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WELLOSOPHY.
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WELLOSOPHY.

Wellosophy, iyi ve dengeli bir yasam
icin sizlere farkli bir bakis acisi

sunarak hedeflerinize uzun soluklu ve
kalici bir sekilde ulasmanizi amaclar.
Amacimiz sadece iyi ve dengeli yasam
urinlerimizi kullanmaniz degil, ayni
zamanda iyi ve dengeli bir yasam tarzi
icin olumlu davranislar gelistirmenize
yardimei olmaktir.

Sagliginiz ve iyilik halinizi sirdirmek
icin yasam tarzi segimlerinizin

en biyik etken oldugunu

biliyor muydunuz?

i ve dengeli bir yasam tarzi;
i ve dengeli bir beslenme,

Dengeli ve iyi yasamin sirrini
Oriflame ile kesfedin.

¥
fiziksel aktivite, kaliteli uyku
ve duygusal ihtiyaglarinizi
karsilamanizla mimkindor.
Wellosophy, hedeflerinize ulasmaniz
icin, size kisisel hedeflerinizi tanimlar ve

yasam tarzi 6nerileri sunar.

Dinyada en uzun ve saglikl yasama
sahip olan tlkelerden biri olan Isveg'in’
beslenme prensiplerinden ilham alarak
gelistirilen Wellosophy, dengeli ve iyi
bir yasam sirmeniz icin dogal ierikleri
ile gunlik beslenmenizi destekler.

Uriinlerimize QR kodunu okutarak
vlasabilirsiniz!




WELLOSOPHY.

Neden Farkliy1z?

Urtnlerimizde ilave seker,
yapay renklendirici,

yapay koruyucu ve yapay
tatlandirici kullanmiyoruz.

Sertifika - Sosyal Projeler

Tom Wellosophy trinleri Oriflame’in siki kalite ve guvenlik
standartlarina uygun gelistirilir ve farkli organizasyonlarin

ozel sartlarini yerine

(€] |

GOOD
MANUFACTURING
PRACTICE

Yapay renklendirici

getirerek sertifikalandirilir.

Friend of the Sea; Uretimde kullanilan baliklar Deniz Dostu
(FOS) sertifikalidir. Wellosophy Omega 3, kiresel

deniz yasam alanlarini korumak olan uluslararasi taninmis,
kar amaci gitmeyen bir kurulus olan Deniz Dostu tarafindan
sertifikalandirarak okyanuslarin saglikli kalmasi adina
katkida bulunur”

HACCP; TEHLIKE ANALIZLERI VE KRITIK KONTROL
IN[OIQVA\WAN!

Gida retimi, depolama ve sevkiyati igin kullanilan ve
amaci saglikla ilgili zararlari belirlemek ve kontrol etmek

olan bir takip sistemidir.

IYi URETIM UYGULAMALARI

ilag kalitesi seviyesinde tretim yapmak igin gerekli Gretim
kurallarini ve test metotlarini belirleyen kati kurallari olan
bir kilavuz olup ve bu kilavuza gére Uretim yapan Uretim
yerlerine verilen sertifikadir.

i

ilave seker Yapay koruyucu Yapay tatlandirici




Bilim ile desteklendi!

WELLOSOPHY BILIMSEL DANISMA
KURULU VE BESLENME KOMITESI

Prof. Claude Marcus MD, PhD. Dogent Doktor Prof. Frida Fak Dogent Doktor Prof. Brendan
. . Marlene Nordlander, MSc. Isabella Lee, PhL. Karolinska Enstitist, Isvec Hallenius, PhD. Egan, PhD.
Caroline Cummins, MSc. ) L . LT e |
Beslenme Uzman Lisansli Diyetisyen Beslenme Uzmani Uzmanlik: Agirlik Yonetimi Lund Universitesi, Isveg Dublin City Universitesi, Irlanda
Kidemli Global Wellness Egitmeni Kidemli Global Beslenme Bilimci Uzmanlik: Sindirim Sistemi ve Uzmanlik: Fiziksel performans ve

Mikrobiyota saglikl yaslanma




WELLOSOPHY.

Wellosophy Uretim ve
Gelistirme Haritasi

iRLANDA
ARASTIRMA VE GELISTIRME

INGILTERE

URETIM

ALMANYA

ISVEC
URUN GELISTIRME

URETIM

Tom Wellosophy trinleri
Oriflame’in siki kalite ve givenlik
standartlarina uygun gelistirilir ve
farkli organizasyonlarin

ozel sartlarini yerine getirerek
sertifikalandirilir.
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DUNYA CAPINDA SERTiFIK ALI URETIM TESISLERIMIZ

Tim Wellosophy triinlerinin en yiksek giivenlik, kalite ve etkinlik
standartlarina gére gelistirildigini ve retildigini bilmek nemlidir.
Givenli ve etkili olduklari bilimsel verilerle desteklenmektedir.

v
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WELLOSOPHY.

WELLOSOPHY Marin Kalsiyum ve
D Vitamini Takviye Edici Gida

Kalsiyum, yasamin her asamasinda erkekler 40 yas civarinda kemik kitlemiz yavas yavas
ve kadinlar i¢in hayati 6neme sahiptir. azalmaya baslar. Kadinlarda bu disis
Yetiskin kemik mineralinin %90 indan menopozla birlikte hizlanir ve 6zellikle
fazlasi ergenligin sonunda depolanir ve pek cok kadinin ileriki yaslarda kemiklerinin
30 yas civarinda en yuksek kemik kitlesine kirlganlasmasinin nedeni budur (2).
(maksimum kemik yogunluguna) ulasiriz (1).

D vitamini
kalsiyumun normal
emilimine katkida
bulunur.”

HER TABLETTE

250mg | ' ; GIGNENEBILIR

KALSIYUM TABLET ’

HER TABLETTE = 5 " SUTVEYA
5mcg/200 IU SUT URUNU
D VIiTAMINI | Py ICERMEZ

AQUAMIN TG NEDIR? BiLIYOR MUYDUNUZ?
Aquamin TG, izlanda'nin sularindaki Kalsiyum ve D vitamini kemik
kireclenmis deniz yosunlarindan elde yogunlugunu artirirken, kirik riskini
edilen, surdurilebilir ve bitkisel bir azaltir (3).

kalsiyum kaynagidir. iceriginde dogal
olarak 70'in Uzerinde ek eser mineral

icerir ve vicut tarafindan diger kalsiyum NASIL KULLANMALIYIM?

formatlarina gére daha kolay emilir (4). Yemekle birlikte giinde 1veya 2
tablet kullanabilirsiniz.
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WELLOSOPHY.

45309 Wellosophy Marin Kalsiyum ve D Vitamini

Besin Degerleri

1tablette 2 tablette
Kolsiyum 250 meg 500 mcg
D vitamini 5mcg 10 mcg

Dogal mineral kaynagindan (AquaminTM) Kalsiyum, D vitamini ve tatlandiricr igerir.

icindekiler: Litotamniyon Ekstresi (Kalsiyum), Tatlandirici: Ksilitol, Asitlik Dizenleyici: Sitrik Asit, Topaklanmayi Onleyici: Yag Asitleri (Stearik
Asit), Silikon Dioksit, Yag Asitlerinin Magnezyum Tuzlar, Kolekalsiferol Preparati: [Misir Nisastasi, Stabilizér: Akasya Gami, Topaklanmay:
Onleyici: Silikon Dioksit, Antioksidan: Alfa Tokoferol, Seker, Kolekalsiferol (D vitamini)]

Uyarilar: Tavsiye edilen giinlik porsiyonu asmayiniz. Takviye edici gidalar normal beslenmenin yerine gecemez. llag degildir. Hastaliklarin
Snlenmesi veya tedavi edilmesi amaciyla kullaniimaz. Cocuklarin ulasamayacagdr yerde saklayiniz. Hamilelik ve emzirme dénemi ile hastalik
veya ilag kullaniimasi durumlarinda doktorunuza danisiniz. Poliol icerir. Polioller: Agiri tiketimi laksatif etkiye neden olabilir.

SIKCA SORULAN SORULAR

1.Her giin WELLOSOPHY Marin Kalsiyum & D Vitamini Takviye Edici Gida
kullanabilir miyim?

Bu Urun, dizenli kullanimda vicudumuz icin iki dnemli mineral olan kalsiyum ve
D vitaminini saglamak icin 6zel olarak formile edilmistir.

Guinde 1veya 2 ¢ignenebilir tablet yemek ile birlikte alinmasi énerilir.

Eger ginde iki tablet kullaniyorsaniz, daha iyi bir emilim igin giinin

farkli zaman dilimlerinde almaniz &nerilir.

2.Ginde kag tablet WELLOSOPHY Marin Kalsiyum & D Vitamini Takviye
Edici Gida kullanmam gerekli?

Yetiskin bireyler icin gunlok 3 porsiyon sit, yogurt, ve peynir gibi kalsiyumdan
zengin gidalarca beslenmeleri 6nerilir. Tam tahillar, yagh tohumlar ve koyu
yaprakli sebzelerde kalsiyumdan zengin bitkisel gidalardir.

Eger giinde 2 porsiyon ve izeri kalsiyumdan zengin besinlerden tiketiyorsaniz

gunde 1tablet, eger giinde 1 porsiyon kalsiyumdan zengin besinlerden

tuketiyorsaniz ginde 2 tablet almaniz énerilir.
3.Tableti ¢igneyebilir miyim?

Kalsiyum tabletleri genellikle buyuk boyutlara sahip oldugu icin WELLOSOPHY
Marin Kalsiyum & D Vitamini Takviye Edici Gida ¢ignenebilir tablet olarak
formUle edilmistir.

4. WELLOSOPHY Marin Kalsiyum & D Vitamini Takviye Edici Gida'y: diger

Wellosophy trinleri ile kullanabilir miyim?

Eger giinde 2 6gininizi inek sitl ile hazirlanmis Wellosophy
Kilo Kontrol Amagch Ogin Yerini Alan Gida ile ikame ediyorsaniz
bu Uriind kullanmamaniz énerilir. Eger Wellosophy Multivitamin ve
Mineral Grinund kullaniyorsaniz diger minerallerin emilimini
azaltmamak icin WELLOSOPHY Marin Kalsiyum & D Vitamini

Takviye Edici Gida'yi farkli bir 6gunde tiketmeniz dnerilir.

B i e o
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WELLOSOPHY.

Astaksantin ve Yaban Mersini Ekstresi iceren
Takviye Edici Gida

Iceriden disariya viicudunuzun oksidatif stresle savasina destek olmak igin genis bir
spektrumda antioksidan iceren ginlik besin takviyesidir.

* Dogal astaksantin icerir (1).
* Yaban mersini; antosiyaninlerin en zengin kaynaklarindan birisidir (2).

* Hicreleri oksidatif stresten korumaya katkida bulunan C ve E vitaminleri igerir (3).

DOGAL
ASTAKSANTIN E Vitamini
VE YABAN kaynag:
MERSINI 1.8 a-TE mg
EKSTRESI /1kapsil

C Vitamini 3 O

kaynag:
12mg/1 kapsil kapsul**

EXTRACT

HEATE

ORIFLAME

— pwEnae

*Uyarilar: Tavsiye edilen ginlik porsiyonu asmayiniz. Takviye edici gidalar normal beslenmenin yerine gegemez. ilag degildir.
Hastaliklarin 6nlenmesi veya tedavi edilmesi amaciyla kullaniimaz.

Referanslar:

1.Nishida Y, Yamashita E, Wataru M. Quenching activities of common hydrophilic and lipophilic antioxidants against singlet oxygen using
chemiluminescence detection system. Carotenoid Science. 2007:11;16-20.

doi: 10.11501/10996240.

2.Bornsek, S. M., Ziberna, L., Polak, T., Vanzo, A., Ulrih, N. P, Abram, V., ... & Passamonti, S. Bilberry and blueberry anthocyanins act as
powerful intracellular antioxidants in mammalian cells. Food chemistry, 2012:134(4), 1878-1884.

3.EFSAPanelonDieteticProducts, NutritionandAllergies(NDA);
ScientificOpiniononthesubstantiationofhealthclaimsrelatedtovitaminCandreductionoftirednessandfatigue(ID139,2622),

contributionto normal psychological functions (ID 140), regeneration of the reduced form of vitamin E (ID 202), contribution to normal
energy-yielding metabolism (ID 2334, 3196), maintenance of the normal function of the immunesystem(ID4321) andprotectionofDNA,
proteinsandlipidsfromoxidativedamage(ID3331)

pursuanttoArticlel3(1) ofRegulation(EC) No1924/2006. EFSAJournal2010;8(10):1815. [20pp.]. doi: 10.2903/].efsa.2010.1815.

4. Stachowiak B, Szulc P. Astaxanthin for the Food Industry. Molecules. 2021;26(9):2666. doi: org/10.3390/molecules26092666. “

5. Pham-HuylA, HeH, Pham-HuyC. Freeradicals, antioxidantsindisease and health. Int J Biomed Sci. 2008 Jun;4(2):89-96.

*C ve E vitaminleri hiicrelerin oksidatif stresten korunmasina yardimei olur.
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WELLOSOPHY.
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Astaksantinin antioksidan etkisi *

Besin Degerleri

Yaban mersini ekstresi
C vitamini
Astaksantin™

E vitamini

38557 Astaksantin ve Yaban Mersini Ekstresi

1 kapsulde(728mg)

50mg

12mg (%157)

3mg

1,8 a-TEmg (%15°)

'BRD: Beslenme Referans Degeri * Beslenme referans degeri yoktur.

Icindekiler: Aygicek Yagi, Kapsul Bileseni: Balik Jelatini, Nem Verici: Gliserol, Hematokokus Algi Ekstresi (Astaksantin), Yaban Mersini Ekstresi

2 kapsulde (1456mg)

100mg

24mg (%30°)

6mg

3,6 a-TE mg (%30°)

(4:1), Kivam Arttirici: Balmumu, L Askorbik Asit (C Vitamini), Emilgatér: Soya Lesitini, D-Alfa Tokoferol (E Vitamini)

g\\ =

UZMAN TAVSIYESI

"Farkli renkli meyveler ve
sebzeler vicut icin farkli
faydalara sahiptir."

Marlene Nordlander, MSc.
Lisansli Diyetisyen
Kidemli Global Wellness Egitmeni

NASIL
KULLANMALIYIM?
Yemekle birlikte

gunde 1veya 2 kapstl
kullanabilirsiniz.

SIKCA SORULAN SORULAR

1.Ginde kag kapsiil Astaksantin ve
Yaban Mersini Ekstresi Iceren Takviye
Edici Gida almaliyim?

EFSA (Avrupa Gida Guvenligi
Otoritesi), yetiskin bireylerin ginde

8 mg ve 14 yasindan biyuk ¢cocuklarin
gunde 3-6 mg dogal astaksantin
tketmesinin giivenli oldugu belirtilmistir
Astaksantin ve Yaban Mersini Ekstresi
iceren Takviye Edici Gida'nin 6nerilen
gunltk alimi 1veya 2 kapsuldir (3-6
mg astaksantin). Daha iyi bir emilim
icin yemekle birlikte alinmalidir. Diger
antioksidanlardan farkli olarak, dogal
astaksantin yiksek alim seviyelerinde

bile pro-oksidan etki yaratmamaktadir
ek

2.0Oksidatif stres nedir?
Antioksidanlarin faydalari nelerdir?

Oksidatif stres, zararl serbest
radikallere asirt maruz kalmanin
neden oldugu hicre ve doku hasarini
tanimlamak igin kullanilan bir terimdir.
Serbest radikaller, sagliksiz diyetler,
yetersiz meyve ve sebze tiketimi,
alkol tiketimi, tutin dumani, UV
maruziyeti ve hava kirliligi gibi birgok
farkli faktor nedeniyle viicutta asiri
miktarda Uretilir. Oksidatif hasar

vicudun her organinda ve dokusunda
meydana gelebilir. Vicudumuz
oksidatif hasari kontrol altinda tutmak
icin gerekli mekanizmalara sahiptir

ve bu savunmanin énemli bir bileseni
antioksidanlar olarak adlandirilan
besin bilegikleridir. Antioksidanlarin
serbest radikalleri nétralize ederek
hucreleri oksidatif strese karsi korudugu
gosterilmistir (5).

3.Astaksantin nedir?

Dogdal astaksantin, doganin en

guclu antioksidanlarindan biridir (1).
Astaksantin, en fazla tatl su mikroalgi
olan Haematococcus Pluvialis'te dogal
olarak bulunan bir karotenoiddir ve
isvec'te yaygin olarak bulunur.

Dogal astaksantin, viicudun tim
dokularina tasinir ve benzersiz
molekiler yapisi ile hiicre zarini
tamamen kaplayarak igeriden disariya
antioksidan koruma saglamasina
olanak tanir.

4. Astaksantin ve Yaban Mersini
Ekstresi iceren Takviye Edici Gida'yi
diger Wellosophy irinleri ile birlikte
kullanabilir miyim?

Evet, kullanabilirsin.
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WELLOSOPHY.

Wellosophy Kadin / Erkek icin
Multivitamin&Mineral Takviye Edici Gida

Vicudunuz, olabilecek en iyi sekilde islevini saglamak, fiziksel ve mental olarak iyilik
halini devam ettirmek icin, blyUk bir kismini dengeli ve yeterli bir beslenme dizeninden
aldigi ve gida takviyeleriyle destekledigi mineral ve vitaminlere ihtiyag duyar.*

VEJETARYENLER
ICIN KULLANIMA
UYGUNDUR

> o Erkeklerin ve kadinlarin farkl
L ""‘L ' ihtiyaclari icin hassas bir sekilde
r formule edilmistir.

*Enerji metabolizmasi //*C, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12 vitaminleri ve bakir, iyot, demir, manganez, kalsiyum,
magnezyum normal enerji olusum metabolizmasina katkida bulunur. Bagisiklik Sistemine Destek//*A, C, D, B6, BY ve
B12 vitaminleri ile demir, selenyum ve bakir mineralleri bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunur

Temel 22 vitamin ve minerali
tek tablette sunar.

* A C,D, E Bl B2 B3, B5 B6, B7, BY, BI2 vitaminleri ve
Demir, Cinko, Bakir, Mangan, Selenyum, lyot ve Molibden
minerallerinden zengindir.

¢ Kalsiyum ve Magnezyum kaynagidir.

NASIL
KULLANMALIYIM?

Yemekle birlikte ginde
1 tablet kullanabilirsiniz.




WELLOSOPHY.

Besin Degerleri

38558 Multivitamin ve Mineral
Erkek

1 tablette (1060mg)

38559 Multivitamin ve Mineral
Kadin

SIKCA SORULAN SORULAR

1. Wellosophy Kadin ve Erkek igin Multivitamin & Mineral Takviye Edici

Narmeyvosickstice DBnE OBms Gida'yi ginlik olarak kulanabilir miyim?
A vitamini 800 meg RE (%1007) 700 meg RE (%88) - . . N - .
ST 5 meg (%100) 5 meg (%100 Bu Urin, erkekler ve kadinlar igin ginlik gerekli mikro besin 6gelerini
= e 12 mg o-TE (%100') 11 mg o-TE (%92) saglamak Uzere &zel olarak formile edilmistir. Wellosophy Kadin ve Erkek
C vitamini 80 mg (%100') 80 mg (%100) Icin Multivitamin & Mineral Takviye Edici Gida dizenli olarak kullanildiginda
Tiamin 1.1 mg (%100') 1.1 mg (%100) gUnlik ihtiyaciniz olan besin gelerini saglar. Kullanimina ara verilip tekrar
Riboflavin L.4mg (%100') L.4mg (%100) baslamak faydali etkilerinden yararlanamamaniza neden olabilir. Onerildigi
Niasin 16mg (%100) 16 mg NE (%100) miktarda kullanimi givenlidir. Daha iyi bir emilim i¢in giinde bir tablet
BS vitomini 1.4mg (%100') 1.4mg (%100) Multivitamin ve Mineral’i bir 6gininizle birlikte alin. Daha iyi bir emilim igin
Folik asit 200meg (%1007) 200 meg (%1007) su veya soguk iceceklerle birlikte alin, sicak ¢cay veya kahve ile tiketmekten
B12 vitamini 2.5meg (%100°) 2.5meg (%1007) l

- - - aginin.
Biotin 50 mcg (%100°) 50 mcg (%1007)
Pantotenik asit 6mg (%100) 6mg (%100)
Kalsiyum 150 mg (%19") 175mg (%22) 2.Wellosophy Kadin ve Erkek igin Multivitamin & Mineral Takviye Edici
Magnezyum 100 mg (%27') 75mg (%20') Gida'yi Wellosophy Kilo Kontrolii igin Ogiin Yerine Gegen Gida ile ayni
Demir 7 mg (%50°) 14 mg (%1007) anda alabilir miyim')
Cinko 10 mg (%100°) 7 mg (%70) i N
Bakir 1000 meg (%100) 1000 meg (%100) Wellosophy Kilo Kontroli Igin Ogin Yerine Gegen
Manganez 2mg (%100') 2mg (%100) Gida, 23 temel vitamin ve mineral icermektedir.
Selenyum 55 meg (%100) 55meg (%100) Ginde 16gint Wellosophy Kilo Kontroli Igin
Krom 40 meg (%100') 40meg (%100) Ogin Yerine Gegen Gida ile ikame ediyorsaniz,
Molibden 50 meg (%100') 50meg (%100) Multivitamin & Mineral’i kullanmaya devam
Iyot 150 meg (%100°) 150 meg (%100°) cdlelsilrsinfz.

‘BRD=Beslenme Referans Degeri mikrogram

Wellosophy Multivitamin ve Mineral igeren Takviye Edici Gida (Erkek)

Igindekiler: Kalsiyum Preparati [Kalsiyum Karbonat (Kalsiyum), Maltodekstrin], Hacim Arttirici: Mikrokristalin Seliloz, Magnezyum Oksit
(Magnezyum), Vitamin C Preparati [L-Askorbik Asit (Vitamin C), Stabilizér: Hidroksipropil Metil Seliiloz, Antioksidant: Tartarik Asit], Nisasta
(Misir), Ferroz Fumarat (Demir), Nikotinamid (Niasin), D-a-tokoferil-stksinat (Vitamin E), Cinko Oksit (Cinko), Topaklanmayi On\eyici: Silikon
Dioksit, Topaklanmayi Onleyici: Yag Asitleri, Vitamin A Preparati [Beta-Karoten (Vitamin A), Nisasta, Antioksidant: Alfa Tokoferol], Parlatici:
Hidroksipropil Metil Seliiloz, Kalsiyum D-pantotenat (Pantotenik Asit), Bakir Glukonat (Bakir), Manganez Silfat (Manganez), Topaklanmayi
Onleyici: Yag Asitlerinin Magnezyum Tuzlar, Vitamin D Preparati [Kolekalsiferol (Vitamin D), Nisasta (Misir), Stabilizér: Gam Arabik,
Antioksidant: Alfa-tokoferol, Sakkaroz, Orta zincir trigliseridleri], Piridoksin Hidroklorir (Vitamin B6), Riboflavin, Parlatici: Gliserol, Tiamin
mononitrat (Tiamin), Nar -Punica granatum-, Krom Pikolinat (Krom), Vitamin B12 Preparati [Siyanokobalamin (Vitamin B12) Topaklanmay
Onleyici: Kalsiyum fosfatlar], Pteroilmonoglutamik Asit (Folik Asit), Potasyum lyodir (iyot), Sodyum Selenit (Selenyum), Amonyum Molibdat
(Molibden), D-Biotin (Biotin)

Wellosophy Multivitamin ve Mineral igeren Takviye Edici Gida (Kadin)

Icindekiler: Kalsiyum Preparati [Kalsiyum Karbonat (Kalsiyum), Maltodekstrin],Hacim Arttirici: Mikrokristalin Seliloz, Magnezyum Oksit
(Magnezyum), Vitamin C Preparati [L-Askorbik Asit (Vitamin C), Stabilizér: Hidroksipropil Metil Seliloz, Antioksidan:Tartarik Asit],Nisasta
(Misir), Ferroz Fumarat (Demir), Nikotinamid (Niasin), D-a-tokoferil-stksinat (Vitamin E), Topaklanmay: Onleyici: Silikon Dioksit, Topaklanmayi
Onleyici:Yag Asitleri, Parlatici:Hidroksipropil Metil Seltloz, Ginko Oksit (Cinko), Vitamin A Preparati [Beta-Karoten (VitaminA), Nisasta,
Antioksidan: Alfa Tokoferol], Kalsiyum D-pantotenat (Pantotenik Asit),Bakir Glukonat (Bakir), Manganez Silfat (Manganez), Topaklanmayi
Onleyici:Yag Asitlerinin Magnezyum Tuzlari,Vitamin D Preparati [Kolekalsiferol (Vitamin D), Nisasta (Misir), Stabilizér: Gam Arabik, Antioksidan:
Alfa-tokoferol, Sakkaroz, Orta zincir trigliseridleri], Piridoksin Hidroklorir (Vitamin B6), Riboflavin, Parlatici: Gliserol, Tiamin mononitrat
(Tiamin),Pteroilmonoglutamik Asit (Folik Asit), D-Biotin (Biotin), Nar -Punica granatum-, Krom Pikolinat (Krom), Vitamin B12 Preparati
[Siyanokobalamin (Vitamin B12)Topaklanmayi Onleyici: Kalsiyum fosfatlar], Potasyum lyodur (Iyot), Sodyum Selenit (Selenyum), Amonyum
Molibdat (Molibden)
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WELLOSOPHY.

Wellosophy Omega 3
Takviye Edici Gida

Omega-3 yag asitleri, vicudunuzdaki tim hicrelerin hayati bir
parcasidir ve beslenmenize dahil edilmesi gereken elzem bir gidadir.
EPA ve DHA kalbin normal fonksiyonuna katkida bulunur. Faydali etkinin
gorilebilmesiigin ginde 250 mg EPA ve DHA alinmasi gerekir.

WELLOSOPHY.

OMEGA 3

ORIFLAME

2 kapsiilde 2 kapsilde
60 _Ié°opl°m toplam
KAPSUL mg 100
EPA DHA®

BiLIYOR MUYDUNUZ?
EPA ve DHA tiketimi birgok
Ulkede gUnlik ihtiyacin oldukca
altindadir (1).

NASIL KULLANMALIYIM?

Yemekle birlikte ginde 2 kapsl
almaniz onerilir.




WELLOSOPHY.

38556 Wellosophy Omega 3

Besin Degerleri
2 kapsulde(1386mg)

Eikosapentoneik asit (EPA) 150mg
Dokosaheksanoik asit (DHA) 100mg

igindekiler: Balik Yagi (Omega 3, EPA, DHA), Kapsil Bileseni: [Jelatin (Balik), Nem Verici: Gliserol]

/

5 Adimli Aritma Sureci

5. STANDARDIZASYON

4. KOKU GIDERME
Kéti tatlar icermeyen saf,
3. VINTERIZASYON » yuksek kaliteli balik yagi

2. AGARTMA T O\

=<

.

b 1. NOTRALIZASYON

-
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SIKCA SORULAN SORULAR

1.Wellosophy Omega 3 Takviye Edici Gida'yi giinliik olarak alabilir miyim?

Dinya Saglik Orgiti (WHO), esansiyel olan omega-3 yag asitlerinden DHA
ve EPA'y1 yeterli seviyede tiketmek icin haftada en az 2 kez somon, hamsi
veya uskumru gibi yagl baliklarin tiketilmesini énerir. Bununla birlikte, EPA ve
DHA'nin yeterli dizeyde tiketimi bircok tlkede yeterli dizeyde degildir (2).
Faydali etkilerinden yararlanmak igin ginlik beslenmenizi etkili bir omega-3
takviyesi ile destekleyebilirsiniz.

2.Wellosophy Omega 3 Takviye Edici Gida'nin kaynagi nedir?

Gida'y1 Wellosophy Kilo Kontroli igin Ogin Yerine Gegen Gida ile
ayni anda alabilir miyim?

Wellosophy Omega 3 Takviye Edici Gida; sardalye, hamsi, uskumru gibi kiigik
balik turlerinden elde edilen, EPA ve DHA igeriginden zengin, dogal trigiliserid
formlu bir balik yagidir. Baliklarin Avrupa Yonetmeliklerine uygun olarak,
surdurdlebilir bir sekilde avlandigi Friend of the Sea tarafindan onaylanmistir.
Surdurtlebilirligi saglamak igin baliklar meveut duruma bagli olarak farkli
okyanuslardan yakalanmaktadir. Balik yaginda ytksek kaliteyi yakalamak igin
nétralizasyon, agartma, vinterizasyon, koku giderme, standardizasyon gibi

5 asamali mekanik bir rafinasyon islemine tabi tutulur.

3.Balik yagindaki omega 3 iceriginin bitkisel yagdaki omega 3 iceriginden
farki nedir?

Esansiyel coklu doymamis bir yag asidi olan omega-3, hem balik hem de
bitkisel yaglarda bulunur. Ancak somon, hamsi, uskumru gibi yagl baliklardan
elde edilen balik yagi (ayrica belirli algler ve kril), oldukca
degerli bir icerik olan uzun zincirli yag asitleri; EPA ve DHA'yi
icerir. Ote yandan, kanola, keten tohumu, ceviz ve soya gibi
bitkilerden elde edilen bitkisel yaglar, vicutta EPA ve DHA'ya
doénusen orta zincirli ALA'y1 igerir. Ancak ALA'nin vicutta EPA
ve DHA'ya déniisim orani, EPA ve DHA'y1 dogrudan
tuketmekle karsilastinldiginda oldukga dusuktir(2).
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WELLOSOPHY.,

Wellosophy Pack Erkek & Kadin igin
Takviye Edici Gida

Vicudunuz, mimkUn olan en iyi sekilde islevini devam ettirmek, fiziksel ve mental
olarak iyilik halini devam ettirmek igin, ihtiyaci olan besin 6gelerinin buyik bir
kismini dengeli ve yeterli bir beslenme ile alir. Cesitli nedenlerle besin gelerinin
yeterli alinamadigi durumlarda gida takviyelerinin destegine ihtiyag duyabiliriz.
Wellosophy Wellness Pack, dengeli ve iyi yasam tarziniza katkida bulunmak ve
gunlik besin 6gesi aliminizi desteklemek igin beslenme uzmanlarimiz tarafindan
tasarlanan ginlik ek takviyelerden olusur.

WELLOSOPHY.
PACK WOMAN

&4 3g@xdléal

CRIFLAHE

e, Y { WELLOSOPHY.
PACK MAN —

SACHOR W« AT b S
L LT ¢ T - sl A TS Lt ann

T EACrTH ﬂ{.ﬂg{ﬂ:l:ﬁg?

el it el

UZMAN TAVSIYESI

Vitaminler, mineraller,
omega-3 yag asitleri
ve antioksidanlar
dengeli ve iyi yasami
360 derece destekler.

Isabella Lee, PhL.
Beslenme Uzmani
Kidemli Global
Beslenme Bilimci

NASIL
KULLANMALIYIM?

Her giin yemekle birlikte
bir paket aliniz. Uriing

kullanirken yakin bir
zamanda ¢ay ve kahve
tiketmemeye 6zen
gosterin.
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WELLOSOPHY.

Neden Wellosophy Pack’lerimizde
3 Griini kombine ediyoruz?
Omega 3 yag

asitleri hiicre zarini
desteklerken vitamin ve

minerallerin emilimini /\

Antioksidanlar

omega 3 yag asitlerini
oksidatif strese karsi
korumaya yardimci olur.

Referans: Lysi/14August2019/0Ip
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SIKCA SORULAN SORULAR

1.Wellosophy Pack’i giinlik olarak kullanabilir miyim?

Wellosophy Pack, erkekler ve kadinlarin 6zel ihtiyaglari igin formile edilmistir.
Gunluk ihtiyaciniz olan temel vitaminler, mineraller, omega-3 yag asitleri ve
antioksidanlari %100°e kadar karsilar. Wellosophy Pack dizenli kullanildiginda
gunltk gerekli besin 6gelerini saglar. Kullanimina ara verilip tekrar baslamak
faydali etkilerinden yararlanamamaniza neden olabilir.

2.Wellosophy Pack’i Wellosophy Kilo Kontroli icin Ogiin Yerini Alan Gida
ile birlikte kullanabilir miyim?

Kilo Kontroli igin Ogiin Yerini Alan Gida, 23 temel vitamin ve mineral
icermektedir. Kilo Kontroli icin Ogin Yerini Alan Gida'y giinde 16guniniz ile

ikame ediyorsaniz, Wellosophy Pack’i kullanabilirsiniz. Ginde 2 6gun yerine
ikame edildigi taktirde, Omega 3 ve Astaksantin kapsullerini almaya devam

edebilirsiniz, ancak Multivitamin & Mineral tableti kullanmaniz énerilmez.

WELLOSOPHY.
FACK WOMAN

WELLOSOPHY.
PACK MAN
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WELLOSOPHY.

WELLOSOPHY** Kilo Kontroli Igin
Ogin Yerini Alan Gida
(Cikolata / Vanilya aromali)

Wellosophy Kilo Kontroli Amagl Ogin Yerini Alan Gida, kilo kontroli ve
ideal kilonuzu koruma yolculugunuzda sizi destekleyecek, besin degeri
agisindan zengin bir alternatiftir!

Vicudun ihtiyag duydugu tim besin 6gelerini sunmak icin, zengin
bitki bazli protein igerigi, diyet lifi ve faydali yaglar ve temel
vitamin&mineral icerigi ile zenginlestirilmistir.

2)
PORSIYON

ME &
IEFLACEMER

WE
MEAL
EPLACEME

ilham Aldik
- Protein

Bezelye,bakla (toz)
Inek sitl veya soya siti alternatifi (sivi)

- Diyet Lifi
Bezelye,bakla, nohut, misir
- Yag

A Aygicek yagi

4§ - Vitamin & Mineral

13 vitamin 10 mineral

- Dogal tatlandirici
Stevia

Hazirlamasi
cok kolay!

Kilo Kontrol* Am
Yerine Gec¢

* 259 toz Grint 250ml %1.5
yagh inek sutine ekleyin,

oV ! gi icin 310ml
soyigﬁjfﬁﬁ'kpm."

¢ Toz tamamen ¢6ziinene
kadar iyice karistirin veya
calkalayin.

KULLANMALIYIM?

Kilo kaybr igin*: ¢ ana 6gunden
ikisini Urin ile ikame edin ve
kalan 18gininizy dengeli
gereklidir. GUnlik rutininize fiziksel ST ATIN tamamlayin. Kilo
CISOIEYLIEINEENWCIELE UM kontroli icin*: ginde bir ana
6gund Urdn ile ikame edin ve
kalan iki 6g§Uninizy dengeli bir
tabak ile tamamlayin.

UZMAN TAVSIYESI

Kilo vermek igin tikettiginizden
daha fazla kalori harcamaniz

o \- \ \ Marlene Nordlander, MSc.
\ | \‘ Ty Lisansh Diyetisyen
h, { \ Kidemli Global Wellness Egitmeni

*Urtnler yalnizca enerjisi kisitlanmis diyetin bir parcasi olarak kullanildiginda yararl olur. Diger gida maddeleri bu diyetin gerekli bir pargasidir. Gunlik yeterli
miktarda sivi alimi dnemlidir. *Kilo kaybindan sonra kilonun korunmasi Enerjisi kisitlh bir diyetin ginluk bir 8ginin, 6gun yerini alan gida ile degistirmek kilo
kaybindan sonra kilonun korunmasina katkida bulunur. Giinde bir ana 6gini Kilo Kontroli Igin Ogin Yerini Alan Gida ile degistirilmesi, diger iki 6gunde dengeli
ve besleyici yemek tiketimi énerilir. Bu sayfada bulunan trinler ilag degildir. Saglik igin dengeli ve cesitli beslenme sarttir. 23 VITAMIN & MINERAL Porsiyon
basina 202-239 kalori **%1,5 yagli inek siit veya soya siiti alternatifi.
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WELLOSOPHY.

WELLOSOPHY** Kilo Kontroly igin
Ogiin Yerini Alan Gida

45306 Kilo Kontrolii Icin Ogiin Yerini Alan Gida Vanilya Aromali 45307 Kilo Kontrolii Igin Ogiin Yerini Alan Gida Gikolata Aromali

Besin Degerleri Besin Degerleri

100 grtoz 25 grtoz Urin + 250 ml 25 grtoz Urin + 310 ml soya 100 grtoz 25 grtoz orin + 250 ml 25 grtoz Urin + 310 ml soya
Urinde %1,5 yagl inek sitd sUtU alternatifi Urinde %1,5 yagl inek siti sUtU alternatifi
Enerji 1425k) 856 kJ 1004 kJ Enerji 1402kJ 847 kJ 998 kJ
341 keal 204 keal 239 keal 335 keal 202 keal 238 keal
Yag 10.1g 6.3g 789 Yag 10.0g 629 789
179 28g 31lg 21g 299 3.2g
Doymus Yag 779 1429 18.2¢g Doymus Yag 6749 1399 1799
l4g 12.6¢g 1429 13g 12.6¢g 1429
Lif 19.2¢g 48g 709 Lif 18.1g 459 679
Protein 4519 20.2g 20.69 Protein 4559 20.3g 20.7 g
Tuz 218g 0.80g 0949 Tuz 2.58g 0.90¢g 1.049
Vitaminler ‘BRD % ‘BRD % ‘BRD % Vitaminler ‘BRD % ‘BRD % ‘BRD %
A vitamini 1120.0 meg %140 1120.0 meg %39 1120.0 meg %35 A vitamini 1120.0 mcg %140 312.3mcg %39 280.0 mcg
D vitamini 7.0 mcg %140 7.0mcg %86 7.0mcg %36 D vitamini 7.0 mcg %140 4.3mcg %86 1.8 mcg
E vitamini 19.8mg %165 19.8mg %43 19.8mg %42 E vitamini 20.1mg %168 5.1mg %43 5.0mg
K vitamini 112.1mecg %149 112.1mecg %39 112.1meg %37 K vitamini 112.1mcg %149 290mecg %39 28.0meg
C vitamini 132.0mg %165 1320mg %43 1320mg %41 C vitamini 132.0mg %165 34.5mg %43 33.0mg
Tiamin 1.6mg %145 1.6mg %45 1.6mg %36 Tiamin 1.6mg %145 0.5mg %45 0.4mg
Riboflavin 2.0mg %143 2.0mg %64 2.0mg %36 Riboflavin 2.0mg %143 0.9mg %64 0.5mg
Niasin 24.0 mg %150 24.0 mg %39 24.0 mg %38 Niasin 24.0mg %150 6.2mg %39 6.0mg
B6 vitamini 2.0mg %143 2.0mg %43 2.0mg %36 B6 vitamini 2.0mg %143 0.6mg %43 0.5mg
Folik asit 300.0mcg %150 300.0mcg %56 300.0mcg %38 Folik asit 300.0mcg %150 111.5mecg %56 75mcg
B12 vitamini 3.5mcg %140 3.5mcg %96 3.5mcg %36 B12 vitamini 3.5mcg %140 2.4mcg %96 0.9 mcg
Biotin 700mcg %140 700mcg %35 700mcg %35 Biotin 700mcg %140 175mcg %35 17.5meg
Pantotenik asit 9.2mg %153 9.2mg %38 9.2mg %38 Pantotenik asit 9.2mg %153 2.3 mg %38 2.3mg
Mineraller Mineraller
Potasyum 2560.0mg %128 2560.0mg 52% 2560.0mg %32 Potasyum 2910.0mg %146 1135.0mg %57 727.5mg
Kalsiyum 1300.0mg %163 1300.0mg 79% 1300.0mg %41 Kalsiyum 1310.0mg %164 6325mg %79 327.5mg
Fosfor 1476.0mg %211 1476.0mg 90% 1476.0mg %53 Fosfor 1523.3mg %218 640.8mg %92 380.8 mg
Magnezyum 5725mg %153 5725mg  45% 5725mg %38 Magnezyum 611.0mg %163 180.2mg %48 152.7 mg
Demir 28.3mg %202 28.3 mg 51% 28.3 mg %51 Demir 30.7 mg %219 7.7 mg %55 7.7 mg
Cinko 20.3mg %203 20.3mg 61% 20.3mg %51 Cinko 20.8 mg %208 6.3 mg %63 5.2mg
Bakir 2.2mg %220 2.2mg 60% 2.2mg %60 Bakir 2.5mg %250 0.6 mg %60 0.6 mg
Manganez 4.3 mg %215 4.3mg 55% 4.3 mg %55 Manganez 4.3 mg %215 1.1mg %55 l.1lmg
Selenyum 96.3mcg %175 96.3mcg  51% 96.3mecg %44 Selenyum 96.3mcg %175 28.1mcg %51 24.1mcg
Iyot 240.0mecg %160 240.0mcg  60% 240.0mcg %40 iyot 240.0mecg %160 90meg %60 60meg
‘BRD:Beslenme Referans Degeri mcg/pg = mikrogram ‘BRD:Beslenme Referans Degeri mcg/pg = mikrogram
igindekiler: Bezelye Proteini, Bakla Proteini, Mikro Besin Karisimi: (Ortofosforik Asidin Potasyum Tuzlar, Kalsiyum Karbonat, Maltodekstrin (Misir), igindekiler: Bezelye Proteini, Bakla Proteini, Mikro Besin Karnisimi: (Ortofosforik Asidin Potasyum Tuzlari, Kalsiyum Karbonat, Maltodekstrin (Misir), Magnezyum
Magnezyum Oksit, Ortofosforik Asidin Kalsiyum Tuzlari, Ferroz Fumarat), Direncli Dekstrin, Inulin, Dogal Aroma Verici: Vanilya Aromasi(%4.1), Oksit, Ortofosforik Asidin Kalsiyum Tuzlari, Ferroz Fumarat) Yagi Azaltilmis Kakao Tozu, Iniilin, Direngli Dekstrin, Kakao Lifi, Aycicek Yagi, Aroma Verici: Cikolata
Aygicek Yagi, Emilgatér: Lesitin (Aygicek), Kivam Aromasi (%2,3), Maltodekstrin (Misir), Kivam Arttirici: Akasya Gami, Képiklenmeyi énleyici: Silikon Dioksit, Emilgatér: Lesitin (Aygigek), Kivam Arttirici
Arttirici Karigimi: (Guar Gam, Ksantan Gam), Mikro Besin Karisimi: (L-Askorbik Asit, Maltodekstrin (Misir), DL-alfa-tokoferil asetat, Cinko Sulfat, Karisimi: (Guar Gam, Ksantan Gam) Mikro Besin Kanigim: (L-Askorbik Asit, Maltodekstrin (Misir), DL-alfa-tokoferil asetat, Cinkq Silfat, Nikotinamid, Retinil
Nikotinamid, Retinil Asetat, Manganez Silfat, Fillokinon, Kalsiyum D-pantotenat, Sodyum Selenat, D-biotin, Bakir Siffat, Siyanokobalamin, Potasyum Asetat, Manganez Silfat, Fillokinon, Kalsiyum Dpantotenat, Sodyum Selenat, D-biotin, Bakir Silfat, Siyanokobalamin, Potasyum lyodr, Pteroilmonoglutamik
lyodir, Pteroilmonoglutamik Asit, Ergokalsiferol, Piridoksin Hidrokloriir, Riboflavin, Tiamin Mononitrat), Tatlandirici: Steviol Glikozitler. Bakla ve Asit, Ergokalsiferol, Piridoksin Hidroklorir, Riboflavin, Tiamin Mononitrat, Tuz, Tatlandirici: Steviol Glikozitler
bezelyeden elde edilen protein igerir. Bakla ve bezelyeden elde edilen protein igerir.
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WELLOSOPHY.

WELLOSOPHY™" Kilo Kontroli icin
Ogin Yerini Alan Gida
(Mantar Corbasi) ;

Hazirlamasi ¢cok kolay!
Kilo Kontrol Amagl Ogiin Yerini Alan Gida Mantar Gorbas::

* Bir porsiyon (25g) iriinii kiicik bir tencerede 300ml
%1.5 yagli inek siti ile karigtirin.

* Vegan secenegi icin 310ml soya siti** ile hazirlayin

¢ Karistirirken hafifce i1sitin. Kaynatmayin.

2
PORSIYON

WELLOSOPHY.

MEAL g
PEPLACEMENT a )

FORWEIGHT CONTROL %

WISHROOM SOUP ‘
1 |

ST A ST 0 Wk
S e, |

55 g

CHIFLAME

sl 5
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iskandinav Beslenme
Prensiplerinden llham Aldik
- Protein

Bezelye,bakla (toz)

Inek sitl veya soya siti alternatifi (sivi)
- Diyet Lifi

Bezelye, bakla, yulaf, nohut

- Yag
Aygicek yagi

- Vitamin & Mineral
13 vitamin 10 mineral

NASIL
KULLANMALIYIM?

Kilo kaybr igin*: U¢ ana
6gunden ikisini Urin ile ikame
edin ve kalan 16gininizy
dengeli bir tabak ile
tamamlayin. Kilo kontroly
icin™: glinde bir ana 6gunu
rin ile ikame edin ve kalan iki
6guninizu dengeli bir tabak
ile tamamlayin.

*Urinler yalnizca enerjisi kisitlanmi diyetin bir pargasi olarak kullanildiginda yararl olur. Diger gida maddeleri bu diyetin gerekli bir pargasidir. Gunlisk yeterli
miktarda sivi alimi dnemlidir. *Kilo kaybindan sonra kilonun korunmasi Enerjisi kisitl bir diyetin ginluk bir 8gining, & Un yerini alan gida ile degistirmek kilo
kaybindan sonra kilonun korunmasina katkida bulunur. Ginde bir ana 6gini Kilo Kontrolis gin Ogin Yerini Alan Gida ile degistirilmesi, diger iki ginde
dengeli ve besleyici yemek tiketimi énerilir. Bu sayfada bulunan rinler ilag degildir. Saglik igin dengeli ve gesitli beslenme sarttir. 23 VITAMIN & MINERAL

Porsiyon basina 202-239 kalori **%1,5 yagli inek siti veya soya siti alternatifi.
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WELLOSOPHY.

Wellosophy Kilo Kontrolii igin Ogiin Yerini Alan Gida

(Mantar Corbasi)

Besin Degerleri

40745 WellosophyKilo Kontrolij igin Ogiin Yerini Alan Gida

Mantar Corbasi

100 grtoz

Urinde

25 gr toz brin + 250 ml

%1,5 yagl inek st

25 grtoz Urin + 310 ml soya

sUtd alternatifi

SIKCA SORULAN SORULAR

1. Wellosophy Kilo Kontroli igin
Ogiin Yerini Alan Gida nasil dengeli
ve yeterli bir 6§inin yerini alir?

Kontroli igin Ogin Yerini Alan

Gida'nin, besin degeri olarak yeterli
ve dengeli bir diyetin pargasi olarak
kullanilmasi amaglanmistir. Diyetiniz

Enerji 1339k 925k) 983kJ Bir Griintin, 5gin yerini alan gida bol su ve dizenli fiziksel aktivite ile
= AV Gaico 235 keal olarak kabul edilmesi igin, standart desteklenmelidir. Kilo yénetimini

“ 107'09 2'29 2'29 bir 6gunden alinan yeterli kalori, desteklemek icin hazirladiginiz
Doymus Yag 1'25’ 1'779 o 19 protein, faydali yaglar ve temel mikro  Urnlerin besin degerinin dengeli

L J 5 < 14‘39 besin 6gelerini igermesi gerekir. ve dusuk kalorili olmasinin yani
39 g 3g . TU > ! -

0 154 384 594 Wellosophy Kilo Kontroli Igin Ogin sira yUksek protein ve diyet lifi
Protein 3904 2054 1906 Y§r|n| Alon Gida, yuk§ek protein, icerdiginden emin olunuz.
Tz 53g 16g 174 diyet lifi ve 23 temel vitamin ve
Vitaminler BRD % ‘BRD % ‘BRD % mineral igerir. llave seker igermez. 3. Wellosophy Kilo Kontroli Igin
A vitamini 960meg %120 279meg %35 240meg %30 Ogin Yerini Alan Gida ile haftada
D vitamini 60mcg %120 45meg %90 15meg %30 2. Giinde kag porsiyon Wellosophy  kag kilo verebilirim?
E vitamini 15mg %125 38mg %32 37mg %31 Kilo Kontroli Icin Ogiin Yerini Alan
K vitamini 90meg %120 24mcg %32 28meg %31 Gida ikame etmeliyim? Haftada 0.5-1kg agirlik kaybetmeyi
C vitamini 104mg %130  28mg %35 26mg %33 hedeflemek givenli ve gercekgi bir
;‘Z’"{'I” . 13mg %118 048mg %44 0.33mg %30 Wellosophy Kilo Kontroli Igin Ogin hedeftir (1). Bundan fazlasi vicut igin
N“ oravn 17mg %121 Ukyg G Ui 50 Yerini Alan Gegen Gida'yi ginde stres kaynagi olabilir ve bu nedenle

lasin 9 < 9 e ee ee ee . . . .
o omg %119 50mg %3l 48mg %30 1 veya 2 6gininiz yerine ikame daha yavas bir metabolizma hizi
e 260"‘9 iii(l) (;0597'“9 i:; 2545 9 jig edebilirsiniz. Kilo kontrolt icin, enerji  (vicudun harcadigi enerji) ve artmis
- ez ez e kisith bir diyetin iki ana 6gininini istahla sonuclanabilir. Haftalik olarak

- 30meg %120 25meg %100 075meg %30 (kahvalti, gle veya aksam yemedi) verecediniz 0.5 kg'1 vicut yadindan
Biotin 60mcg %120 15meg %30 15meg %30 i i d 9 . yl' §k | Y 9 kavb 9 ki N hg e Y %
Pemialenilt st 7.6mg %127 19mg %32 19mg %32 l-J.rvUI] |“e . eg|§.t|rme|ve .o an . aybetme |§|n, arca |g|n.|z an
Mineraller 6guninizde ise dengeli ve yeterlibir  toplam kaloriden 500 kalori daha az
Potasyum 3600mg %180 1389mg %69 900mg %45 6gun tuketmelisiniz. Mevcut kilonuzu  tiketmelisiniz.
Kalsiyum 1l44mg %143 652mg %82 286mg %36 korumak istiyorsaniz, bir 6gini
Fosfor 1084mg %155 583mg %83 271lmg %39 ikame edip, kalan iki 6gununizde
Magnezyum 500mg %133 158mg %42 125mg %33 dengeli ve yeterli bir 6§in seklinde
Demir 20mg %143 50mg %36 49mg %35 tuketmelisiniz. Wellosophy Kilo
Ginko 16 mg %160 5.2 mg %52 3.9 mg %39 Gl
Bakir 1.8mg %180 048mg %48 045mg %45 WE LLDSUFHT‘.‘
Manganez 36mg %180 090mg %45 090mg %45 ;
selenyum 81 mcg %147 25 mcg %45 20 mcg %36 MEA
lyot 2l6mcg %144 90.0mcg %60 540mcg %36 FEFL CEMEN .,
‘BRD:Beslenme Referans Degeri mcg/pg = mikrogram i i:l i :E:?I.T:'m
Igindekiler: Bezelye Proteini (Pisum sativum L.), Bakla Proteini Konsantresi (Vicia fabay), Mikrobesin Karisimi (Ortofosforik Asidin Potasyum Tuzlari, Kalsiyum ‘ =

Karbonat, Magnezyum Oksit, Ortofosforik Asidin Kalsiyum Tuzlar, Ferroz Fumarat), indlin, Glutensiz Yulof Lifi, Aygigek Lesitini, Kavrulmus Sogan Tozu -

(Allium cepa)(%3,3), Potasyum Klorir, Maya Ozii (Saccharomyces cerevisiae), Aysicek Yagi (%3), Tuz, Dogal Aroma Verici: Sampiyon mantari, Kurutulmus e

Kaypak Mantar (Boletus granulatus) (%2), Kivam Arttirici: Ksantan Gam, Sarimsak Tozu (Allium sativum)(%0,8), OQUlﬁlmﬂ§ Karabiber (Piper nigrum)(%0,8),

Mikrobesin Kangimi (L-Askorbik Asit, DL-Alfa Tokoferil Asetat, Cinko Silfat, Nikotinamid, Retinil Asetat, Manganez Silfat, Filokinon, Kalsiyum D-Pantotenat,

Sodyum Selenat, D-Biyotin, Bakir Silfat, Siyanokobalamin, Potasyum lyodir, Pteroilmonoglutamik Asit, Ergokalsiferol, Piridoksin Hidroklorir, Riboflavin, Tiamin

Mononitrat), Kurutulmus Maydanoz (Petroselinum crispum) (%0,3). ', \
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SIKCA SORULAN SORULAR

4.Kilo kontroli amaglamasam bile
Wellosophy Kilo Kontroli Igin Ogiin
Yerini Alan Gida ‘yi1 kullanabilir miyim?

Evet, kullanabilirsiniz! Wellosophy Kilo
Kontroli igin Ogin Yerini Alan Gida,
besin degeri dengeli bir ana 6ginin
alternatifi olarak gelistirilmistir. Ginde

bir ana 6gininizy ikame etmek, mevecut
kilonuzu korumanizi saglarken, dengeli bir
beslenmeyi de destekler.

5.Stevia nedir?

Stevia veya tam adiyla steviol glikozitleri,

Guiney Amerika'ya 6zgi olan stevia
bitkisinin yapraklarindan elde edilen
dogal bir tatlandiricidir. Sekerden
300 kat daha tathdir, ancak kan sekeri
seviyesi Uzerinde etkisi yoktur. Steviol
glikozitleri, EFSA tarafindan 2010 yilinda
tatlandirici olarak onaylanmis olup
gunltk 4 mg/kg ‘a kadar guvenli

bir sekilde kullanimi belirlenmistir.
Kullandiginiz Grinin aromasina bagli
olarak, her bir porsiyonda 37.5-50 mg
steviol glikoziti bulunur.

Kilo Kontroli igin Ogiin Yerini Alan Gida Kullaniminin

Puf Noktalar

- Shake/gorbanizin tadini her giin ayni saatte ¢ikarin.

- Uriini igmeden énce bir bardak su icin.

- Hacmi artirmak isterseniz +100 ml (yaklasik yarim bardak) su ekleyin.

- Uriinin daha iyi gézinmesi igin ilik st kullanin.

- Shake/gorbayi tiketmeden énce 5-10 dakika dinlenmeye birakin.

- Anin tadini gikarmak icin 15-20 dakikada 0ring tiketin veya pipet kullanin.
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1- Her giin kurubaklagil
veya tam tahill
besinler tiketiyor
musunuz?

2- Her giin en az 5 porsiyon
meyve / kuru meyve ve sebze
tiketiyor musunuz?

(patates, tath patates gibi
nisastali kék sebzeler harig )

Ever ||

HAYIR [ ]

EVET ||

HAYIR [ |

*4 yemek kasigi yesil sebze 1 porsiyondur. *1kigik boy elma,
1 orta boy portakal, Tkigik muz 1 porsiyon meyveye denk gelir.
*Tkuru incir, 4 kuru kayisi 1 porsiyon meyveye denk gelir.

3- Haftada 2-3 kez yagh
bir balik (somon, uskumru,
alabalik, ton balgi gibi)
veya deniz Grini

tiuketir misiniz?*

4- Her giin 3 su bardag: siit
veya yogurt
tiketiyor musunuz?

5- Vegan veya vejetaryen
beslenmeyi tercih
ediyor musunuz?

6- Her giin 4-5 fincan
kahve veya ¢ay
tuketiyor musunuz?

7- Giinde 1 kadehten fazla
alkol tiketiyor musunuz?

EVET ||

HAYIR [ ]

EVET ||

HAYIR [ ]

EVET L

HAYIR [ |

EVET ||

HAYIR [ ]

EVer ||

HAYIR [ ]

Neden 6nemli?

Tam tahill gidalar;

B vitaminleri, diyet lifi ve
karbonhidrat acisindan
zengin besinlerdir.
Kurubaklagiller ise bitkisel
protein ve diyet lifi kaynagidir.

Meyve ve sebzeler ginlik
ihtiyacimiz olan temel
vitamin ve mineralleri
saglarken, karbonhidrat
ihtiyacimizin bir kismini
karsilarlar.

Yagl baliklar ve deniz
Urinleri, esansiyel
Omega-3 yag asitleri olan
EPA ve DHA'nin kaynagidir.
Viicudun ve birgok organin
sagligi igin yeterli miktarda
alinmasi gerekir.

Sut ve Urdnleri; protein,
kalsiyum ve fosfor
kaynagidir. Kemik
sagligimiz i¢in ginluk yeterli
miktarda alinmasi gerekir.

Vegan veya vejetaryen

beslenme tercihine sahipseniz,

yeterli miktarda protein,
BI2, demir, kalsiyum, ¢inko
aldiginizdan emin olmaniz
gerekir.

Maalesef kahve ve cay
tuketimi demir ve kalsiyum
gibi belirli besin gelerinin
emilimini azaltmaktadir.

Alkol tuketimi ginluk B
vitamini, magnezyum, ¢inko,
kalsiyum ve demir ihtiyacinizi
artirir.

1 ]
—
!

|
-

8- Her giin sigara dumani
hava kirliligi veya giines
1sigina maruz kaliyor
musunuz?**

9- Her giin ortalama 7-8 saat
siren kaliteli bir vykuya
sahip misiniz?

10- Cogunlukla odaklanma
sorunu yasiyor ve halsiz
oldugunuzu hissediyor
musunuz?

11- Her giin 30-60 dakika
fiziksel aktivitede bulunuyor
musunuz?

12- Saciniz ve tirnaklariniz
srekli kirllyor mu?

13- Haftada 2 veya daha
fazla abur cubur (cikolata,
cips, hamur isi vb.) veya fast
food tuketirim.

14- Ginde en az
8 bardak su
iciyor musunuz?

Ever ||

HAYIR [ ]

Ever ||

HAYIR [ ]

EVer ||

HAYIR [ ]

EVET ||

HAYIR [ ]

Ever ||

HAYIR [ |

Ever ||

HAYIR [ ]

Ever ||

HAYIR [ ]

Neden 6nemli?

Gin icinde cevresel strese
maruz kalmak, antioksidan
(A vitamini, C vitamini,

E vitamini, astaksantin vb)
ihtiyacinizi artirir.

Stres seviyeniz uykunuzun
kalitesini etkilerken, iyi bir
gece uykusunun ve zihinsel
toparlanmanin sagliginiz igin
en az saglikl beslenmek ve
egzersiz yapmak kadar énemli
oldugunu biliyor muydunuz?
Stres altinda B vitamini ve
antioksidan ihtiyaciniz artar.

Yeterli karbonhidrat, protein
ve B vitamini tiketimi enerji
dizeyinizin artmasina ve
odaklanmaniza katkida
bulunur.

Dinya Saglik Orgitd,
yetiskinler icin giinde

en az 30 - 60 dakika
aktiviteyi ve haftada en az

2 kez kas guglendirici bir
aktivite yapmalarini tavsiye
etmektedir. Ozellikle egzersiz
sonrasinda protein ve
antioksidan agisindan zengin
beslenilmelidir.

Sac ve tirnaklarinizin
gug¢lenmesi igin yeterli
ve dengeli bir beslenme
diizenine sahip olmak
Snemlidir.

Bu tur besinler besin
degeri olarak dusik
ancak kalori dizeyi
yUksek besinlerdir.

Kalp-damar sistemi, solunum
sistemi, sindirim sistemi, Greme
sistemi, sinir sistemi, bébrek,
beyin ve karacigerin dizgin
calismasi ginlik yeterli su
tuketilmesine baghdir.

*3.soruya “HAYIR" yaniti verdiyseniz Omega 3 takviyesini tercih edebilirsiniz.**8.soruya “EVET” yaniti
verdiyseniz Astaksantin ve Yaban Mersini Ekstresi kullanmayi tercih edebilirsiniz.
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