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rok 1961

jak zaczynata sie historia SUPER DIET...
1961 - René Haussin, osiadty na pémocyEFrair‘q 1 el
pasjonat-samouk, przekonany o skutecznosci na ‘
turopatii, tworzy swoje pierwsze tabletki ziolowe |

To narodziny SUPER DIET! 1

Lata 70.180. - W naszych laboratoriach nieprze-|
rwanie trwaja badania. Z biegiem czasu udosko- |
nalamy pierwotne procedury ekstrakeji czystega
soku oraz parzenia i warzenia ziot. = = 0
: !
1986 - Wyprzedzajac swqj czas, Iaboratoridlrr
SUPER DIET nawigzuje partnerska wspotpracg |
z rolnikami, prowadzacymi uprawy ,ekollogicg e
Wspdtpraca ta nabiera rozmachu na zatkh lat |
90., wraz z komercjalizacja certyfikowanych p
duktow ekologicznych. £

CRB:-ATEYABRIRY) JQndosBdSALUREIE ]|

2

2000 - Inicjujemy dtugoterminowe partnerstwq
,potnoc-potnoc” z francuskimi producentami wa |-
rzyw i rodlin ekologicznych. Oni pomagajg niﬁ
w rozwigzaniu ekologicznych probleméw - nasze
umowy partnerskie zapewniajg im gl‘y

ceny zbytu. \ éﬁ

Indywidualny program odchudz'aai '
dla kazdej z nas! il |

Spis tresci

Test

Zadbaj 0 swoje ciato
Akcja poswigteczna!
Apetyt na wakacje?

W ciggtym po$piechu...
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Czy wiesz, przy jakich czynnosciach spalamy najwiecej kalorii?

Wiedza na temat produktow, ktdre spozywamy, jest wazna dla sukcesu kazdej diety. Jednak réwnie
istotne jest to, czy wiemy jak spali¢ kalorie! Sprawdz swoje wiadomosci na temat tego, ile kalorii pochta-
nia wykonywanie codziennych czynno$ci oraz aktywno$¢ sportowa.

1 Czy spalam kalorie podczas snu? 5 Czy pocatunek przyczynia sig do spalania
_~)TAK _ykalorii?
- NIE ~ TAK
NIE
2 Jak diugo musze odkurzaé, by spali¢ kalorie
_:) zawarte w jednym rogaliku; 6 Przebiegajac przez godzing 20 km spalamy
— 30 min. _:)dwukrotnie wiecej Kkalorii, niz przebiegajgc
1 godz. ~ w tym samym czasie 10 km.
1 godz. 30 min. PRAWDA
FALSZ
3 Zapotrzebowanie energetyczne kobiety po-
_:) miedzy 21 a 40 rokiem zycia wynosi okoto: 7 Jedna godzina éwiczen pozwala spalic tyle
— 1500 kcal _~ ) kalorii, ile zawiera kanapka na gorgco
2200 kcal 5 2 Szynka i serem.
PRAWDA

4 Ktory ze sportow pozwala spalié najwiecej FALSZ

_:) kalorii w ciggu godziny?
- PLYWANIE
TENIS
JAZDA NA ROWERZE
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zadbaj o swoje ciato!

Jedzenie i ruch to nasze podstawowe potrzeby,
ale jednoczesnie przyjemnosci, ktdre pomagajg
nam zachowac dobrg kondycje, szczuptg sylwetke
i doskonate zdrowie. Dokonujgc wiasciwych wybo-
réw, chronimy sie réwniez przez wieloma choroba-
mi. Na szczescie zalecenia specjalistow dotyczace
zdrowego zywienia sg catkowicie zgodne z poje-
ciem przyjemnosci jedzenia.

Z niczego nie musisz rezygnowaé - kazda rodzi-
na produktow spozywczych ma na twoim talerzu
swoje miejsce, i to kazdego dnia. Aby positek byt
zréwnowazony, niezbedne sg wszystkie sktadniki,
tyle tylko, ze spozycie niektorych musimy kontro-
lowac lub ograniczac, innych za$ zwigkszac. Jak
tego dokonac?

Zjadaj co najmniej 5 owocow i warzyw dzien-
nie - moga byc surowe, gotowane, przetwo-
rzone, w postaci mrozonki lub konserwowa-
ne.

Przy kazdym positku spozywaj petnoziarnisty
chleb i produkty zbozowe z petych ziaren,
ziemniaki oraz warzywa strgczkowe.
Zapewnij sobie 3 produkty mleczne dzien-
nie (mleko, jogurt, ser), zachowujgc rézno-
rodnosc.

Wybieraj wymiennie migso i ryby (oraz inne
owoce morza) lub jajka - raz albo dwa razy
dziennie. Pamietaj przy tym, by ryby jesc¢
przynajmniej dwa razy w tygodniu.

Ogranicz spozycie ttuszczow nasyconych
(masto, olej, Smietana itp.) oraz ttustych pro-
duktow (przystawki, wyroby cukiernicze itp.).
Ogranicz spozycie cukru i produktow zawie-
rajgcych cukier (napoje gazowane, napoje
stodzone, stodycze, czekolada, wyroby cu-
kiernicze, desery kremowe itp.).

Kontroluj spozycie soli; wybieraj zawsze ol
jodowana.

Pij wode w ilosciach zaspokajajgcych pra-
gnienie w trakcie oraz pomiedzy positkami.
Nie przekraczaj rekomendowanej przez die-
tetykow dziennej dawki napojow alkoholo-
wych. Wynosi ona 2 Kieliszki w przypadku
kobiet i 3 w przypadku mezczyzn (1 kieliszek
wina o pojemnosci 10 cl odpowiada matemu
piwu lub 6 cl napoju typu porto zawierajgce-
go 20 % alkoholu oraz 3 ¢l mocnego, co naj-
mniej 40-procentowego alkoholu typu wadd-
ka czy whisky).

Uprawiaj codziennie aktywno$c fizyczng, dg-
zac do osiggniecia odpowiednika 30 minut
Szybkiego spaceru dziennie (korzystaj cze-
Sciej ze schodow niz z windy, gdy to tylko
mozliwe wybieraj marsz lub rower zamiast
samochodu itp.). Aby aktywno$¢ fizyczna
przyniosta oczekiwany efekt, nalezy jg upra-
wiac przez co najmniej 10 minut.



akcja poswigteczna!

Wszyscy zgadzamy sie, ze Boze Narodzenie bez
pierogow z kapusta i grzybami czy stodkich przy-
smakow nie zastugiwatoby na miano prawdzi-
wych $wigt. No i jak oprze¢ sig noworocznym pot-
miskom petnym aromatycznych, kolorowych fako-
ci... Acoz Thustym Czwartkiem, pachngcym sma-
zonymi w oleju, jeszcze cieptymi faworkami i pgcz-
kami? Nie zapominajmy rowniez o Wielkanocy i jej
wspaniatych lukrowanych mazurkach... Tak wiele
radosnych chwil, dzielonych z najblizszymi - tak
wiele kuszacych okazji do jedzenia ponad miare.

Kalorie - nasi sojusznicy i... wrogowie,
jesli spozywamy je w nadmiarze!

To one zapewniajg nam energie niezbedna do co-
dziennego funkcjonowania. Jednoczesnie bywa-
ja przyczyng naszych ktopotow - kiedy zjadamy
wigcej, niz mozemy spalic, ich nadmiar powodu-
je przyrost wagi i tkanki ttuszczowej. Tempo wy-
datkowania energii zalezy od wielu czynnikow: od
masy ciata, wzrostu, ptci, aktywnosci fizycznej...

Nie wszyscy jestesmy tacy sami!

Jednak dla kazdej osoby mozna oszacowaé do-
bowe zuzycie energii. Sktadajg sie na nie przede
wszystkim  wydatki  energetyczne, zwigzane
Z czynnosciami:
podstawowych  proceséw  metabolicznych
(energia zuzywana podczas spoczynku do
podtrzymania funkcji organizmu to 60-70%
dobowego wydatku energetycznego),
aktywnoscig fizyczng i przemieszczaniem sie
to 20-30% dobowego wydatku energetycz-
nego,
termogenezg pokarmowg (energia zuzywana
w celu podtrzymania procesdw trawienia,
wchfaniania wewnatrzjelitowego i przechowy-
wania substancji pokarmowych) to 10% do-
bowego wydatku energetycznego.

Zalecane dobowe zapotrzebowanie
energetyczne:

Kabiety:
20-40 lat = 2200 kcal
41-60 lat = 2000 kcal

Mezczyzni:
20-40 lat = 2700 keal
41-60 lat = 2500 keal

Odkryj nasze nowosci!

Amputki  Success Body
zawierajgce L-karnityne
oraz czynniki lipotropowe
Wyjgtkowa dawka L-Kar-
nityny, potgczona z dwoma
czynnikami  lipotropowymi
(z greckiego Lipos - ttuszcz
oraz Tropos - zwrot, obro-
ci¢): choling i inozytolem, :
a takze z wyciggami z dwdch roslin: zielone hr
baty i yerba mate, ktére doskonale uzupetniaja
to potgczenie.

SUPER DIET

5 HeLess B(’[ ly

Success Body w ptynie, zawierajacy
Sinétrol®

Innowacyjna formuta o oryginalnym
smaku pomaranczy i grejpfruta.

72 Wiasciwosci  Sinétrolu®  pofaczone
z zaletami 5 roglin: zielonej herbaty,
yerba mate, guarany, zielonej kawy
i herbaty Pu-erh.

b

SuccessBody

Success

Kapsutki
zawierajgce CLA Tonalin®
Odkryj wyjgtkowe potgcze-
nie CLA, L-karnityny oraz
chromu.

Body




apetyt na wakacje?

0d czasu do czasu pozwalamy mys$lom szybo-
wac swobodnie. Wtedy czesto marzymy o wa-
kacjach: o pieszczacych skore promieniach
storica, turkusowej wodzie, cieptym piasku pod
stopami... Myslimy takze o nieuniknionym mo-
mencie prawdy - o niewiele skrywajgcych,
modnych strojach plazowych, czy o bezlitosnie
demaskujagcym niedostatki figury kostiumie
kapielowym!

Laboratorium SUPER DIET ma na to recepte; ofe-
rujemy game produkitow, kiére mogg towarzyszy¢
ci przez cate wakacje, pomagajac rozwigzac pro-
blem.

Znajdz czas, by zadba¢ o siebie! Korzystaj dwa
razy w tygodniu z dobrodziejstw prawdziwej tha-
lassoterapiil Wyciag z alg morskich Cellimine
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Zones Rebelles jest wzbogacony glinkg, ekstrak-
tami z bluszczu i zielonej herbaty - odkryj naszg
nowg formute, nie zawierajacg parabenu i fenok-
syetanolu.

Masuj sie! Zabieg ten poprawia krazenie i usuwa
nadmiar wody z organizmu. Regularme automasa-
ze wptywajg tez korzystnie na stan skory. Najle-
piej potaczyC je z peelingiem gommage o dziata-
niu oczyszczajgcym i wygtadzajacym.

Skorzystaj z magii natury, ktéra oferuje nam rosli-
ny o niezliczonych zaletach. Preparat Cellimine Bio
z Laboratorium SUPER DIET tgczy sktadniki roslin-
ne pochodzace z upraw ekologicznych:
zielong herbate - rodling znang z doskona-
tych wiasciwosci, wspomagajgcg kontrolowa-
nie wagi i stymulujacg metabolizm ttuszczow,
wigzowke btotng oraz brzoze - utatwiajgce wy-
dalanie wody, przez wspomaganie pracy nerek,
czerwone winogrona - pobudzajgce krazenie.
Formute doskonale dopetnia ocet jabtkowy.

Nowos¢!

Bez parabenu

Bez fenoksyetanolu

Olejek do masazu Cellimine to potaczenie sze-
sciu olejkow eterycznych i trzech kosmetycznych.
Formuta, taczaca naturalne certyfikowane sktadni-
ki COSMEBIO, ma delikatny zapach, zapewniajgcy
poczucie petnego zrelaksowania.

Odkryj wtasciwosci ztuszczajgce kompozycii trzech
soli morskich, pochodzgcych z Atlantyku, Morza
Martwego oraz Himalajow, w potaczeniu z zaleta-
mi szesciu olejkow eterycznych.

Ztuszczanie to jeden z niezbednych etapow przy-
gotowawczych: pozwala usung¢ martwe komorki
oraz zanieczyszczenia - 0czyszcza skore, przygo-
towujac ja do przyjecia wiasciwych zabiegow wy-
szczuplajacych i ujedrniajgcych.



w ciggtym pospiechu...

Bez wzgledu na to, czy pracujesz zawodowo, czy
tez prowadzisz dom, twoj rozktad dnia najczesciej
jest przetadowany. Zabiegana, zatroskana o figure
i kondycje, poszukujesz dla siebie uniwersalnej re-
cepty, ktdra pozwoli ci poczu€ sig dobrze we wia-
snym ciele... W SUPER DIET wykorzystujemy catg
swg wiedze, by skomponowac petng game natu-
ralnych i wygodnych w uzyciu produktow ekolo-
gicznych, ktdre pomoga ci stawi¢ czofa codzien-
nym wyzwaniom.

Odkryj Actimincyl - ekologiczny i praktyczny!
To rodzina czterech produktow, w ktorej kazdy
Znajdzie rozwigzanie idealnie dopasowane do wia-
snych potrzeb:
ekologiczne fiolki - prosta i szybka apli
kacja, sprawdzona skutecznosé
ekologiczne batoniki - przerwa na
takocie bez kompleksow!
ekologiczny napoj - Twéj sposob
na pragnienie i zdrowie
ekologiczne pastylki - pozyteczny, tatwy
do przyswojenia nawyk po positku

Przerwa na fakocie bez kompleksow!
Z myslg o szybkiej przekasce, :
wsun do torebki mate opakowa-
nie przysmakow Actimincyl,
z ktorych kazdy zawiera mniej
niz 19 kecal! Pyszne batoni- &
ki 0 smaku jabtka i suszonej =
sliwki, taczace owoce z zielo- ==
ng herbatg oraz fruktooligosa-
charydami (FOS), zapewniajg uczucie sytosci dzig-
ki bogactwu btonnika.

Pozyteczny nawyk na zakoriczenie positku!
W swoich  pastylkach -
Actimincyl Bio laboratorium "¢
SUPER DIET potaczyto trzy
w petni ekologiczne sktadni-
ki: bfonnik NeOpuntia®, zie-
long herbate oraz wigzowke
btotng. NeOpuntia® jest bton- =
nikiem litofilnym  (wigzacym
tuszcze), uzyskanym z kaktusa o nazwie opuncja
figowa. Na targach Health Ingredient Europe (HIE)
specjalisci uhonorowali ten produkt srebrnym me-
dalem i tytutem najbardziej innowacyjnego prepa-
ratu zdrowotnego.

Twdj napdj - wszystko w jednym!
Odkryj nap6j ekologiczny Actimincyl
- niech oczaruije cie jego orzezwiajgcy
gruszkowy smak!

Skfadniki: zielona herbata, yerba mate |
wigzdéwka biotna, guarana
Wiasciwosci:

poprawa metabolizmu ttuszczéw, bez-
problemowe wydalanie, dziatanie orzezwiajgce

Prosta i szybka aplikacja, sprawdzona skutecz-
no$c!

Jedna fiolka Actimincylu 7 fiolek Bio dziennie,
to prosty i szybki sposdb na zachowanie szczu-
ptej sylwetki! Actimincyl w fiolkach w ponad 99%
sktada sig z wyciggow z roslin oraz owocéw po-
chodzgcych z upraw ekologicznych. Przeznaczony
jest przede wszystkim dla kobiet, ktore pragng wy-
szczuplic uda, talig i biodra.
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SUPER DIET

Jesli cheesz zapoznaé sie z kompleksowg ofertg preparatow SUPER DIET, odwiedz naszg strone:
www.superdiet.pl

Wytgcznym dystrybutorem produkiéw SUPER DIET w Polsce jest
Astramis, ul. Piaskowa 4, 01-067 Warszawa
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