Az On
PREMIUM
diabéteszmarkaja

wellion TAPLALKOZASI
UTMUTATO

pirenniumn
Health
~ Concepts

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE




M CALL

wellion

‘. 4 M wellion

- NAGY SZAMOK
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- KONNYU KEZELES

Egyszer( és intuitiv hasznalat

- ETKEZESJELZO

Etkezés eldtti és utani mérések
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KODOLAS NAGY, JOL MEGVILAGITOTT ATLAGOK 3 FELE EGYENI ETKEZES ELOTTI
NEM LATHATO KIJELZO RIASZTAS ES UTANI
SZUKSEGES SZAMJEGYEK JELZES
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Redues Oluadad,

A cukorbeteg-barat taplalkozas az oszlopa a jol beadllitott
terdpianak,és azokon a taplalkozasi irdanyelveken alapul, amelyek
minden ember szamara ajanlottak egészségik megdérzéséhez.
A taplalkozas-terapia f& célja a kiegyensulyozott és valtozatos
étrend.

Mag. Birgit Mayer
Elelmezési szakértd

Bizonyitott, hogy a 2-es tipusu diabétesz fejlédését az egészséges
taplalkozassal, a suly leadasaval és a fokozott fizikai aktivitassal
késleltetni lehet.

Bizonyara On is probalkozott mar kilonféle diétakkal, hogy felesleges kil6itdl
megszabaduljon. Ne probalja meg mégegyszer, mert ezzel csak rovidtavu sikereket
érhet el. Forduljon a PREMIUM DIET orvoshoz (www.premiumdiet.hu), aki egy kivald
sulycsokkentési programmal vérja Ont. Taplalkozasi szokasait épésrdl [épésre kell
megvaltoztatnia.

Ez a brosura csak tandcsokkal 13t el, de nem helyettesiti a szUkséges orvosi ellatast.
Minden jot kivanunk és j6 szérakozast a taplalkozasi tanacsadd olvasasahoz.

Bongit Mayer & a Wellion Team




SULY ERTEKELESE

Testsulyanak becsléséhez a mérdszam a testtomeg index (BMI), melynek kiszamitasa
a kovetkezd képlettel torténik:

Testsuly (kg-ban)

BMI =
Magassag (méterben) x magassag (méterben)

BMI - becslés:

Normal suly 18,5 — 25 kg/m?
Tulsuly > 25 kg/m’
Erés tulsdly > 30 kg/m?

(@ WHO szerint, 2008)

A 30 feletti BMI (adipozitds, azaz elhizas) sulyos betegségeket, példaul sziv-és
érrendszeri betegségeket, magas vérnyomast, emelkedett koleszterin- és triglicerid
szintet és cukorbetegséget eredményezhet.

A zsir eloszlasa rendkiviil fontos

Az egészségugyi kockazat jelentdsége attol fligg, hol Ulepedik le a zsir a szervezetben.
Megkulldnboztetlnk Un. alma és korte tipust.

Ha a tobb zsir a derék és has tajékan taldlhato, akkor beszéllink Un. alma tipusrél. Ha a
csip6 és a comb kornyékén oszlik el tobb zsir, akkor pedig korte tipusurdl beszélink.

Artalmas zsir a hasban
Ahasizsiralegkdrosabb. Ma martudjuk a sziv-és érrendszeri betegségek (szivinfarktus,

agyi érelzarddas) és az un. metabolikus szindréma (diabétesz) okait. A megndvekedett
haskorfogat néknél 80 cm felett, férfiaknal pedig 94 cm felett sok problémat okozhat.

Haskorfogat
Magas kockazat | Jelentésen fokozott kockazat
N6k >80cm > 88 cm
Férfiak > 94 cm > 102 cm

Kortetipus

A néknél gyakori tipus a
korte. A zsirraktarozédas a
csipb és comb kornyékén

optikailag nem szép, de
kevésbé veszélyes, mint a

pocak.

Almatipus

a hasi zsir mindig egyiitt
jar a bels6 szervek
zsirosodasaval.




A NAPI ENERGIAELLATAS HAROM ELEME SZENHIDRAT

Evéskor megkapjuk a harom fé tdpanyagbol — szénhidratbdl, zsirbdl és fehérjébdl — 1 g szénhidrat = 4 kcal
a szUkséges energiat. A kiegyensulyozott étrendhez az alabbi felosztas javasolt:
A szénhidratok a f6 energiaforrasaink, vércukrot allitanak elé az izommunkahoz és
. e az anyagcserefolyamatokhoz. Az étkezést legaldbb 45-50%-ban szénhidratoknak kell
legalabb 50% szénhidrat

8-10% fehérje (protein) softestsulykg-ban alkotniuk.
0,8 g/ testsdly kg-ban (a testsdly 2/3 6sszetett szénhidrdt — 1/3 izolalt szénhidrat

csokkentés alatt a fehérjesziik- 1

séglet lényegesen megemel-

kedik; a PREMIUM DIET orvosa
segit abban, hogy ezt pétolja).

A szénhidratok feloszthatdk

» Egyszeri cukor
avagy szélécukor (glukdz), gyimalcscukor (fruktdz) vagy galaktdz

(a tejcukor eleme)

30% zsir (lipid)
1g/testsuly kg-ban o Kettds cukor

Avagy haztartasi cukor (szachardz), malata cukor (maltéz)

Szénhidrat: Teljes kidrlést kenyér, hlvelyesek, burgonya, teljes kidrlésd rizs, vagy tejcukor (laktdz)
teljes kiérlésU tészta, zoldség, gylimolcs
Fehérje: hal, szarnyasok, zsirszegény tejtermékek, zsirszegény husaruk + Tobbszoros cukor
Zsir: noveényi olaj, margarin, vaj, rejtett zsir a husban/kolbdszban, tej avagy hasznosithatd (keményit6) és nem hasznosithaté (ballasztanyagok)

& tejtermékek, édességek, sitemények szénhidratok




A szénhidratok nagyon felemelik a vércukrot ?!!

Attél figgden, hogy hany cukormolekuldbdl all 6ssze a szénhidrat, ugy dolgozza fel
a test.

Az egyszer( cukrok gyorsan felszivodnak a bélen keresztil és elérhetéek a szervezet
szamara, mint energiaforras. A vércukor gyorsan emelkedik, majd leesik révid idén
belll és éhségérzet esetén Ujra fellép.

A kettds cukornak eldszor le kell bomlania egyszerd cukorra, és az 0Osszetett
szénhidratoknak egyszerUl cukorra kell leépulnidk, mieldtt lassan a vérbe jutnak. A
vércukor lassabban emelkedik és ezért itt tapasztalhatd az elhtizodo telitettségi érték.

~N

- Tepp
- Ke%é anyagcsere-befolydsolé hatdasa miatt a
szénhidratok f6 részének tobbszords cukrokbdl kell
allnia. APREMIUM GOODCARE FIBRE emeli a szénhidratok
glikémias indexét, igy lassabban szivédik fel a szervezetben
a cukor. Keresse Premium Diet tanacsaddknal, vagy rendelje
meg kozvetlenul elérhetéségeinken! Azt javasoljuk, hogy az
energiamennyiség maximum 10%-at vegylk fel egyszer( és
kettds cukor altal.

Gyors vércukor Kozepes vércukor Lassabb vércukor
emelkedés emelkedés emelkedés
Monoszacharid Diszacharid Poliszacharidok

(egyszerU cukor)

(Kettds cukor)

(Osszetett cukrok)

GlUkoz Laktéz (tejcukor) Keményitd
(sz6l6cukor) Maltoz (malatacukor) Glikogén

Fruktoz Melasz Ballasztanyagok
(gytmolcscukor) Szachardz (celluldz & pektin)
Galaktdz (haztartasi cukor)

Szénhidratban gazdag Tej & teJItermekek, . Burgonya, Teljes kiérlés
L . cukornad & cukorrépa, . i )
gyumolcs (pl. banan, . termékek, zoldségek, hu-
N sor, arpa P
5z618), méz velyesek, gyumolcsok

(pl. eper, alma), szinhus




GLIKEMIAS INDEX (Gl)

A kilonbozé élelmiszerek szénhidrattartalma eltéréen emelheti a vércukrot. A
glikémias index megmutatja, hogy a szénhidratok milyen gyorsan jutnak el a vérbe
és milyen gyorsan emelik meg a vércukrot.

A szénhidrattartalmu ételeknek magas a Gl-je, gyorsan magas vércukorszintet okoz.

Alacsony Gl tartalma a magas rosttartalmu élelmiszereknek van, ami alacsony
vércukorszint emelkedést okoz.

Javasoljuk, hogy alacsony Gl tartalmu ételeket vegytnk magunkhoz, mert a vércukor
lassan emelkedik és hosszabb ideig alland® marad. A PREMIUM GOODCARE FIBRE
emeli a szénhidratok glikémids indexét, lassabban szivodik fel a szervezetben
a cukor. Keresse Premium Diet tandcsadokndl, vagy rendelje meg kozvetlendl
elérhetéségeinken!

~\

&2 A listdnal figyelni kell, hogy a Gl valtozhat az elkészités
modjatdl fliggden, ezért jelentds egyedi eltérések
lehetnek.

Kedvezétlen
(>70) - magas Gl

Szélécukor, bagett, fehér rizs, burgonyaptré, fehér kenyér,
cukrozott muzli, gabonapehely, kukoricadara, perecek,
hasabburgonya, sult burgonya, chips, gnocchi, limonadé

Kedvez6bb
(50 és 70 kozott)
- kozepes Gl

szaritott flge, érett banan, papaja, ananasz, sargadinnye,
piros sz8l6, kajszibarack, cékla, tvegtészta, fehér buzadara,
rizs, fétt krumpli, teljes kiérlést kenyér, cukor

J

Kedvezd (50-ig) -
alacsony Gl

alma, szaritott alma, eper, cseresznye, kiwi, mango, korte,
barack, szaritott kajszibarack, narancs, zoldes banan, szilva,
grapefruit, fehér sz816, korpas buzakenyér, gabonakenyér,
teljes kidrlésd tészta, foldimogyoro, répa, szdjabab, bab,
borso, lencse, paradicsom, cukkini, padlizsan, gomba,
kdposzta, spendt, paprika, hagyma, keserd csokolddé > 70%
kakaotartalommal, natur joghurt, sovany tej, kukorica, parolt
rizs




MENNYI CUKOR KELL?

A cukortartalmu ételek tudatos kivalasztasaval a WHO ajanlasait is betarthatjuk. Az
0ssz-energiaellatas maximum 10%-at vigyUk csak be cukor formajaban. 250 kaldria
korulbeldl 65 gramm cukornak felel meg, vagy négy evékanalnyinak.

Kis mennyiségben a “normdl” édesitdszerek élvezete lehetséges. A
cukorhelyettesiték, mint fruktdz, vagy cukoralkohol lassabban emelik a vércukrot,
de ugyanaz a kaloriatartalmuk.

A mesterséges édesitészerek (szacharin, ciklamat, aszpartdm) nem tartalmaznak
kcal-t, de ne fogyasszunk beléle tul sokat. Nagyobb mennyiségben haspuffadast
vagy hasmenést is okozhat.

Vessen egy pillantast a csomagolason taladlhato
mennyiségi adatokra. 15 gramm cukor egy
evékanalnyinak felel meg! Persze a cukor sok néven
szerepelhet, példaul szacharéz, gliikéz-, kukoricaszirup vagy
fruktoz.

ROSTANYAGOK - a rost nagyon jo a testnek

A rostanyagok messzemenden emészthetetlen élelmiszer 6sszetevdk, amik a
novényi eredetl élelmiszerekben fordulnak el és nem szivodnak fel az anyagcsere
folyamatok sorédn. Az ajanlott mennyiség kb. naponta 40 g.

Elelmiszerek magas rostanyag-tartalommal:
- gazdagok vitaminokban és dsvanyi anyagokban
- ideadlis telitettségérzést adnak
- kevés energiat szallitanak
- alacsony Gl-vel birnak
- szabalyozzdk a bélfunkciokat
- megeldzik a székrekedést

A rostanyagokat tobbek kozott a gabondkbdl, teljes kidrlést termékekbdl,
gyumolcsbdl, zoldségbdl, hivelyesekbdl és kis mennyiségben a tejbdl nyerjuk.

- Tpp: h
4w, [Egészsége kedvéért egyen sok rostban gazdag ételt.
A PREMIUM GOODCARE FIBRE emeli a szénhidratok
glikémiasindexét, lassabban szivédik fel a szervezetben
acukor. Keresse Premium Diet tanacsadoknal, vagy rendelje
meg kozvetlenul elérhet6ségeinken! y




Tipp:

A valtozatossdag jot tesz. Varialja az élelmiszereket
folyamatosan.

héjaban sult krumpli, chips, puré, hasab-
burgonya, krokett

héjaban fétt krumpli, stlt krumpli,
petrezselymes krumpli

Probalja ki...

Kukoricadara

amarant

HELYETT (rovid iddre telitettségérzést
biztositd, rostanyagban szegény élelmi-
szerek, amik gyorsan emelik a vércukrot
és magas a Gl-juk)

INKABB (hosszU idére telitettségérzést
biztositod élelmiszerek, amik lassan, foko-
zatosan emelik a vércukrot és alacsony a
Gl-jUk)

Kompat, lekvar

friss gylmolcs

egzotikus, importalt gytimaolcsok

szezonalis gyimolcsok

fehérliszt, zsemlegombdc, fehér kenyér,
bagett, perecek, toastkenyér (teljes kidr-
lésU toast kenyér), kétszersult, tojasos
tészta, Uvegtészta

Teljes kidrlés liszt, -kenyeér, -tésztak,
-spagetti al dente fézve, kovaszos pa-
rasztkenyér

GyUmolcs- és zoldségkonzervek

Félig feldolgozott zoldség- és gyl-
molcsfélék, hivelyesek

Kész saldtadntet

Olaj (takarékosan) és ecet vagy citromlé

Cukrozott gabonapehely, kukoricape-
hely

Teljes kidrlést gabonapehely cukor
nélkul, gabonapelyhek

tejcsokoladé, sitemény, édesség, torta,
keksz

csokoladé 70%-os kakadtartalommmal

Kerek szemU rizs, rizotto rizs

Natur rizs, vadrizs al dente f6zve, teljes
kiérlésd rizs, koles, bulgur, gabonaféle

kolbasz

sonka, prosciutto, fustolt sonka

sor

vorosbor




FEHERJE
1 g fehérje = 4 kcal

az izomfelépités és immunrendszer védelme szempontjabdl van jelentésége. A
javasolt fehérjebevitel az 6sszkalodriaszlkséglet 10-20%-at teszi ki. Megkulonbdztetjuk
eredete szerint az allati és ndvényi fehérjéket.

« Allati fehérje
Tobbnyire a kedvezdtlen telitetlen zsirral, a koleszterinnel és kaloridkkal kotik dssze.
Ezért ha lehet, az alacsonyabb zsirtartalmu allati eredetl termékeket valasszuk ki:
sovany hus, sovany tej és tejtermékek. Kivételek a halak, amik fontos Omega-3
zsirsavat tartalmaznak magas értékd fehérjével.

« NOvényi eredetii fehérje
Elényben részesitendd, és a teljes kidrlésli gabondkban, széjatermékekben,
z6ldségekben, hiivelyesekben, didban, gydmolcsokben és a burgonyéban fordul
eld.

Részesitse elényben:
Sovany tejtermékeket és sajtféléket, valamint a zsirszegény kolbaszokat
2-3 tojas hetente
2-3 x hetente hus (100-120 g)
2-3 x hetente hlvelyesek
sok gylmolcs és zoldség

Sutemény vagy koret minden étkezéshez




ZSIiROK
1 g zsir=9 kcal

A zsirok elengedhetetlenul fontosak, de bevitele a teljes energia ellatasnak maximum
30%-at teheti ki. Nagyobb zsirfelvétel tulsuly fejlédésének és az arterioszklerdzis
keletkezésének kedvez. Donté a zsir takarékos hasznalata és a zsir mindsége.

A kdvetkezé megkUlonbdztetés fontos:

« Novényi zsirok
Nem tartalmaznak koleszterint, hanem elsésorban egyszeresen vagy
tobbszorosen telitetlen zsirsavakat, amiknek pozitiv hatdsa van a vérzsir
értékekre.

El6fordulasa: olivaolaj, repceolaj, avokado, diofélék és magvak, diétas margarin

- Allati zsirok
Koleszterint és tulnyomdan telitett zsirsavakat tartalmaznak, amik a
vérzsir értékeket negativan befolydsoljdk, sulygyarapodashoz és az erek
meszesedéséhez vezethet.

El6fordulasa: vaj, zsiros hus, szalonna, sajtok, zsiros kolbdsz, csokolddé, fagyi,
tejszin, készételek, croissant, szoszok, martasok, ontetek, rantottak és stltek ...

« -3 és O-6 zsirsavak
csokkentik a szivinfarktus, az agyi érelzarddas és 2-es tipusu diabetes kockazatat

El6forduldsa: lenolaj, lenmagolaj, repceolaj, didolaj, hering, lazac, tonhal,
makréla, szardinia

» Transz-zsirsavak
kedvezdtlen hatdssal van a sziv-és érrendszerre és szinte mindig a
késztermékekben taldlhatd, mint példaul az édességek, kész tésztafélék,
margarinok és sult élelmiszerek.

Egy felnétt személy napi fogyasztdsa transz-zsirbdl ne legyen tobb, mint 2,5 g.

A napi ajanlott zsirmennyiség kb. 1 gramm zsir/1 kg testsuly.




igy spéroljon a zsirral

v Kis hus-adagok és vékony szelet kenyér (kolbdsz és sajt)

v Sovany husfélék elényben részesitése:
pulyka- vagy csirkehus
borjuszelet
Sertéskaraj
sovany marhahus
fétt marhahus

V" Hetente 2-3 alkalommal hal
I Figyeljen a rejtett zsirokra:
Sajt
Saldtadntet
Ragcsalnivalok stb.

' Tavolitsa el a lathato zsirt
I Kertlje a panirozott ételeket és a stir(i szdszokat

v Alacsony zsirtartalmu ételek elényben részesitése:
Grillezés
Parolas
G8zolés
v Zsirszegény tejtermékek:
sovany turo
sovany sajt
sovany tej
sovany joghurt

v oliva-és repceolaj vagy foldimogyordolaj elényben részesitése
I Sporoljon a tejszinhabbal, tejfollel, és krémekkel

I Ritkdn, és csak kedvtelésbdl egyen stteményeket, csokoladét, chips-et és
gyorsételt




ITALOK

A viz az élet minden folyamataban elengedhetetlen, ezért naponta min. 2 litert meg
kellene inni.

Szomjolténak igyon vizet, frissen facsart citromlevet és gydmolcs- vagy
gyogynoveényteat cukor nélkul.

Alkoholt csak mértékkel igyon, mert nagyon kaldriadus. A néknek egy nap legfeljebb
1 pohar bort vagy Y liter sort szabad meginni. A férfiaknak ezzel szemben legfeljebb
2 pohar bort vagy 1 Uveg sort lehetne inni.

Az italok lampajelzése:

cola, limondadé, gyimolcslé italok, gytimaolcsnektar, kakao,
tejturmix cukor hozzaadasaval

gyumolcslé, zoldséglevek, kavé, fekete tea, tej, alkohol

asvanyviz, gyimolcstea (cukor nélkul), gydgyndvénytea (cukor nélkul)

DIABETIKUS TERMEKEK & LIGHT TERMEKEK

Diabetikus termékek & Light termékek nem képezik a tudatos taplalkozas elemét,
ugyanis a kevesebb cukorbevitelt magasabb zsirbevitellel kompenzaljuk.

A"Light"-termékek fogyasztasa nem garantalja a hosszU tavu fogyast, mert az egyéni
étkezési szokdsok nem valtoznak pozitiv irdnyba.

Tobbnyire a nagyobb adagok fogyasztdsahoz vezet.

A ,Light” jelentheti azt, hogy az élelmiszer kevesebb
cukrot tartalmaz vagy kevesebb zsirt, kevesebb kaldriat,
kevesebb alkoholt, illetve szénsav-vagy koffeinmentes.

De azt is jelentheti, hogy a gyartd a termékét kilonosen elénydsnek
akarja hirdetni, vagy a termék kiilondsen konny( és puha.

J




A HELYES TAPLALKOZAS

Az egészséges taplalkozas nem jelentiazt,hogy még tobb lassu étkezést kell beiktatni.
Epp ellenkezéleg, a taplalkozasi piramis azt mutatja, hogy semmi sem tiltott, és nem
kell lemondanunk semmilyen élelmiszerrdl.

Mindaddig, mig a fogyasztédsi mennyiségek a megfeleld ardnyban vannak,
kiegyensulyozottan és valtozatosan taplalkozik.

A piramis alapjat képezik azok az élelmiszerek, amiket elényben kell részesiteni, a
csucsat pedig azok, amelyekbdl kevés mennyiséget kell fogyasztani.

Evésnél és ivasnal semmi sem tiltott — minden a
megfelel6 mennyiségtdl fiigg!

Forrds: Egészségligyi Minisztérium




Naponta

1,5- 2 liter folyadék (viz, cukrozatlan gydmolcslé vagy gyogynovénytea, sovany
gyumolcs- és zoldséglevek, kavé&fekete tea mértékkel)

2-3 darab gyimolcs (250-300 g) — hazai szezonalis gyimolcs elsébbséget élvez
2-3 darab z6ldség (mintegy 300 g) — idealis esetben nyers, parolt vagy sult

1 adag salata (759)

4-6 szelet kenyér (kb. 200-300 g) — teljes kidrlést elényben

Tésztaféleségek (nyers 75-90 g, fétt 200-250 g) vagy 200 g fétt burgonya vagy 1
adag rizs vagy gabona (nyers 50-60 g, fétt 150-180 g)

nem tobb, mint 1-2 kanal vaj vagy margarin

nem tobb, mint 1-2 evékanal kivald mindségl novényi olaj (oliva, repce,
bogancs- vagy napraforgéolaj)

Ya -4 liter sovany tejtermék (tej, joghurt, savo, turo)

5-10 darab dio, egy kocka étcsokoladé (70% kakad) és 1/8 | vorosbor

2-3-szor hetente

hetente 2-szer sovany hus (max. 150 g natur sutve, grillezve, fézve, parolva)
2-3 alkalommal hetente zsirszegény kolbasz
2-3 alkalommal hetente hal (80-150 g natur sttve, grillezve, fézve, parolva)

2-3 alkalommal hetente sajt (figyelve a zsirtartalomra — minél kevesebb anndl
jobb)

Hetente

akar 3 tojas

Havonta tobbszor

1 adag hlvelyes z6ldség (nyersen kb. 100 g, fézve kb. 200 g)

Ritkan

Fdesség, siitemény és desszertek
Limonadeék

fehér kenyér

Alkohol csak kis mennyiségben




Tippek az egészséges taplalkozashoz

« “Avaltozatossag fél egészség”
Az egészségestaplalkozas elengedhetetlen feltétele a sokrétliség és valtozatossag.
Minél sokrétlbb az étkezés, annal tobb tapanyagot tartalmaz. Nincs ftiltott
élelmiszer, a megfelel& mennyiségen mulik minden.

« Hiuvelyesek
Borso, bab, lencse — alacsony szénhidrattartalmuak és magas értékd novényi
fehérjét tartalmaznak.

« Teljes kiorlésii termékek naponta
példaul teljes kiérlésd kenyér, natur rizs, zabpehely, burgonya& hivelyesek.

« Zsir: min6ség a mennyiség el6tt
Hasznaljon,j¢" olajokat mint példaul repce vagy olivaolajat és figyeljen a kolbaszok
és tejtermékek rejtett zsirtartalmara. Részesitse elényben inkabb a sovany hus- és
tejtermékeket.

+ Mell6zziik a cukrot
A stUtemények és édességek receptjeiben a cukormennyiséget levehetjik a
harmadara anélkul, hogy tébbnyire vesztenének izukbdl.

« lzletes és gondos el6készités
Részesitsik elényben a zsirszegény elkészitési mddokat, mint a parolas, erjesztés,
alufdlia és sutdzacskod hasznalata, agyagtal, kemence vagy grill.

Hal rendszeresen
Foként: hering, lazac, makréla és tonhal

naponta 5-szor gyiimolcs és zoldség és 3x egylink naponta

(human inzulin adas kivételével)

A gyimolcsok és zoldségek sok vitamint, asvanyi anyagot és rostanyagot
tartalmaznak.

Sokat és helyesen inni
Alkohol mértékkel.

Hasznaljon kevés konyhasot
Izesitésre hasznaljon flszerndvényeket és flszereket.

Az édesbdl szerényen fogyasszon
Diétas termékek nem szikségesek.

Fitt és aktiv a sport altal
A mozgas jot tesz, j6 kedvet csindl és erdsiti az alloképességet.

Bevasarlas
Soha ne menjen éhesen vasarolni & csak olyan élelmiszert vegyen, ami a kbvetkezé
étkezéshez szUkséges. Irjon listat!
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MED COOLER BAG
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FOLYEKONY CUKOR

GOLD l_ GYORSAN ES ORANGE

ENERGY PLUS HOSSZAN HAT

2 FRIGOL 21 x 11 cm

FRIGO XXL 22 x19cm
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GOLD

ENERGY PIUS « Azonnal hat és hosszabb ideig hatasos is

FLUSSIGZUCKER

*’% marad 3 kiilonb6z6 cukortipus altal
£ 40g

£Ry/
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ANTIBAKTERIALIS

A belsé zseb specidlis antibakterialis impregnaldsa

ARAM NELKUL
Hideg vizzel aktivalhato, &ramra nincs sziikség

@ FAGYASZTO-SZEKRENY NELKUL

Nincs sziikség fagyasztészekrényre vagy hiitéelemre

» Kilonosen gyorsan aramlik a vérbe és
azonnal megkdénnyebbiilést hoz

A TURBO ENERGIAADO

EGYSZERU ES GYORS

MAGYARORSZAG - PREMIUM HEALTH CONCEPTS Kft. « Veré J.u.1 - H-9400 Sopron - +36-30-229 21 96
www.wellion.hu « www.premiumorvos.hu « www.premiumdiet.hu « www.boso.co.hu MAGYARORSZAG - PREMIUM HEALTH CONCEPTS Kft.  Veré J.u.1 - H-9400 Sopron - +36-30-229 21 96

www.wellion.hu « www.premiumorvos.hu - www.premiumdiet.hu - www.boso.co.hu




Az On
PREMIUM
diabéteszmarkaja

wellion

piremiun
Health
~ Concepts

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE




