estructura molecular dnica que le da su capacidad
superior como antioxidante.

{Como funciona la astaxantina?

La astaxantina es un antioxidante soluble en grasa y protege las membranas celulares en todos los tejidos
del cuerpo del dafio oxidativo. Debido a que es soluble en grasa, tiene la capacidad de cruzar la barrera
sangre-cerebro que hace que esté disponible para el ojo, cerebro y el sistema nervioso central. La
astaxantina también tiene efectos documentados en otros tejidos del cuerpo. Se ha averiguado que
aumenta la resistencia muscular mediante la inhibicién de la respuesta inflamatoria secundaria después del
ejercicio. En la piel, se ha documentado que reduce el fotoenvejecimiento mediante la atenuacion de los
rayos UV y que tiene un efecto antiinflamatorio después de la exposicion a UVB.

;{Cuales son los beneficios de tomar astaxantina con regularidad?

La astaxantina juega un papel crucial en nuestros cuerpos para defender nuestras células de la inflamacién y
el dafio oxidativo. Varios son los beneficios humanos reconocidos hasta la fecha:

* mejora de la salud y la proteccion de la piel contra los rayos UVA

* mayor rendimiento deportivo y resistencia

* una vista mejor

{Como puede la astaxantina ser mucho mas fuerte que la vitamina E?

Por lo general, dos antioxidantes (como la vitamina C y E) trabajan juntos cuando luchan contra los radicales
libres, porque la donacién de un electrdn estabiliza el radical libre, pero despoja uno de los antioxidantes
(vitaminas). En comparacidn con los antioxidantes comunes, la astaxantina ofrece dos grupos adicionales de
moléculas de oxigeno, lo cual le da la capacidad de neutralizar los radicales libres sin llegar a ser inestable en
si. En otras palabras, la astaxantina apaga los radicales libres y no necesita otro donador de electrones para
volver a un estado estable. Debido a esta estructura quimica distintiva, la astaxantina es elevada a la
condicién de clase Unica de carotenoides, conocidos como xantofilas, que ofrecen capacidades
antioxidantes superiores.

{Puede la astaxantina ayudar a reducir mis arrugas?

S puede. Los estudios muestran que la astaxantina mejora la elasticidad, la hidratacién y reduce las arrugas.
Las arrugas son pliegues en la superficie de la piel que se producen como resultado de imitacién,
deshidratacion y dafio celular causado por la radiacion UV, la contaminacién del aire, el fumar, una dieta
inadecuada, la falta de circulacidn y los niveles de estrés. La radiacion UV que afecta a la piel se compone de
dos tipos diferentes de ondas, los rayos UVA y UVB. Los rayos UVB son mds cortos que los rayos UVA 'y
afectan principalmente a las capas externas de la piel. Son la principal causa de las quemaduras solares. Los
rayos UVA penetran mds profundamente y de manera eficiente, dando un bronceado duradero mientras
dafian las fibras de coldgeno en la dermis, lo que lleva a la formacidn de arrugas. La astaxantina protege
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tanto a las membranas celulares como al coldgeno, ya que neutraliza los radicales libres producidos durante
la exposicidn a radiacion UV.

{C6mo mejora la astaxantina la apariencia de la piel?

La astaxantina ayuda a mantener la piel fresca y saludable mediante la proteccién de la piel contra los dafios
ambientales y los efectos del envejecimiento. La piel es el érgano mds grande del cuerpo y nuestra primera
linea de defensa contra el entorno exterior. Es una barrera que nos defiende de los microorganismos, los
rayos UV, el calor, el agua y la contaminacion. A fin de que este drgano esté saludable, es muy importante
tener una dieta con una nutricién éptima incluyendo vitaminas, minerales y antioxidantes. Por desgracia, la
mayoria de las personas no consumen la cantidad recomendada de 0,5 - 1,0 kg de ensalada, verduras,
legumbres, granos enteros y frutas por dia, por lo que, con el fin de compensar la falta de antioxidantes,
vitaminas y minerales, es muy importante complementar la dieta.

La astaxantina ayuda a eliminar los radicales libres y reduce la inflamacién que ayuda a mantener la integridad
de la membrana celular. Esto conduce a niveles de humedad repuestos, mejor elasticidad y una profundidad
reducida de las arrugas, como lo demuestran los estudios.

{Como puede la astaxantina aumentar la fuerza muscular y mejorar la resistencia?

Los radicales libres se producen en nuestro cuerpo no solo debido a la exposicién a condiciones
desfavorables (radiacion UV, el tabaquismo, la mala alimentacidn), sino también durante las funciones
corporales normales, como la produccién de energfa y la digestion. Durante la actividad fisica, respiramos
mads y mas rapido con el fin de suministrar a nuestros tejidos el oxigeno que necesita para la produccién de
energfa. Esto genera mas radicales libres y nuestros cuerpos responden a esto en el largo plazo mediante la
produccién de mds antioxidantes enddgenos. A corto plazo, sin embargo, los radicales libres activan la
respuesta inflamatoria que conduce al dolory cansancio muscular. La astaxantina apaga los radicales libres
en los musculos e inhibe el dafio muscular y la inflamacién como resultado. En apoyo de esto, los estudios
en humanos muestran niveles mds bajos de dcido ldctico después del ejercicio vigoroso en sujetos que
tomaron una cdpsula/dia de astaxantina durante 4 semanas, y una mejora significativa en el rendimiento de
resistencia después de tomarla como complemento durante seis meses. En resumen, la astaxantina ayuda a
reducir el dafio muscular y mejora el tiempo de recuperacién muscular después de una actividad
extenuante.

{Por cuanto tiempo puedo/debo tomar astaxantina?
Debido a que es natural y es parte de los alimentos, puede tomar astaxantina de forma continua a lo largo
de su vida, y es por eso que la hemos incluido en el Wellness Pack Bienestar. La cantidad de astaxantina en
una cdpsula corresponde a una gran racion de salmon salvaje.

{Debo tomar astaxantina antes o después de una comida?

Le recomendamos que tome la astaxantina (o el Wellness Pack Bienestar) junto con una comida. No
importa si se toma antes, durante o después, pero las mafianas son un buen momento para tomar
suplementos con el fin de entrar en una rutina y para acordarse de tomarlos. Cuando se trata de la
absorcidn, la astaxantina es un pigmento soluble en grasa, lo que significa que algo de grasa debe estar
presente con el fin de que sea absorbida en el intestino. Hay aceite en la cdpsula, asf como en las cdpsulas de
omega 3 que ayudan a la absorcién de astaxantina.

{Los niiios pueden tomar astaxantina?
No hay estudios de astaxantina en nifios pequefios, y por lo tanto no es posible recomendarlo. Si su hijo
tomara las pildoras, no son peligrosas ni téxicas.

i{Puedo tomar astaxantina si estoy en periodo de lactancia o embarazada?

Las mujeres que estén embarazadas o en lactancia deben consultar a un médico antes de usar suplementos
alimenticios en general, y esto se aplica a la astaxantina también. No se han realizado estudios de astaxantina
en mujeres embarazadas o en lactancia. Por ello, recomendamos el Wellness Pack Bienestar especialmente
desarrollado para mamds, en lugar del Wellness Pack Bienestar para Mujeres, para las mujeres que se estén
preparando para el embarazo, estén embarazadas o en periodo de lactancia.

{Los diabéticos pueden tomar astaxantina?

Respecto a enfermedades crénicas o si usted estd tomando medicamentos recetados, siempre debe
consultar a su médico antes de tomar cualquier suplemento. No existen contraindicaciones para los
diabéticos que tomen astaxantina. De hecho, los estudios sugieren que las especies reactivas de oxigeno
(ROS) inducidas por la hiperglucemia contribuyen a la aterosclerosis y las complicaciones de la progresién
de la diabetes: ceguera, insuficiencia renal y amputaciones. Se ha averiguado que la astaxantina preserva la
funcién de las células beta y reduce la toxicidad de la glucosa.

z-=

E j Omega3

i{Qué hace el omega 3?

* Apoya funciones del cerebro, los ojos y el sistema nervioso. La deficiencia puede resultar en depresidn,
diferentes tipos de demencia, degeneracién macular, déficits de aprendizaje y el TDAH en nifios.

* Reduce los triglicéridos, el colesterol malo, la aterosclerosis (endurecimiento de las arterias) y la presion
arterial, que son todos factores de riesgo de enfermedad cardiovascular

* Disminuye la inflamacién en general y puede ser de uso particular en cualquier condicién inflamatoria
dérmica, musculo-esquelética o interna como el eczema, la psoriasis, la artritis o la IBS.

{Cuanto se necesita?

De acuerdo con la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (AESA), una ingesta diaria de 250 mg de
EPA 'y DHA contribuye al normal funcionamiento del corazén. Los dos cépsulas de Omega 3 en el Wellness
Pack Bienestar proporcionan esta cantidad.

{Por qué deberia tomar un suplemento de omega 3 a diario?

La mayorfa de las personas no consumen la cantidad recomendada de pescado o de otros alimentos ricos
en dcidos grasos omega 3y, por lo tanto, se beneficiarian de los suplementos. Los dcidos grasos omega 3
son una parte de todas las membranas en el cuerpo, incluyendo la piel. Para la piel, esto significa mantenerla
hdmeda y fuerte. Sus efectos positivos sobre la elasticidad de la piel estdn bien documentados.

El pescado contiene contaminantes toxicos. ;Cual es el caso del aceite Wellness omega 3?
Aunque se sabe que ciertos contaminantes pueden acumularse en peces, la acumulacién tiende a ocurrir en
la came en lugar de los aceites. Nuestro aceite de pescado también se deriva de peces mds pequefios en los
que esto es un problema menor. Por otra parte, nos aseguramos de que nuestro aceite de pescado se
purifica en cinco etapas durante el proceso de fabricacién para eliminar o reducir a cantidades minimas las
sustancias no deseadas y asegurar que el material que utilizamos es seguro para nuestros consumidores.
Orriflame tiene plena confianza en que todos los ingredientes utilizados en nuestros productos de Wellness
by Oriflame son seguros y totalmente compatibles con las Ultimas normas internacionales y de la industria.

Estoy embarazada y oi que el omega 3 es bueno para mi bebé. ;Es cierto esto?

Es cierto. Los dcidos grasos omega-3, especialmente el DHA, son importantes en el desarrollo y la funcidn
del sistema nervioso del bebé, el cerebro y los ojos, sobre todo en los Ultimos tres meses del embarazo y
los primeros seis meses de vida del nifio. La Unica manera de proporcionar a los bebés estos dcidos grasos
esenciales es a través de la madre. Las cdpsulas de omega 3 en el Wellness Pack Bienestar para mamds son
especialmente ricas en DHA v, por lo tanto, se recomienda el Wellness Pack Bienestar para mamds en lugar
de las habituales cdpsulas de Omega 3 para antes, durante y después del embarazo.

{Puedo dar el suplemento de omega 3 a los nifios?
A condicién de que tengan edad suficiente para masticar o tragar la cdpsula, si se puede. Para los nifios mds
pequefios se recomienda Wellness Para Nifios Omega 3.

i{Pueden las personas con alergia al pescado utilizar el suplemento de aceite de pescado
con omega 3 de Wellness by Oriflame?
Las alergias al pescado son causadas por la reaccién de su cuerpo a la proteina de pescado. A pesar de que
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nuestro aceite solo contiene trazas de proteinas, esto puede ser suficiente para desencadenar una reaccién
alérgica si su alergia es grave. Por lo tanto, no es aconsejable el uso de suplementos de aceite de pescado.

{Por qué las capsulas de Omega 3 se componen de aceite de pescado y no de aceite
vegetal?

Los dcidos grasos Omega 3 se encuentran en ambos aceites. Los aceites de pescado tienen los acidos grasos
Omega 3 mds largos llamados EPA (dcido eicosapentaenoico) y DHA (4cido docosahexaenoico), mientras
que los aceites vegetales contienen los dcidos grasos mds cortos llamados ALA (cido alfa-linolénico).
Nuestro cuerpo convierte el ALA en las cadenas mds largas, dependiendo de la disponibilidad, la capacidad
y necesidad. Los dcidos grasos EPA y DHA han documentado beneficios de salud para el sistema nervioso y
cardiovascular, asi como propiedades antiinflamatorias. Debido a que las cadenas mds largas son
responsables de los efectos positivos para la salud, hemos elegido omega 3 de pescado en lugar de fuentes
vegetales.

Multivitaminas y Minerales (hombre y mujer)

{Es seguro tomar multivitaminas y minerales todos los dias?

Un comprimido de Multivitaminas y Minerales de Welness by Oriflame estd formulado para satisfacer las
cantidades diarias recomendadas de vitaminas y minerales y no plantea un riesgo de sobredosis. Algunos
suplementos y medicamentos no deben tomarse de forma continua (por ejemplo, Echinacea). No hay, sin
embargo, ninglin beneficio al detener e iniciar el Wellness Pack Bienestar o las Multivitaminas y Minerales, ya
que solo contienen los nutrientes diarios necesarios. Es seguro tomar un sobrecito cada dia.

{El hierro y calcio pueden ser absorbidos de forma simultanea?

La vitamina C aumenta la absorcién de hierro inorgdnico y los altos niveles de calcio la inhiben. Los
comprimidos de Multivitaminas y Minerales de Wellness by Oriflame contienen vitamina C y calcio, por lo
que la absorcién del hierro no se ve afectada de ninguna manera. Por esta razén, el hierro, calcio y la
vitamina C normalmente coexisten en suplementos multivitaminicos y minerales en general. Los
suplementos minerales individuales con dosis mds altas de calcio o hierro para el tratamiento de la
osteoporosis 0 anemia respectivamente, sin embargo, no los combinarfan.
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{Es seguro que los nifios tomen suplementos?

Si, es seguro y beneficioso. Los suplementos Wellness para Nifios contienen las cantidades diarias
recomendadas de nutrientes para nifios establecidas por la Organizacién Mundial de la Salud, y los niveles
de ingredientes son seguros y estan muy por debajo de los limites tolerables superiores.

{Cuales son los beneficios del aceite de pescado Omega 3 y Multivitaminas y Minerales
para los nifios?

Los dcidos grasos omega 3 mas largos como el EPA 'y el DHA, que se encuentran en el aceite de pescado,
son esenciales para el desarrollo del cerebro y la vista. Las vitaminas y los minerales apoyan el
funcionamiento normal del sistema inmune, los musculos, la produccién de energfa y el desarrollo normal de
todos los tejidos, incluyendo los huesos, los dientes, el cerebro y los ojos.

{Puedo dar suplementos a mi hijo de forma continua?

Si, puede. Todos los nutrientes se encuentran en niveles diarios de seguridad.

Mi hijo tiene una enfermedad y toma medicacion. ;Puede tomar los suplementos Wellness
para Nifos?

Es importante que los nifios tengan un buen estado nutricional sin importar qué otra condicién puedan
tener. Sin embargo, consulte a su médico antes de comenzar a tomar el suplemento.

Mi hijo toma otras vitaminas y/o minerales. ;Puedo darle también suplementos de
Wellness by Oriflame?

No. No es una buena idea utilizar varios productos que contengan las mismas vitaminas o minerales; esto
plantea un riesgo de sobredosificacidn de ciertos minerales y vitamina A. La vitamina C es una excepcidn, ya
que es segura hasta unos pocos gramos, y si lo desea, puede dar mds vitamina C a su hijo aparte de las
Multivitaminas y Minerales de Wellness para Nifios.

M

»ﬁ; Complejo Vitaminico Nutritivo para Cabello y Uiias

{Puedo seguir tomando Wellness Pack Bienestar?
Si. El Wellness Pack Bienestar contiene otros nutrientes esenciales para la salud del cabello y ufias como la
biotina, el cobre y el yodo.

{Pero qué pasa con el hierro, el selenio y el zinc adicionales?

La mayorfa de las personas con mala calidad del cabello y las ufias o pérdida de cabello son un poco deficientes
en hierro, selenio y cinc, y esto es importante que se corrija con el fin de establecer el estado de la salud del
cabello. Los productos ldcteos como la leche y el queso inhiben la absorcidn de hierro, y como la mayorfa de
las personas los consumen con frecuencia, necesitan un poco de hierro extra.

¢{Cuando veré resultados?

Puesto que el pelo sdlo crece aproximadamente un centimetro al mes v las ufias 3 mm, se necesita un poco
de paciencia para obtener resultados; asegtirese de tomar las pastillas todos los dfas y durante un minimo de
tres meses. No tome solo una al dia. Deberd alcanzar la dosis efectiva para ver los efectos.

{Puedo usar el Complejo Vitaminico Nutritivo para Cabello y Ufias durante mas de 3 meses?
Haga una pausa de tres semanas. A continuacién, puede empezar de nuevo.

{Por qué deberia tomar un descanso después de 3 meses? ;Puedo usar Complejo Vitaminico
Nutritivo para Cabello y Uiias sin pausa?

A diferencia del Wellness Pack Bienestar, el Complejo Vitaminico Nutritivo para Cabello y Ufias es un curso,
disefiado para dirigirse especificamente a los problemas del cabello y de las ufias. Si ha olvidado tomar un
descanso una vez, seguird siendo seguro y no hay nada de qué preocuparse. Sin embargo, los efectos a largo
plazo no han sido estudiados y el producto, por lo tanto, no debe usarse durante largos periodos de tiempo
sin pausas.

{Cuales son los ingredientes en el Complejo Vitaminico Nutritivo para Cabello y Uiias? ;Son
seguros?

Son antioxidantes de las manzanas verdes bebé, aminodcidos (las partes mas pequefias de las proteinas),
vitamina C y minerales. Son nutrientes naturales y esenciales para la sintesis de la queratina (la proteina que
compone el cabello y las ufias) y para mantener el cabello sano y dentro del cuero cabelludo.

Soy un hombre calvo. ;Me ayudara el Complejo Vitaminico Nutritivo para Cabello y Uiias?
No recuperard su pelo, pero puede ralentizar la pérdida adicional cuando se toma con regularidad.

{Debo tomar dos comprimidos del Complejo Vitaminico Nutritivo para Cabello y Uiias al
mismo tiempo o deberia

tomar uno por el dia y otro por la noche?

Lo mejor es tomar dos comprimidos al mismo tiempo. El establecimiento de una buena rutina es lo més
importante. La razén mds comdn para no alcanzar un buen resuftado con este tipo de suplemento es olvidarse
de usar el producto con regularidad. Si olvidé tomar los comprimidos un dia, simplemente siga su rutina tan
pronto como se acuerde. No tome mds de dos comprimidos al dfa.

Estoy embarazadal/en periodo de lactancia. ;Puedo usar el Complejo Vitaminico Nutritivo
para Cabello y Uiias?
Le recomendamos que espere a terminar la lactancia materna y luego empiece un curso.

{El Complejo Vitaminico Nutritivo para Cabello y Uiias estimula el crecimiento del cabello
en otras partes de mi cuerpo?
iNo! Solo las hormonas pueden hacer eso.
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Es esencial adoptar un estilo de vida
saludable para disfrutarla al maximo. Con
esto queremos decir vivir una vida mds larga
y saludable.

Porque la vida realmente es demasiado corta.
Demasiado corta para pasar por tantos afios de dias
de trabajo demasiado largos, no comer bien, no
hacer ejercicio y esperando al "momento
adecuado" para cuidarnos mejor a
nosotros mismos.

Con Wellness by Oriflame, ese
"momento correcto” es hoy. Estamos
comprometidos a guiarle a través del
complejo mundo de la salud y la
nutricion, ayudandole a alcanzar
sus objetivos, vivir sus suenos
y verse bien mientras se
siente ain mejor. ;Cémo!?

Con nuestra gama de

productos de alta calidad,
desarrollados y probados

por los principales cientificos

de Suecia y expertos en
nutricion, junto con consejos

de estilo de vida que le

ayudaran a vivir de forma

........

mas saludable.

Wellness.



