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: vdaka
spanku

Ked telo oddychuje, vznika
idealny ¢as na regeneraciu
. - vratane pokozky. Kvalitny
3 5 | spanok dokaze zjemnit vrasky.
" Dvojnasobne to plati, ak
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dodate pleti spravnu vyzivu.

edostatok spanku vasmu

okoliu prezradia nielen o¢i.

Americki vedci testovali
dobrovolnikov, ktori spali len Styri

Krasa z ampulky

Zinok a selén prispievaji
k udrzaniu silnych a zdravych

Podporte
regeneraciu

hodiny. Po troch drioch bola ich
pokozka sucha, mali vyraznejsie
vrasky a objavili sa im kruhy pod
ocami. Pocas spanku prechadza

cely organizmus do Setriaceho re-
Zimu, ma viac ¢asu na regeneraciu,
Co sa odraz{ aj na kvalite pokozky.

Mate velky
/v
vankus?
Odbornici si posvietili aj na
idealnu polohu, v ktorej treba
spat, aby ste ulahodili pleti.
Oddychovat by ste mali na
chrbte a vankus by nemal byt
prilis velky. Ak si lahnete na
bok a nazbierate si pod hlavu
obrovsku podusku, plet sa

bude krcit, ¢o po ¢ase vyusti
do viditelnych vrasok.

Pocas dia je plet vystavena mno-
hym vplyvom Zivotného prostre-
dia. Spravne vyzivné latky doda
pokozke, vlasom a nechtom

smartsleep® BEAUTY presne vte-

dy, ked je to najdolezitejsie, teda
v noci pocas spanku. Vybrané vy-
zivné latky prispievaju k udrzaniu
normalneho stavu pokozky a cie-

lene podporuju regeneraciu. Kyse-

lina hyalurénovd, kolagén, biotin,
zinok a niacin nastartuji obnovu

pokozky, aby bolo hladsia a pruz-
nejSia. Vedeli ste, ze pocas spanku

sa bunky obnovuju osemkrét rych-

lejsie ako pocas diia? Vdaka tomu
pokozka lepsie vyuzije vSetky vy-
zivné latky, ktoré jej doddte.

vlasov i nechtov. Med pomdha
udrziavat tkanivo v dobrom
stave a vitamin C podporuje
normdlnu tvorbu kolagénu

a spravnu funkciu pokozky.
Smartsleep® BEAUTY bol
navrhnuty Specialne na noc

a nielen pokozke doda dole-
zité vyzivné latky pocas tejto
hlavnej fazy odpocinku. Uziva-
nie je jednoduché, pat az desat
mindt pred spanim vypijete

z ampulky tekutinu s kolagé-
nom, kyselinou hyalurénovou,
vitaminmi, mineralnymi latka-
mi a aminokyselinami. Potom
sa uz len ulozte spat.

Priblizne okolo jednej hodiny v noci
Je obnovovaci proces buniek
rozbehnuty na maximum.



yspite sa doruzova

Kvalitny spanok znizuje unavu

a vycerpanost pocas dna, fahSie

zvladnete aj stres. Pomoze

vam ho vylepsit nielen spravna

teplota v spalni.

edeli ste, Ze tretinu Zivota pre-
\ / spite? Urcite vsak ¢as na oddych
neskracujte. Dostatok kvalitného
spanku je nevyhnutny na regeneraciu
celého tela. Spomeiite si len na to, ako
ste sa citili po par diloch ponocovania,
a to su len vonkajsie prejavy. Vydatny
a pravidelny spanok sa podpi$e pod lep-
sie fungovanie celého tela.

Pomoze regeneracii

Idedlne je, ak si stihnete lahnut eSte pred
polnocou. Uz predtym sa vSak snazte
prejst do pokojového rezimu a vyhnite sa
tazkym jedlam a alkoholu. V tazsich obdo-
biach, ked na vas dolahnt rodinné a pra-
covné povinnosti alebo akykol'vek stres,
vam moze pomoct so zaspavanim smart-
sleep. Na rozdiel od beznych prostried-
kov na zaspavanie nepotlaca prirodzent
funkciu spanku. Specidlna zmes vyzivnych
latok urychli a optimalizuje prirodzené
regeneracné procesy pocas spanku.
Vyskusat mozete $pecidlny komplex
vyzivnych latok, ktoré sa uzivaju

pred spanim. Najdete ich v pripravku
smartsleep® ORIGINAL.

Ucinng becka
Vyzivovy doplnok okrem iného prispieva

k normalnej funkcii nervového systému,
vdaka vitaminu B,, pyridoxinu, podporu-
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je energeticky metabolizmua. Vitamin B,
zase zabezpe(i ochranu buniek pred oxi-
dacnym stresom a riboflavin znizi inavu

a vyCerpanost. Zinok zase prispieva k za-
chovaniu normalnych kognitfvnych funk-
cif, teda tomu, ako budete reagovat a zvla-
dat kazdodenné povinnosti. Zobudzat sa
budete oddychnuti.

/Zapit’ aspat \

Uzivanie smartsleep® ORIGINAL je
velmi jednoduché. Pét az desat minut
pred spanim uzite dve Zuvacie tabletky

s citrusovou prichutou. Dobre ich rozzuj-
te a prehltnite. Nasledne vypite tekutinu,
ktora obsahuje vitaminy, mineralne latky
a aminokyseliny. Potom chodte do po-
stele a ulozte sa spat. Nezabudajte, Gi je
vikend, alebo pracovny den, snazte sa ist

spat plus minus v rovnakom ¢ase. D

-smarisleep

L udlig, ktorf
sa dinodobo
poriadne
nevyspia,
oripadne
trpla
poruchami
spanku,
mavaju casto
VYSOKY
Krvny tlak
Telo nema
sancu, apy
S poriadne
oddychlo

a zregene-
rovalo sa



Imunitu

Prirodzena obranyschopnost
organizmu sa buduje aj pocas
noci. Prave preto sa oplati
podporit zdravy spanok.

dbornici vtom
majt jasno. Ak
ponocujete, ste

nachylnejsi na virusové
ochorenia, napriklad aj
oby¢ajni nddchu. Imu-
nitny systém potrebuje
na bezchybné fungovanie

Kuvalitny
nocny oddych by mal
trvat priemerne od
Stestich do osmich hodin.
Spdnok skrdteny o tri
hodiny zvySuje
ndchylnost na virusové
ochorenia.

regeneraciu a ta prichadza
pocas spanku. Podla Studie
univerzity v Chicagu organizmus
Tudyi, ktori spali menej ako $tyri hodi-
ny, produkoval len polovicu protilatok proti

virusom, ktoré sposobuju nadchu, v porovnani s Tudmi, ktor{
spali osem hodin.

Pracuje pocas noci

Pocas spanku sa zvySuje pocet buniek imunitného systému, ¢o
je ddlezité pre uspesny boj proti virusom a baktéridm. Kvalit-
ny spanok je luxus, nie plytvanie casom. Ziskate ho aj vdaka
prvému vyzivovému komplexu, ktory je vyvinuty Specidlne na
podporu zdravého spanku a zarover posiliiuje a buduje pocas
noci imunitny systém. Prave vtedy, ked pracuje na plné obrat-
ky, pomdze mu smartsleep® IMMUNE. Obsahuje vitaminy
A, B, aC, ktoré prispievaju k normalnej funkeii imunitného
systému. Vitamin C, zinok, med, vitamin B,, selén, vitamin E
amangan zase chrania bunky pred oxida¢nym stresom.

Vjednej ampulke

Pri obranyschopnosti organizmu zohravaji dolezitd ulohu

aj aminokyseliny glycin a arginin. Uzivanie smartsleep®
IMMUNE je velmi jednoduché. Pat az desat mintit pred spa-
nim vypite z ampulky tekutinu s vitaminmi, mineralnymi lat-
kami a aminokyselinami. Potom mdZete ist spat. Nezabtidajte,
Ze teplota v spalni by sa mala pohybovat okolo osemndstich
stuptiov Celzia. Prili$ prektirené miestnosti m6zu byt nepria-
telom zdravého spanku. Kym si lahnete do postele, otvorte si
aspon na desat mintit okno a miestnost prevetrajte.

~

/Poriadna tma

V spalni by ste nemali mat Ziadne svetelné zdroje. V tme
organizmus vyraznejsie produkuje melatonin, hormén,
ktory zodpoveda za to, Ze sa postupne upokojite a zaspi-
te. Jeho zvySena tvorba sa zacina okolo dvadsiatej prvej
hodiny, vtedy telo Startuje pripravu na spanok. Zaujimavé
je, ze staci, ak si zasvietite svetlo cestou na toaletu a tvor-
ba melatoninu sa automaticky pozastavi.
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