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Z badan nad snem wynika, ze optymalne dla zdrowia jest
7-8 godz. snu, nie mniej i nie wigcej. Co jednak, gdy
budzimy sie wczesnie i nie dajemy rady zasngé? Byé moze

odpowiedzia jest dieta.

Problem jest powazny, poniewaz w dzisiejszym swie-
cie na zbyt krotki sen uskarza si¢ nawet co trzecia oso-
ba. Amerykanscy naukowcy przeanalizowali informacje
z badania przekrojowego National Health and Nutrition
Examination Survey (NHANES) z lat 2005-2016, po-
szukujgc zwigzkow miedzy spozyciem mikroelementow
diety a dtugoscia snu. Analiza objeta dane uzyskane od
przeszfo 26 tys. osob. Wyniki sugerujg, ze istnieje zwig-
zek miedzy jakoscig pozywienia a czasem snu.

Osoby, ktore spaty krocej niz 7 godz., okazaly sie spo-
zywac mniej takich waznych elementow jak wapn, mag-
nez czy witamina D. W grupie tej generalnie odnotowano
mniejsze od zalecanego spozycie wielu mikrosktadnikow
diety, przy czym po 50 r.z. problem narastat (przy czym,
co godne uwagi, na potrzeby analizy faczono podaz po-
chodzacg z zywnosci, jak i z zywnosci wzbogaconej oraz
suplementow diety). Ciekawa okazata sie natomiast anali-
za przeprowadzona osobno dla obu pfci:

» u kobiet krotki sen wigzat sie z licznymi niedoborami,

w tym wapnia, magnezu, witaminy A, D, E;
* u mezczyzn sprawa przedstawiafa sie zupetnie inaczej:

ci spigcy krotko czesciej mieli niedobor witaminy D.

Autorzy uwazaja, ze wychwycone korelacje miedzy snem
a skfadem diety mogg byc powigzane przyczynowo-skut-
kowo, co skfaniatoby do wyprobowania suplementagji
w celu wydtuzenia snu.

Wptyw diety, a zwlaszcza postulowanych elementow na
sen jak najbardziej znajduje uzasadnienie:

» witamina D uczestniczy w regulacji snu i receptory dla

niej znajduja sie w regionach mozgu odpowiadajacych za
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sen; wykazano nawet, ze witamina D powoduje aktywa-
cje genow uczestniczacych w tej regulacji;

» magnez z kolei uczestniczy w regulacji rytmu dobowego,
czyli snu i czuwania, wplywa takze na synteze melato-
niny, hormonu szyszynki odpowiadajacego za dziatanie
zegara biologicznego;

» mniej wiadomo o roli witaminy C, ale przenika ona do
osrodkowego ukfadu nerwowego i pewne regiony moz-
gu gromadzg jg preferencyjnie — co oznacza, ze jak naj-
bardziej moze byc waznym czynnikiem wptywajacym na
dtugosc snu;

« witamina E z kolei uczestniczy w pracy obwodow neu-
ronalnych odpowiadajacych za pamiec; pamiec ze snem
Jest powigzana ewidentnie i tu jesli chodzi o znaczenie
witaminy E wiele jeszcze jest do wyjasnienia;

« witamina A jest kluczowa dla pracy fotoreceptorow
w siatkowce oka, a sygnat z nich jest przekazywany do
mozgu, jako wazny element wyznaczajgcy rytm dnia
(pozwalajgcy rozpoznac dzien i nadchodzaca noc) i juz

przez sam ten fakt moze wptywac na sen.

To oczywiscie niejedyne elementy diety, ktore majg zna-
czenie dla jakosci snu i funkcjonowania zegara biologicz-
nego. Wazne sg tez witaminy z grupy B, cynk, kwas fo-
liowy (i zapewne mnostwo innych). | tez nie tylko dieta
wplywa na sen — skracac go moze stres, niehigieniczny
tryb zycia (palenie papierosow, zbyt duzo elektroniki i so-
cial mediow), przyjmowane leki czy choroby przewlekfe.
Na diete jednak wptyw mamy duzy — sami wszak decy-
dujemy, co jemy, sami tez decydujemy, czy przyjmujemy
suplementy, czy nie. Ewidentnie tez problem niedobo-
row dietetycznych u Amerykanow narasta wraz z wiekiem

i z wiekiem rosnie ilosc skarg na zty sen.
Na podstawie

Nutrients. 2019 Oct 1;11(10). Micronutrient Inadequacy in Short Sleep: Analysis of the NHAN-
ES 2005-2016. lkonte CJ, Mun JG, Reider CA, Grant RW, Mitmesser SH.
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Kiepski nastroj?
Depresja? Magnez

Naukowcy z University of Vermont (USA) opublikowali prace
naukowg, ktora wspiera suplementacje magnezu jako sposob na

poprawienie objawow depresyjnych.

Nie jest znany mechanizm, w jakim magnez dziata przeciwdepre-
syjnie, co nie zmienia faktu, ze takie dziatanie pojawia sie w ba-
daniach naukowych. To co mozna bez watpliwosci powiedziec, to
ze magnez uczestniczy w procesach neurotransmisji na szlakach
zwigzanych z nastrojem, regulacji wzrostu komorek nerwowych
i neurozapalenia, a wszystkie te procesy najprawdopodobniej
w réznym stopniu uczestniczg w rozwoju depres;ji.

Biorac pod uwage, jak wielkim problemem jest w dzisiejszych
czasach depresja, jak trudno sie jg leczy, jak trudno namowic
delikwenta na wizyte u psychiatry (i stan psychiatrii w Polsce)
temat nalezy uznac za niezwykle wazny i jesli mozna na nastroj
wptywac za pomoca prostych, tanich nutraceutykow — zdecydo-
wanie godny uwagi.

Pomyst autorow byt prosty: zrodtem danych byty historie chorob
przeszto 3600 pacjentow przychodni medycyny rodzinnej, o ile
uwzgledniaty ocene nastroju za pomocg kwestionariusza Patient
Health Questionnaire (PHQ) i pomiar stezenia magnezu we krwi.
Okazato sig, ze istnieje silny i istotny statystycznie zwigzek miedzy
stezeniem magnezu a wynikiem samooceny nastroju. Zwigzek ten
istniat nawet w zakresie prawidfowych stezen magnezu, co moze
oznaczac, ze tzw. ,prawidfowe stezenie magnezu we krwi” nieko-
niecznie oznacza brak zaburzen gospodarki magnezowej. Jest to
zresztg spojne z opinia prof. Razzaque, ktory jest zdania, ze poziom
we krwi ma sie nijak do zasobow magnezu w organizmie (wigcej:
zobacz tekst Magnez trudno zapewnic w diecie).

Uzyskane wyniki pozwalajg, zdaniem autorow, przypuszczac, ze
suplementacja magnezu przynajmniej u czgsci z pacjentow pod-
stawowe] opieki zdrowotnej poprawi nastroj, przy czym nieko-
niecznie muszg to byc wytacznie osoby ze zbyt niskim stezeniem
magnezu we krwi. Ten poglad juz przewijat si¢ wczesniej w opi-
niach naukowcow i badaniach klinicznych: nawet osoby z pra-
widtowym poziomem magnezu mogg odnosic korzysci z jego su-

plementacji.

Na podstawie

Nutrients. 2019 Jun 28;11(7). The Association between Serum Magnesium Levels and Depression in an Adult
Primary Care Population. Tarleton EK, Kennedy AG, Rose GL, Crocker A, Littenberg B.



Magnez trudno zapewnic
w diecie

»Czy na pewno spozywamy wystarczajace ilosci magne-
zu?” — zastanawia sig prof. Razzaque (patolog specjalizuja-
cy si¢ w chorobach nerek, dziataniu witaminy D i gospo-
darce wapniowo-fosforanowej, wykladowca ze szkét i uni-
wersytetow medycznych w Lake Erie i Bostonie w USA)

na famach pisma ,Nutrients”. Odpowiedz brzmi: nie.

Ekspert zwraca przede wszystkim uwage lekarzy, ze ste-
zenie magnezu we krwi nie jest wlasciwym parametrem,
ktory miatby odzwierciedlac zasoby magnezu w organi-
zmie, a te sg mniej wiecej 300-krotnie wigksze niz ilosc
tego pierwiastka krazaca we krwi. Mozna zatem miec po-
wazny niedobor magnezu mimo prawidtowych wynikow
badan. Norme stezenia magnezu we krwi ustalono zreszta
w 1974 r., odcinajac skrajne wyniki uzyskane u zdrowych
0s0b, a od tego czasu znacznie poszerzyta si¢ wiedza o go-
spodarce mineralnej u ludzi.

Autor sugeruje, by lekarze w rozpoznawaniu niedobo-
ru magnezu postugiwali sie innymi wskaznikami, np. sto-
sunkiem stezenia magnezu do wapnia (powinien wynosic
0,4), zawartoscig magnezu w krwinkach czerwonych czy
nawet wlosach (i innymi metodami dostepnymi w warun-
kach raczej specjalistycznych).

Ciekawe jest zdanie, ze w procesie obrobki zywnosci mag-
nez jest tracony, wiec nawet produkty w teorii bogate
w magnez (banany, migdaty i inne orzechy, nasiona i zbo-
za, siemie Iniane, brokuty i in.) niekoniecznie zapewniajg
jego optymalne spozycie. Na dodatek organizm nie jest

prostym magazynem dostarczanych zwigzkow, tylko dy-

namicznym uktadem procesow biologicznych, co wigze

sie z tym, ze niektore spozywane produkty (m.in. kawa,
napoje gazowane, sol, cukry proste i alkohol) negatywnie
wptywajg na zasoby magnezu. Jak widac, nie zawsze wy-
starczy zwiekszenie ilosci magnezu w diecie — w pewnych
sytuacjach konieczna moze byc dodatkowa suplementa-
cja. Magnez dostepny jest w postaci roznych zwigzkow
chemicznych (a nawet kosmetykow!), nie udowodniono
jednak ponad wszelkg watpliwosc, by ktoras z tych form

miafa przewage nad pozostatymi.

Czemu magnez jest wazny dla zdrowia?

Magnez petni wazne funkcje w komorkach i uczestniczy

w licznych procesach zyciowych. Omowienie jego zna-

czenia przekracza ramy tego tekstu. Lepiej uzmystowig

zapewne znaczenie magnezu skutki zdrowotne zwigzane

z niedoborem tego mineratu, a sg to np.:

» zaburzenia gospodarki weglowodanowej (magnez uczest-
niczy w transporcie glukozy do komorek i obserwuje sie
mnigjsze ilosci magnezu we krwi u chorych na cukrzyce);

» zaburzenia mineralizacji kosci (magnez wspotgra tu z wi-
taming D i uczestniczy w jej aktywacji, jest wiec koniecz-
ny do prawidtowego dziatania witaminy D);

« bole gtowy;

« skurcze miesniowe;

» zaburzenia rytmu serca, nadcisnienie, zawaty i udary.

Niedobor magnezu ma, jak sie szacuje, potowa Amery-

kanow.

Zrédio

Nutrients. 2018 Dec 2;10(12). Magnesium: Are We Consuming Enough? Razzaque MS




WHO:
Im wiecej
btonnika,
tym lepiej

Wysoka zawartosé btonnika w diecie chroni przed liczny-
mi chorobami - méwia wyniki analizy zleconej przez
gwiatowq Organizacje Zdrowia. Dane z wielu badan s
spojne i jednoznaczne. Powinnismy spozywac 25-29 g

btonnika dziennie, a moze nawet wigcej.

Drugim waznym skutkiem analizy WHQO jest nawotywanie
do rezygnacji z przetworzonych ziaren zboz na rzecz pro-
duktow petnoziarnistych. To rowniez powinno sig przetozyc
na poprawe zdrowia ludzkosci.
W sumie przeanalizowano dane obejmujace prawie 135
miliony osobolat (jeden osoborok to wskaznik mowiacy,
ze w badaniu obserwowano jedna osobe przez rok) - po-
chodzace ze 185 badan prospektywnych i 58 badan kli-
nicznych.
Wyniki analizy méwia, ze wysokie spozycie btonnika:
« zmniejsza Smiertelnosc o 15-30%;
« w podobnym stopniu zmniejsza ryzyko zgonu z przyczyn
kardiologicznych;
» zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mozgu;
» chroni przed rozwojem cukrzycy typu 2;
» chroni przed rakiem jelita grubego;
. wigze sie z:
- mniejszg waga
- mniejszym cisnieniem tetniczym
- mniejszym cholesterolem.
Podobne zaleznosci wykazano dla diety bogatej w produk-
ty petnoziarniste.
Analiza sugeruje ponadto, ze spozycie btonnika w wigksze|
ilosci niz 30 g dziennie powinno zapewnic jeszcze lepsza
ochrone.
Zrodto
Lancet. 2019 Jan 10. pii: S0140-6736(18)31809-9. Carbohydrate quality and human health:

a series of systematic reviews and meta-analyses. Reynolds A, Mann J, Cummings J, Winter N,

Mete E, Te Morenga L.



Bltonnik

wzmacnia
dobra flore
jelitowa

Zwigkszenie ilosci blonnika w diecie, zwlaszcza bogatego
we fruktany i oligosacharydy, prowadzi do wzrostu ilosci
dobroczynnych bakterii jelitowych z rodzaju Bifidobacte-
rium oraz Lactobacillus. Nowa metaanaliza wskazuje, ze
btonnik przyczynia si¢ tez do zwigkszonej produke;ji (przez
flore jelitowa wilasnie) kwasu mastowego, ktory petni role
chroniacg nas przed rozwojem raka jelita grubego.
Dysbioza, czyli zaburzenie sktadu flory jelitowej na ko-
rzysc niepozadanych bakterii wigzana jest z coraz liczniej-
szymi chorobami, ktore moga sie ujawniac nawet po wielu
latach jej trwania. Skfad positkow dos¢ mocno ksztattuje
naszg flore jelitowg, a btonnik wspiera bakterie, ktore wy-
korzystuja go jako zrodfo energii i jednoczesnie tworza zen
zwigzki o korzystnym dziafaniu zdrowotnym, m.in. krot-
kotancuchowe kwasy ttuszczowe, i wsrod nich kwas ma-
stowy.

Z najnowsze] metaanalizy 64 badan z udziatem przeszto
2000 osob wynika, ze dodanie btonnika do diety zwiek-
szato przewage akurat tych bakterii, ktore od lat wigze sie
z korzystnym wptywem zdrowotnym, czyli Bifidobacte-
rium spp. oraz Lactobacillus spp. Te szczepy sg czesto wy-
korzystywane jako probiotyki i z licznych badan wynika, ze
ich uzupetnianie pozwala odbudowac prawidfowy ,zestaw”
bakterii w jelitach, co potrafi przetozyc na redukcje ob-
jawow licznych chorob, zwlaszcza rozwijajacych sie na tle
przewlektego stanu zapalnego. Szczegotowa analiza ujaw-
nifa ponadto, ze najlepiej sposrod roznych rodzajow bton-
nika dziataty pod tym wzgledem fruktany i oligosachary-
dy. Bfonnik nie powodowat przy tym pojawienia sie bakte-
rii nowych ani likwidacji starych — doprowadzat natomiast

do uzyskania przewagi przez pozgdane z punktu widzenia

zdrowia bifidobakterie i pateczki kwasu mlekowego.

Zrédto

Am J Clin Nutr. 2018 Jun 1;107(6):965-983. Dietary fiber intervention on gut microbiota com-
position in healthy adults: a systematic review and meta-analysis. So D, Whelan K, Rossi M, Mor-
rison M, Holtmann G, Kelly JT, Shanahan ER, Staudacher HM4, Campbell KL.




Kolagen
z dodatkami
na diuzej
poprawia
stan skory

Niemieccy naukowcy wykazali, ze kolagen potaczony z innymi klu-
czowymi dla zdrowia skory nutraceutykami dtugotrwale poprawia
wazne parametry swiadczace o zdrowiu skory.

W badaniu wykorzystano potaczenie kolagenu w postaci peptydow
z ekstraktem z owocow aceroli, witaming C, cynkiem, biotyng i na-
turalnym kompleksem witamin E.

Uczestniczkami testujgcymi produkt byty 72 kobiety w wieku od 35
lat (czyli stosunkowo mtode!). Podzielono je na dwie rowne grupy -
pierwsza otrzymata do stosowania testowang mieszanke druga iden-
tycznie wygladajace placebo. Preparat stosowaty przez 12 tygodni.
Po tym czasie za pomoca specjalistycznych urzadzen sprawdzano
nawilzenie skory (korneometrig), elastycznosc skory (kutometria),
szorstkosc oraz gestosc (te ostatnig za pomoca fal dzwiekowych). Po
zakonczeniu przyjmowania nutraceutykow w grupie, ktora stosowa-
ta aktywny preparat, obserwacje przedtuzono o kolejne 4 tygodnie,
aby sprawdzi¢, czy zmiany utrzymaja sie mimo zaprzestania przyj-
mowania kolagenu z mikroelementami diety.

W grupie, ktora stosowata aktywny preparat, odnotowano istotng
poprawe wszystkich wymienionych parametrow, a wiec nawilze-
nia, elastycznosci, gtadkosci i gestosci skory. Co wiecej, ta poprawa
w duzej czesci utrzymata sie w kolejnym miesigcu obserwagji. Co
wiecej, ocena za pomoca metod obiektywnych, ktorg stosowano
w tym badaniu, korelowata z odczuciami uczestniczek, co oznacza,
ze kobiety same z siebie zauwazaty poprawe, a nie byfo tak, ze wi-
doczna byta wyfacznie w badaniach, natomiast nieodczuwalna dla
uczestniczek.

Jest to kolejne badanie potwierdzajace, ze codziennie dostarczanie
w diecie bardzo konkretnych substancji potrzebnych do budowy
kolagenu jest w stanie przetozyc sie na stan skory ~ trzeba tylko do-
starczac je systematycznie i przez kilka miesiecy.

Na podstawie

Nutrients. 2019 Oct 17;11(10). A Collagen Supplement Improves Skin Hydration, Elasticity, Roughness, and
Density: Results of a Randomized, Placebo-Controlled, Blind Study. Bolke L, Schlippe G, Gerf3 J, Voss W.



Kolagen wspé’fgra
Z mikro-
elementami

Naukowcy z Instytutu proDERM w Niemczech spraw-
dzili, w jaki sposob na wyglad i inne parametry skory twa-
rzy wplynie suplementacja peptydow kolagenowych
w pofaczeniu z celowanym zestawem witamin i mikroele-
mentow.

Badanie zaslepiono trzykrotnie. Celem byta maksymalna
obiektywnosc wynikow. Zrobiono tak, aby upewnic sie, ze
w zaden sposob nie wydostanie sie informacja, czyje zdje-
cia analizujg eksperci. Mowa o zdjeciach, bowiem gtow-
nym parametrem ocenianym w badaniu byty zdjecia z la-
serowego mikroskopu skaningowego, w ktorym oceniano
probki skory twarzy.

Suplement zawierat peptydy kolagenowe oraz ekstrakt
z aceroli, witamine C, witaming E, biotyne oraz cynk. Sto-
sowano go przez 9 tygodni. Uczestnicy ani nadzorujacy
badanie nie wiedzieli, ktore osoby przyjmuja testowany
produkt, a ktore placebo. Stan skory za pomocg mikrosko-
pii laserowej oceniano dwukrotnie, w pierwszym dniu ba-
dania i po 85 dniach.

Analiza obrazow mikroskopowych ujawnita brak istotnych
zmian w obrebie skory osob, ktore przyjmowaty placebo,
oraz istotng poprawe w zakresie witokien kolagenowych
u osob, ktore otrzymaty aktywny produkt. Wyniki te do-
datkowo wspotgraty z subiektywnie ocenianymi wtasciwos-
ciami skory, jak elastycznosc, ilos¢ zmarszczek, wyrowna-
nie stanu skory roznych okolic, np. twarzy, rak, dekoltu,
szyi, nog i brzucha.

Badanie to doktada sie do wczesniejszych prac wskazuja-
cych na wyrazng poprawe stanu skory po suplementac;ji
peptydow kolagenowych. Warto zwrocic uwage na doda-
tek cynku i witamin — celem jest zapewne wzmocnienie
efektow, nie jest bowiem tajemnicg, ze skora potrzebuje
specyficznego zestawu mikroelementow diety, od dawna
wie to przeciez przemyst kosmetyczny (i dermatolodzy).
Na podstawie

J Med Food. 2020 Feb;23(2):147-152. A Dermonutrient Containing Special Collagen Pepti-
des Improves Skin Structure and Function: A Randomized, Placebo-Controlled, Triple-Blind Trial

Using Confocal Laser Scanning Microscopy on the Cosmetic Effects and Tolerance of a Drinkable
Collagen Supplement. Laing S, Bielfeldt S, Ehrenberg C, Wilhelm KP.







Rosliny o dziataniu anti-aging

dla zdrowia i wygladu skory

Dla zdrowia skoéry i jej starzenia zabojcze (w
przenosni, cho¢ czasami dostownie) jest swiatfo
stoneczne. Ultrafiolet generuje w komérkach
skory reaktywne zwiazki tlenu, ktore uszkadza-
ja waine struktury i mogg prowadzi¢ do przed-
wczesnej ich smierci. Rosliny z kolei wytwarzaja
zwigzki chroniace przed swiattem UV i usuwa-
jace wolne rodniki. Te antyoksydanty mozna
wykorzystywa¢ do ochrony skéry przed foto-
uszkodzeniami i nie tylko nimi — pisza wloscy

naukowcy.

Mamy co prawda wlasny system antyoksydan-
tow, ale po pierwsze, nie zawsze jest on wydolny,
po drugie, w pewnych stanach zapotrzebowanie
na antyoksydanty sie silnie zwieksza, po trzecie
— sporg czes¢ antyoksydantow i tak trzeba do-
starczac z dietg, a dieta typu zachodniego raczej
Jjest w te zwigzki uboga. Po czwarte wreszcie, sil-
nie przetworzona zywnosc i toksyny (zanieczysz-
czenia srodowiska, dym papierosowy, pewne le-
ki, niezdrowe ttuszcze, metale ciezkie w trakcie
przemian metabolicznych jeszcze dokfadaja sie do
produkgji wolnych rodnikow, czyli generujg stres
oksydacyjny. A to powoduje szybsze obumieranie
komorek i koniecznosc ich wymiany, ktora jednak
nie moze trwa¢ w nieskonczonosé - a skutkiem

Jest przyspieszenie starzenia.

Zwiazki pochodzenia roslinnego moga powstrzy-
mywac te procesy na drodze wielorakich me-
chanizmow. Mogg na przyktad pochtaniac pro-
mieniowanie ultrafioletowe, zanim zdazy ono
uszkodzic wygenerowac wolne rodniki. Moga
unieszkodliwiac wolne rodniki, mogg tez wreszcie
hamowac reakcje przez nie powodowane - tu zas
mozemy mowic o procesach wewngtrzkomorko-
wych uruchamianych w odpowiedzi na uszkodze-
nie, jak i reakcji immunologicznej w zwigzki z po-
Jjawieniem sie ,,chorej” komorki.
Nie dziwi wiec idea wykorzystywania naturalnych
antyoksydantow w badaniach nad powstrzymy-
waniem uszkodzen (a wiec i procesu starzenia) ko-
morek skory. Do roslin i substancji, ktorych wias-
ciwosci anti-aging potwierdzajg liczne badania na-
ukowe, autorzy zaliczajg zwtaszcza:

+ winogrona i ich ekstrakty bogate w polifenole
(kwercetyne, katechiny i proantocyjanidyny i naj-
lepiej chyba przebadany resweratrol, wystepujacy
w nasionach i skorkach);

« jagody acai;

« witamine C;

» beta-karotenoidy, w tym kapsantyne i kapsoru-
bing z czerwonej papryki;

+ likopen, ktorego bogatym zrodfem sa pomidory.

Zrédto

Oxid Med Cell Longev. 2018 Aug 2;2018:1454936. Antioxidants from Plants Pro-
tect against Skin Photoaging. Petruk G, Del Giudice R, Rigano MM, Monti DM.
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SUPER START DO ZDROWIA

Zestaw zawiera 6 bestsellerowych produktow z naszej
oferty. Te najczesciej wybierane przez naszych klientow
pozycje to najlepszy start do zmiany swoich nawykow i po-
lepszenia zdrowia. Super Start do Zdrowia dostepny jest w
dwoch konfiguracjach. Sam zdecyduj, czy chcesz zaczac z
Wapniem z Witaming D, czy tez

wolisz Solstic Energie z Natury.

W zestawie:

« Najpopularniejszy na swiecie produkt Nature’s Sunshine
- Chlorofil w Plynie « Mix najzdrowszych owocow swia-
ta, silny przeciwutleniacz — Zambroza « Niezbedne kwasy
ttuszczowe - Super Omega 3 EPA « Przyjazne i niezbedne
- Bakterie Bifidophilus « Polecany przez terapeutow i ma-
sazystow — Balsam do masazu Tei-fu « Do wyboru: Porcja

naturalnej energii - Solstic lub Zdrowe kosci - Wapﬁ Plus
Witamina D

PRO IMMUNE

OPTIMUM

Holistyczne podejscie do czfowieka to poszukiwanie row-

nowagi na wielu poziomach. Styl zycia, zdrowie, dieta, cwi-
czenia fizyczne, ale takze umyst, sztuka i natura taczg sie
i przenikajg wszystkie aspekty zycia, uzewnetrzniajac sie
na kazdym z nas, naszej indywidualnosci bedacej czescia
wszechswiata.

Stosuj regularnie Zestaw Optimum, ktory powstat, aby
wplynac na rownowage potrzebna kazdemu, kto doswiad-
cza potrzeby jej przywrocenia na wielu roznych poziomach:
« trawienia i uktadu pokarmowego

» energii i ukfadu nerwowego

» naturalnej odpornosci

» neutralizacji wolnych rodnikow

W zestawie:
Zambroza, Chlorofil w Ptynie, Super Omega 3 EPA, Sok

Aloesowy, Lisc Oliwny-Ekstrakt, Cynk ALT, Solstic Ener-
gia z Natury.

Odpornosé naszych organizméw na infekgje to temat, ktory nigdy sie nie przedawni. Od tego jak silny jest nasz uktad immu-

nologiczny zalezy oczywiscie nasze zdrowie, a co za tym idzie mozliwos¢ wykonywania codziennych aktywnosci. Aktywnosc

fizyczna, odpowiednia dieta, wysypianie si¢ i unikanie stresu to podstawowe czynniki wptywajace na nasza odpornosc, a klu-

czowa jest odpowiednia dieta, ktorg proponujemy uzupetnic o specjalnie przygotowany zestaw.

Pro Immune to doskonale wspierajgce odpornosc suplementy diety:

- Witamina C

- Witamina D

- Czosnek

- Zambroza z rokitnikiem zwyczajnym
- Cynk ALT

- Ekstrakt z Liscia Oliwnego (2 opak.)

- Ury z witaming C i prawoslazem lekarskim

- Bakterie Bifidophilus

NATURES
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PRO KARDIO

Zdrowie serca i uktadu krwionosnego jest dla nas kluczo-
we. Na ich kondycje wptyw ma ogromna liczba czynnikow,
z ktorych wigkszosc wynika z prowadzonego przez nas sty-
lu zycia. Znow kluczowa jest dieta i znow polecamy uzupet-
nic ja w wazne skfadniki odzywcze.

Przedstawiamy zestaw opracowany specjalnie z myslg
o zdrowiu serca i naczyn krwionosnych. Produkty do ze-
stawu dobrano w taki sposob, aby potfgczenie sktadnikow

zapewnifo optymalny rezultat dla Twojego serca.

W zestawie:

» Niezbedne dla serca kwasy ttuszczowe — Super Omega
3 EPA (2 opak.) « Wzmacniajacy serce rokitnik zwyczaj-
ny — Zambroza « Lis¢ karczocha i sterole roslinne — Cho-
lester-Reg « Odpowiedni dla zdrowia naczyn krwionos-
nych — Czosnek « Poprawiajacy krazenie i cisnienie krwi —
Lis¢ Oliwny — Ekstrakt « Promujaca wchfanianie witamin

(A,D,E,K) - Lecytyna

PRO SENIOR

oSO »*
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SLIM

Szczupty znaczy zdrowszy! Odpowiednia masa ciata ma
wplyw na niemal kazdy aspekt naszego zdrowia. Uktady
krwionosny, odpornosciowy i nadmiernie obcigzony uktad
ruchu nie radza sobie z otyfoscig. Aktywnosc fizyczna i die-
ta maja niebagatelny wptyw na mase naszego ciata i nie ma
tu znaczenia, czy mamy genetyczne predyspozycje do ty-
cia - nalezy pamietac, ze one tylko zwigkszaja ryzyko, a nie
oznaczajg wyroku otytosci. Rynek wellness jest nasycony
propozycjami dietetycznymi, a dyskusja dotyczy juz

tylko czasu w jakim da sie zrzuci¢ zbedne kilogramy. Na-
sza propozycja to uzupetnienie diety i wazny dodatek do
aktywnosci fizycznej, z ktorym juz niebawem dostrzezesz

pierwsze efekty.

W zestawie:

Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka, Loclo, Carbo
Grabbers (2 opak.), Pochtaniacz Ttuszczu (3 opak.),
SmartMeal (2 opak.)

Na starosc pracujemy przez cate zycie - rowniez dbajac o relacje z rodzicami, dziadkami i dziecmi, ktorym codziennie dajemy

wzor. Na starosc warto zachowac dobre relacje z najblizszymi, ale tez warto zachowac zdrowie. Twoj organizm w zaawanso-

wanym wieku wymaga specjalnego traktowania. Zestaw Pro Senior to wsparcie dla kosci i migsni, umyst w Swietnej formie,

wsparcie dla serca i watroby, cos dla ciata i umystu, i wiele, wiele wiecej!

W zestawie:

« niezbedny dla zdrowia kosci wapn — Wapn Plus Witamina D

» wakrotka azjatycka pomagajaca utrzymac prawidtowe funkcje poznawcze — Gotu Kola

« doskonate zrodto btonnika pokarmowego - Loclo

+ Chondroityna

NATURES
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WOMAN

Pracujesz, prowadzisz dom, wychowujesz dzieci, masz na
glowie tez mnostwo innych spraw, o ktorych mezczyzni
nie majg pojecia. Twoj organizm tez jest zupetnie inny i ma
inne potrzeby. Inaczej niz wigkszosc mezczyzn mimo braku
czasu wcigz starasz sie byc piekna i usmiechnieta.

Zestaw Woman pomoze Ci zatrzymac mfodosc na dtuzej,
zadbac o zdrowie drog moczowych, zachowac pigkne wo-

sy, skore i paznokcie i wiele, wiele wiecej!

W zestawie:

« Zrodfo btonnika pokarmowego — Loclo « Wsparcie w ob-
jawach menopauzy — Czerwona Koniczyna « Kompleks wi-
tamin i mineratow — Super Complex « Pomoc w utrzy-
maniu funkeji fizjologicznych - Ury « Wsparcie kondycji
seksualnej — Lucerna « Silny przeciwutleniacz — Zambroza

« Poprawa krazenia zylnego - Gotu Kola « Zdrowe wtosy,

skora i paznokcie — Cynk ALT

ZESTAW ZYCIA

SPORT

Zestaw Sport powstat z mysla o osobach aktywnych fi-
zycznie. Znajdziesz tu wszystko, czego potrzebujesz, aby
poprawic wyniki i zwiekszy¢ efektywnosc treningu. Jesli
Jjestes osoba aktywna fizycznie, biegasz, ptywasz, jezdzisz
na rowerze lub uprawiasz inny sport na poziomie amator-
skim lub wyczynowym, to gwarantujemy, ze Zestaw Sport
pozwoli Ci osiggac lepsze wyniki, a tym samym czerpac ze
sportu jeszcze wiecej radosci!

Zestaw Sport jest rekomendowany przez Polskie Towa-

rzystwo Medycyny Sportowej.

W zestawie:

« Biatko i kopalnia mikroelementow - Smart Meal « Przy-
ptyw energii ptynacej z nasion guarany, zrodfa kilkukrotnie
bogatszego w kofeing niz kawa — Solstic Energia z Natury
« Wsparcie odpornosci po intensywnym wysitku — Wita-
mina C z bioflawonoidami « Coraz popularniejsze wsrod

sportowcow kwasy ttuszczowe — Super Omega 3 EPA.

Zestaw Zycia to pomyst naszych klientow. Na ich prosbe stworzylismy tercet najpo-

pularniejszych produktow, ktore wedtug naszych klientow sa kluczowe w codzien-

nym odzywianiu. W zestawie nie mogfo zabraknac swiatowego bestsellera, Chlorofi-

lu w Ptynie, krolowej witamin, czyli witaminy C oraz wzbogacajacych flore baktery-

ng jelit Bakterii Bifidophilus.

W zestawie:

Chlorofil w Ptynie, Witamina C, Bakterie Bifidophilus.
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LAVENDER ORGANIC

Lawenda, ceniona ze wzgledu na swoj uspokajajacy i relaksujacy aromat doskonale
sprawdza sie w wielu produktach. Jest doceniana ze wzgledu na dziatanie uspokaja-
jace i odprezajace.

« uspokojenie i relaks
* poprawa snu
« nawilzenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna

PEPPERMINT

Obdarzona ozywczym, mietowym aromatem migta pieprzowa posiada unikatowe
whasciwosci chfodzace i rozgrzewajace.

» dziatanie odswiezajqce i ozywcze
« wspomaganie koncentracji

Skfadniki: Mentha piperita - migta pieprzowa

TEATREE

Olejek z drzewa herbacianego, znany powszechnie jako ,cud z Antypodow”,
jest pozyskiwany z drzewa herbacianego, rosnacego w Australii. Wyrazny, czysty
aromat drzewa herbacianego jest czesto wykorzystywany w szamponach i balsamach.

« dziatanie ozywcze i regenerujqce

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo herbaciane

TEATREE
Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidtowca indyjskiego. Kadzidto,

odznaczajgce sie zfozonym bukietem aromatow przypraw, cytrusow i tonow
drzewnych jest wykorzystywane jako substancja zapachowa juz od czasow biblijnych.

« uspokojenie i relaks
e poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski.




INSPIRE

Soczyste aromaty cytrusow i chtodna mieta rozbudzg zmysty, a nuty przypraw
zapewnig iskre, ktora Cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

» pobudz kreatywnosc

« rozpyl z rana, aby zyska¢ energig na poczqtek dnia

Sktadniki: pomarancza, cynamon, mieta, imbir, wanilia, grejpfrut, cytryna, bergamotka.

RECOVER

ldealny do stosowania po dtugich cwiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym miesniom.

* regeneracja
» ukojenie

Skfadniki: golteria, kamfora, jatowiec, rozmaryn lekarski, jodta, gozdzik, cynamonowiec
kamforowy, kadzidtowiec, mieta.

ESSENTIAL SHIELD

Mieszanka ESSENTIAL SHIELD otula uzytkownika cieptymi, znajomymi
aromatami pomaranczy, cynamonu i gozdzikow, ktore zapewniaja komfort
i relaks w chtodne pory roku.

« lagodzqcy i gleboko przenikajqcy

« doskonaly na okres jesienno-zimowy

Sktadniki: grejpfrut, cynamon, gozdzik, lawenda, sosna, cytryna, rozmaryn, tymianek.

CORE

Przepetniony nutami drewna i subtelnych przypraw aromat pomoze Ci odnalez¢
swoj srodek i odzyskac rownowage duchowg, zupetnie jak medytacyjny spacer
po gestym, pachnacym lesie.

Odzyskaj rownowage wewnetrzng z mieszankag CORE!

» znakomicie sprawdzi si¢ do aromaterapii w trakcie medytacji, jogi i czynnosci
wymagajqcych skupienia

Sktadniki: cedr atlaski, lis¢ ho, choina kanadyjska,wrotycz marokanski, kadzidtowiec, rumianek rzymski

REFUGE

tagodne, kwiatowe, stodkie nuty cytrusa oraz kuszaca wanilia tworzg intymng
atmosfere wszedzie tam, gdzie potrzebny jest spokoj. Mieszanka REFUGE
zapewni Ci chwile wytchnienia od codzienngo zgietku i stresu.

* uspokaja

« pomaga pozbyé sig¢ stresu

Skfadniki: lawenda, pomarancza, cedr atlaski, ylang-ylang, wrotycz pospolity, wanilia.







Mamy catkiem sporo badan wskazujacych, ze inhalacje
olejku lawendowego fagodza ostry stres. Do tej wiedzy
swojq cegietke dotozyli naukowcy z Japonii.

W badaniu, ktore przeprowadzili, uczestniczyty 23 stu-
dentki, ktore miaty obejrzec stresujacy, 10-minutowy fil-
mik (ciekawostka: byto to film nagrany podczas operagj
chirurgicznej gatki ocznej). Grupa badana w tym czasie
wdychata olejek lawendowy z papierka testowego, grupa
kontrolna przebyta te procedure innego dnia, juz bez in-

halacji.

Do oceny stresu wybrano stezenie chromograniny A
w slinie. Jest to substancja uwalniana z zakonczen nerwow
uktadu autonomicznego wraz z wyrzutem hormonow stre-
su (np. noradrenaliny). Poniewaz ukfad wspofczulny ma
zakonczenia w sliniankach (wystarczy sobie przypomniec,
ze w stresie odczuwamy suchos¢ w ustach), stres powo-
duje wzrost stezenia chromograniny A w jamie ustnej.
Zdaniem autorow odzwierciedla to poziom odczuwalnego
stresu nawet lepiej niz ocena aktywnosci osi podwzgorze-
-przysadka-nadnercza, ktorej aktywacja jest najlepiej po-

znanym elementem reak-

¢ji hormonalnej na stres.

W grupie badanej wyj-
Sciowy poziom chromo-

graniny A byt nawet nieco

.”'1'
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wyzszy niz w kontrolnej, jednak w trakcie filmu w pofacze-
niu z inhalacjg olejku lawendowego spadt istotnie. W gru-
pie kontrolnej natomiast nieco wzrost. Autorzy poprosili
tez obie grupy o subiektywng ocene nasilenia stresu w mo-
mencie zakonczenia filmu, a ponadto po 5 i po 10 minu-
tach — w grupie kontrolnej percepcja ta byta wyzsza i wol-

niej sie normalizowata.

Aromaterapia z uzyciem olejku lawendowego jest sto-
sowana w celu poprawy nastroju, ufatwiania zasypiania,
a takze redukgji stresu. Coraz wiecej wiadomo o mecha-
nizmach dziafania - autorzy podejrzewaja, ze sktadniki lot-
ne tego olejku wiazg sie z receptorami NMDA w ukfadzie
nerwowym i za ich posrednictwem zmieniajg aktywnosc

neuronalng regulujacg odpowiedz na stres.

Ciekawa (i majaca wymiar praktyczny) jest przytoczona
przez autorow obserwacja, ze olejek lawendowy zmniej-
sza stres tylko u osob, ktorym jego zapach sie podoba, nie
dziata natomiast na tych, ktorzy go nie lubig. Nie wnika-
Jjac w podstawy molekularne, warto te wiedze wykorzystac
w czasie prowadzenia aromaterapii, | indywidualizowac za-
pachy (zamiast olejku lawendowego w celu przeciwdziata-
nia stresowi mozna wykorzystac np. olejki z cytrusow).

Na podstawie

Contemp Clin Trials Commun. 2020 Feb 25;17:100547. Endocrinological effect of lavender aro-
matherapy on stressful visual stimuli. Toda M, Matsuse R.
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OCZYSZCZAJACY | MATUJACY TONIK DO TWARZY

‘I’ Purifying and Mattifying Toner

| Lekki tonik delikatnie oczysci skore z zabrudzen, ukoi jg i odswiezy. Usunie pozostafosci maki-
m"_ jazu. Formuta walczy z nadmiernym wydzielaniem sebum i szybko matuje cere. Chroni przed

k4 szkodliwym wptywem srodowiska i wzmacnia naturalng ochrone przed stresem oksydacyjnym,

zwiekszajac zdolnosci detoksykacyjne skory.

Kluczowe sktadniki:
Wyciag z krasnorostow Rhodophyta; Ekstrakt z planktonu - egzopolisacharydy wytwarzane

przez plankton morski; Zel aloesowy; Hydrolat z oczaru wirginijskiego (Hamamelis).

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO TWARZY NA DZIEN SPF15. 40+
Day Anti-age Face Cream SPF 15

Potezny krem na bazie zaawansowanych sktadnikow przeciwstarzeniowych, peptydow,
olejkow, witamin i pieprzu rozowego poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych

BREMANI warstw naskorka. Formufa oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,,gravity control”,
CARE

DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPF15
50 ml

walczgcym ze zwiotczeniem skory i zwiekszajgcym odpornosc na site grawitaci.

Kluczowe sktadniki:
Kompleks peptydowy; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu rozowego; Masto shea;

Olej z pestek granatu; Olej z pestek czeresni; Stabilizowana wit. C Trehaloza.

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO TWARZY NA NOC. 40+
Night Anti-age Face Cream

Fantastyczny, tresciwy, a jednoczesnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie
® z myslg o pielegnacji skory podczas snu, gdy proces odnowy komorek jest najbardziej

BREMANI intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu,
CARE

NIGHT ANTI-AGE FACE CREAM
50 ml

ze uszczelniaje i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczong i pozbawiona blasku cere.

Kluczowe sktadniki:

Kwas hialuronowy; Masto shea i olej z pestek stonecznika; Witamina E; Wyciag z ziaren

Jeczmienia zwyczajnego.

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO SKORY WOKOL OCZU SPF15. 40+
Anti-age Eye Contour Cream

Krem do skory wokot oczu dziata w kilku kierunkach: zapobiega utracie wilgoci, odnawia

i pomaga zachowac zdrowy bilans delikatnej skory wokot oczu, chroni przed szkodliwym

BREMANI dziataniem promieniowania UV i wptywem Srodowiska, pobudza produkcje kolagenu,

CARE redukuje gtebokie i wygtadza mimiczne zmarszczki oraz walczy z opuchnieciami i cieniami

ANTI-AGE EYE CONTOUR CREAM SPFI5 ]
g pod oczami.

Kluczowe skladniki:

Ksylitol; Esktrakt z E. crustaceum (skorupiak); Skrobia ryzowa; Ekstrakt z lotosu.




NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

Krem zostat wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie amino-

kwasow (proliny, alaniny, seryny) i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoalteromonas, kto-

ry minimalizuje parowanie wody z gtebszych warstw naskorka i regeneruje skore. Zapew- BREMANI

nia wyrazne nawilzenie i wspaniata uniwersalng pielegnacje. Aktywny skfadnik uzyskany CARE

z pieprzu rozowego petni role oczyszczajaca. MOISTURIZING FACE CREAM SPF15

Intensive Hydration 48 Hours
S50 ml

Kluczowe sktadniki:
Kwas hialuronowy; Masto lllipe; Skrobia ryzowa; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu

rozowego.

REGENERUJACY KREM DO SKORY WOKOL OCZU SPF15
Revitalizing Eye Contour Cream SPF15

Wielofunkcyjny krem do delikatnej skory okolic oczu na bazie prawdziwych skarbow prosto

z morza nie tylko zapewnia cafodobowe nawilzanie, ale tez walczy z oznakami starzenia. Zapewnia

®
profilaktyke powstawania pierwszych zmarszczek, walczy z utrata elastycznosci, napina skore, BREMANI

CARE

REVITALIZING EYE CONTOUR CREAM SPF13
15ml

pomaga usungc opuchlizne i cienie pod oczami.

Kluczowe sktadniki:

Ekstrakt E. crustaceum (skorupiak); Wyciag z glonow wakame (czerwone wodorosty); Ksylitol.

ROZJAéNlAJACA MASECZKA DO TWARZY ,Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skorze witalnoscii obdarzy ja blaskiem! Oznaki
starzenia zostaja ,zatarte”, twarz wyglada na wypoczeta. Kolor twarzy odzyskuje swoj blask.
Baze maseczki stanowi wyciag z lisci Haberlea rhodopensis zapewniajacy jednolitg strukture ®

skory. Maseczka stanowi doskonate zrodto energii do radykalnej przemiany odwodnione; i BREMANI
CARE

RADIANCE FACE MASK
Cinderella Effect
50 ml

pozbawionej blasku skory, obdarzy skore prawdziwg rozkosza.

Kluczowe sktadniki:
Masto shea; Skwalen; Olej ryzowy; Olej z pestek granatu; Skrobia ryzowa; Wyciag z lisci

Haberlea rhodopensis.

INTENSYWNY KREM DO STOP

Intense Foot Cream

L]
BREMANI
ARt

Krem odzywczy na bazie Omega-kompleksu zapobiega powstawaniu pekniec i zaczerwienien oraz

INTENSL
TOOT CREAM

tamliwosci paznokci. Formuta tworzy bariere ochronng i intensywnie odzywia suchg skore. Oleje, -

biatka pochodzenia roslinnego, witaminy i Aloe Vera w skfadzie kremu zachowuja piekno i mtodosc

Twoich stop, dodajg im lekkosci, przyjemnego uczucia Swiezosci i sprzyjajg poprawie stanu skory.

Kluczowe skladniki:
Omega Booster; Biomimetic Polymer (biopolimer); Kompleks alfa-oksykwasow; Keratyna roslinna;

Oleje z moringi, awokado, shea, Witamina E; Zel Aloe Vera.







9 pytan do eksperta

Co dla skory jest najwazniejsze?

Najwazniejsze dla skory jest to, abysmy dbali o nig w nalezy-
ty sposob, to znaczy, zeby byta odpowiednio nawilzona i ze-
bysmy tez stosowali preparaty przeciwzmarszczkowe. Jezeli
skora jest dobrze nawilzona, bedzie wolniej sie starzec. Mu-
simy o nig dbac od samego poczatku, to znaczy kiedy jeste-
smy osoba w wieku okoto 20 lat, a nie tylko w pozniejszym

wieku, kiedy oznaki starzenia sg juz widoczne.

Ktory ze sktadnikow Bremani Care ma najwigksze zna-
czenie dla nawilzenia skory?

Dla nawilzenia naszej skory najwazniejszy jest kwas hialu-
ronowy. To bardzo popularny sktadnik, ale tez bardzo ce-
niony w wielu markach ze wzgledu na to, ze naturalnie wy-
stepuje w skorze. Niestety bardzo szybko zanika i musimy
go uzupetniac. Kwas hialuronowy nie tylko nawilza skore,
ale tez dziafa przeciwzmarszczkowo, czyli ma dwa gtowne

dziafania, ktore sg nam bardzo potrzebne.

Dlaczego nalezy uzywa¢ innych kreméw na dzien,
a innych na noc?

Kremy na dzien i na noc s to zupetnie inne kremy. Kremy
na dzien zawsze majg filtr, zebySmy mogty ochronic
skore przed szkodliwym promieniowaniem stonecznym.
Te kremy nawilzajg skore i sg Swietng baza pod makijaz.
Krem na noc natomiast zawsze jest kremem ,bogatszym”,

»ciezszym”, poniewaz ma dziatac co najmniej 8 godzin.

Co to jest tonizacja?

Po co nam tonik tonizujacy?

Tonik jest nam niezbedny. Zarowno w linii Bremani, jak
i innych firmach jest cenionym produktem, poniewaz
reguluje pH naszej skory. Poza tym dziata bardzo
nawilzajaco, a jego dodatkowe dziatanie polega tez na tym,
ze zastosowany przed kremem, sprawia, ze sktadniki kremu

lepiej sie wchtaniaja.

Co roini krem regenerujacy wokot oczu od kremu prze-
ciwzmarszczkowego wokot oczu?

Krem regenerujacy wokot oczu powinien byc stosowa-
ny juz od bardzo wczesnych lat, nawet 18-20 roku zy-

cia, poniewaz dziata przeciwobrzgkowo, rozjasnia cienie
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pod oczami. Mtode osoby, ktore duzo pracuja, ucza sig na
uczelniach, s zmeczone, pracujg duzo przy komputerach,
w zwigzku z tym powinny skore wokot oczu intensywnie
regenerowac. Za to krem przeciwzmarszczkowy dedyko-
wany jest osobom starszym - ma duzo sktadnikow przeciw-

zmarszczkowych i odzywezych.

Kiedy skora zaczyna sig starzec?

Fakt, ze skora zaczyna sie starzec dostrzegamy okoto
20-25 roku zycia i to jest bardzo dobry moment, zeby za-
czac profilaktyke. Wazna jest profilaktyka i zastosowanie

odpowiednich preparatow, gfownie regeneracyjnych.

Dlaczego to tak wazne, eby uzywaé szpatutek do kremow?
Nalezy przy wszystkich kremach uzywac szpatutek, ponie-
waz wszyscy na dtoniach mamy bakterie - nie da si¢ tego
uniknac. Jezeli bedziemy palcem pobierac krem i naktadac,
niestety bakterie dostana sie do stoiczka, tam sie rozmna-
zajg (tworzg sie cate struktury bakterii), a tego nie chce-
my. Krem z bakteriami nie bedzie robit nam nic dobrego,
a pewnie wszystko co jest zte. Szpatutki muszg byc stoso-
wane, to koniecznosc. Zawsze musza byc czyste, wiec na-

lezy je umyc po kazdym uzyciu.

Skad przewaga skfadnikow naturalnych nad syntetycznymi?
Przewaga substancji i sktadnikow naturalnych nad synte-
tycznymi jest znaczgca. Uwazam, ze skora sama dopomaga
sie pewnych substancji naturalnych, a na pewno nie po-
trzebuje syntetycznych. Owszem efekty po substancjach
syntetycznych sg bardzo szybkie, ale tak samo krotko-
trwafe. Za to przy stosowaniu substancji naturalnych beda

to efekty dtugoterminowe, cho¢ widoczne nieco poznie;.

Po czym poznaé, ze krem jest dobry?

Bremani to te dobre kremy?

Mozemy bardzo fatwo poznac np. po zastosowaniu kremu
na noc. Jezeli zastosujemy krem na noc i kiedy wstaniemy
rano mamy uczucie, ze nasza twarz jest wypoczeta i roz-
swietlona, to mozemy byc pewni, ze to krem po prostu
dziafa i pracowat wtedy kiedy spalismy. Dobre kremy za-
stosowane przed snem widocznie regeneruja skore. Zde-

cydowanie tak, Bremani to te dobre kremy.

SUNSHINE
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Cztery kroki

do najwyzszej jakosci

SKLADNIKI
PRODUKTY NATURE’S SUNSHINE SA CZYSTE

SEED PLANT.

(_PH CONTROL -

TTEMPERATURE
omlilie, e

Testowanie czystosci jest absolutnie decydujace, a jeden
z aspektow tego badania stanowi zapewnienie, ze uzyska-
my i bedziemy oferowac gatunki i czesci roslin gwarantu-
Jace najwiece] korzysci zdrowotnych. Kilka lat temu prze-
prowadzalismy badania nad probkg dziurawca zwyczajnego
zakupionego od duzej krajowej sieci handlowej. Nasze te-
sty wykazaly, ze w rzeczywistosci nie byt to dziurawiec, lecz
inna roslina z tej samej rodziny. Produkt ten byc moze byt
niedrogi, ale tez nieskuteczny! Nature’s Sunshine ma la-
boratoria, w ktorych testuje kazdg partie materiatu. Klient
moze byc zatem pewien, ze otrzyma odpowiednie gatunki
i odpowiednig czesc rosliny. Testowanie czystosci gwaran-
tuje rowniez, ze klient otrzymuje wyfacznie to, co jest wy-
szczegolnione na etykiecie.

Jakie niebezpieczenstwo niosg ze sobg marki nizszej ja-
kosci? Moga na przykfad zawierac brud, kamienie lub in-
sekty. Dostawcy mowig nam, ze jezeli s3 w stanie spro-
staC naszym wymaganiom, bedg w stanie sprostac kaz-
dym, poniewaz to nasze sg najwyzsze w branzy. Naszym
dostawcom ptacimy wiecej ze wzgledu na to, ze wyma-
gamy, aby nasze surowce byly oczyszczone. Oczyszcza-
nie to dodatkowy etap procesu zbiorow. Naszym celem
nie jest jednak pozyskiwanie najtanszych surowcow, ale

najlepiej oczyszczonych.
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PRODUKCJA WE WLASNEJ FABRYCE
NATURE’S SUNSHINE NIGDY NIE TRACI
KONTROLI NAD SWOIMI PRODUKTAMI

Inwestujemy miliony dolarow rocznie w rozwoj procesu
produkgcji i metod badawczych, zakup najnowoczesniej-
szego sprzetu oraz wykwalifikowany personel. Poniewaz
produkty powstajg w naszej wiasnej fabryce, mamy abso-
lutng pewnosc co do ich sktadu i jakosci. Dzieki temu, ze
produkty sg przechowywane w naszych wlasnych magazy-

nach, nigdy nie tracimy nad nimi kontroli.

TESTY OD POCZATKU DO KONCA
KONTROLA, KONTROLA
I JESZCZE RAZ KONTROLA

Ktos moze uznac za obsesje przeprowadzanie setek testow

na produktach. Zgadzamy sie! Mamy obsesje na punkcie
jakosci naszych produktow. Wysytamy miliony produk-
tow do ludzi na catym swiecie i o kazdym z tych produktow
mozemy powiedziec, ze jest czysty, silny i sprawdzony...
Stworzony przez obsesyjnych perfekcjonistow z Nature’s

Sunshine.

SUNSHINE



Nature’s Sunshine zdaje sobie sprawe z faktu, ze wysokiej
Jakosci nie osiaga sie na skroty. W kwestiach zdrowotnych
nikt nie powinien ryzykowac — my rowniez nie. Dlatego
sprawdzamy nasze surowce i gotowe wyroby tak doktadnie

jak to tylko technologicznie mozliwe.

W sumie mamy do dyspozycji setki badan, by okreslic ja-
kosc, czystosc i site dziatania naszych surowcow i pro-
duktow. Badania organoleptyczne wykorzystujg jedynie
zmysty, podczas gdy inne badania moga byc wykonywa-
ne jedynie za pomocg skomplikowanego, najnowoczesniej-
szego sprzetu. Niektore badania sa wykorzystywane w celu
zidentyfikowania surowcow, podczas gdy inne maja na celu
okreslenie ilosci aktywnych sktadnikow i potwierdzenie in-
formacji zawartych na etykietach. Niektore maja za zada-

nie potwierdzic brak substancji szkodliwych.

WEWNETRZNE TWORZENIE
FORMUL PRODUKTOW
PRODUKTY NATURE’S SUNSHINE

SA SKUTECZNE

Tworzenie nowych produktow jest wyczerpujace, po-
chtania duzo czasu i taczy sie z wysokimi kosztami. Za-
wsze jednak przyswieca temu cel stworzenia mozliwie naj-
skuteczniejszego produktu najwyzszej jakosci. Wewnetrz-
ne tworzenie produktow pozwala nam kontrolowac jakosc
kazdego z nich od poczatku do konca. Zaczynamy od zera,
tworzac nasze produkty od poczatku i z kazdym krokiem
budujac ich jakosc.

NATURES

"

Dziat Badan i Rozwoju uwaznie dobiera sktadniki i bada
kazdy nowy sktad, ustanawiajac normy dla Dziatu Kontro-
li Jakosci. Wzorce dla kazdego sktadnika s przekazywane
naszym dostawcom, aby umozliwic im zapewnienie oczeki-

wanej przez nas jakosci.

Kolejng zaletg wewnetrznego tworzenia produktow jest
wiedza, ktorg zdobywamy w tym procesie. Jezeli powstaje
jakies pytanie lub watpliwosc zwigzana z jakimkolwiek z na-
szych produktow, zawsze znajdujemy odpowiedz. Wiemy
juz wszystko o naszych produktach, poniewaz przed ich
stworzeniem przeprowadzilismy juz wszelkie niezbedne ba-
dania. Przeprowadzamy wewnetrzne testy stabilnosci, aby
zapewnic trwatosc produktow do momentu az s gotowe
do uzycia. Stosujemy sie do wytycznych Miedzynarodo-
wej Konferencji ds. Harmonizacji, aby spetniac wymo-
gi rynkow swiatowych. Dziat Badan i Rozwoju co miesiac
przez 90 dni przeprowadza badania nad nowymi produk-
tami, zarowno w temperaturze pokojowej, jak i w trudniej-

szych warunkach.

Prawie 50 lat doswiadczenia sprawito, ze postugujemy sie
sprawdzonymi technikami i korzystamy z ustug najlep-
szych ekspertow, a to pozwala nam na tworzenie unikato-
wych, a przede wszystkim skutecznych produktow. Wie-
rzymy, ze tylko takie produkty moga skutecznie zmieniac

zycie ludzi.

SUNSHINE




Najwyzsza jakosc
potwierdzona audytami

Nasze procedury produkcyjne oraz wewnetrzne kontrolowanie jakosci spetniajg najsurowsze wymagania, dlatego bez

obaw zapraszamy do naszej fabryki niezaleznych audytorow.

Produkujemy zgodnie ze standardem Good Manufacturing Practice (GMP), co potwierdzaja takie instytucje, jak NSF

International oraz TGA (Therapeutic Goods Administration), ale to nie wszystko.

FDA to skrot od Food and Drug Administration, czyli rza-
dowej agencji, ktora odpowiada za bezpieczenstwo zywno-
Sci i suplementow diety sprzedawanych i produkowanych
w Stanach Zjednoczonych. FDA kontroluje i egzekwuje
przepisy dotyczace branzy suplementow diety. Nasza re-
jestracja w FDA jest aktualna i zgodnie z przepisami odna-

wiana co dwa lata.

NSF International, Swiatowy lider w rozwoju standardow
produkeji oraz certyfikacji gotowych produktow przyznat
Nature’s Sunshine certyfikat dobrej praktyki produkcyjnej
(NSF Good Manufacturing Certification).

NSF to wiodacy audytor firm zangazowanych w sektor
ochrony zdrowia i bezpieczenstwa zdrowia publicznego.
Certyfikacja NSF oznacza, ze nasz zakfad produkcyjny
przeszedt wnikliwg kontrole obejmujacg badania urzadzen
produkcyjnych oraz wnikliwg ocene naszych zasad i proce-

dur oraz procesow produkcyjnych.
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Australian Government

Department of Health
Therapeutic Goods Administration

Australijski Departament Zdrowia (Therapeutic Goods
Administration) przyznat Nature’s Sunshine certyfikat
dobrej praktyki produkcyjnej GMP dla produktow leczni-
czych. Certyfikat TGA jest wazny pod warunkiem prze-
prowadzania cyklicznych kontroli. TGA to panstwowy or-
gan regulacyjny w Australii dla towarow terapeutycznych.
TGA monitoruje australijski rynek w celu zapewnienia, ze
spotecznosc australijska ma dostep do produktow najwyz-

szej jakosci.

Utah Department of Agriculture to agencja ochrony kon-
sumentow na rzecz obywateli stanu Utah. Audyt UDAF
Jest przeprowadzany co 12 miesiecy, ale wyniki ostatnie
kontroli w naszej fabryce byty tak dobre, ze agencja posta-

nowifa zmienic dla nas czestotliwosc audytow na 18 mie-

siecy.

SUNSHINE



Autentyczne ole_jki eteryczne

Stosuj olejki eteryczne regularnie!

To zdrowe! To sie optaca!

TRZYMIESIECZNY PROGRAM PROMOCYIJNY

Darmowe olejki, rabaty na dyfuzor i krem do rak ciata!
To wszystko czeka na uczestnikow trzymiesiecznego programu promocyjnego!
Zasady s proste: przez trzy miesigce kupujesz specjalnie przygotowane zestawy
naszych olejkow i odbierasz nagrody!

Essential Oils - Blends
RECOVER, CORE, ESSENTIAL SHIELD
378,00 zt /73,50 PV

Essential Oils - Mix
REFUGE, FRANKINCENSE, INSPIRE
390,00 zt/ 76,00 PV

ULTRASONIC
DIFFUSER

Il MIESIAC

Kupujesz zestaw Essential Oils - Blends

Jezeli skorzystates z promocji w | miesigcu
otrzymujesz dodatkowy olejek gratis -

do wyboru Tea Tree QOil lub Inspire Ol
oraz mozliwosc zdobycia kolejnych nagrod
w nastepnym miesigcu!

11l MIESIAC

Kupujesz zestaw Essential Oils - Mix

Jezeli skorzystates z promocji w | i || miesigcu
otrzymujesz dodatkowy olejek gratis -

do wyboru Peppermint Oil lub Core,

50% rabatu na Dyfuzor lub Balsam do Rak i Ciata

oraz darmowy katalog naszych produktow!
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TANIEJ W CZTEROPAKACH!
Od 1 lipca nasze produkty s3 dostepne w czteropakach.

Na www.e-naturessunshine.com znajdziesz nowg kate-

gorie ,CZTEROPAKI”.

WIECEJ NIZ ZESTAWY

Nasze celowane zestawy to zazwyczaj najprostsza, bo go-
towa droga do polepszenia swojego zdrowia, ale to tez naj-
prostsza droga do dodatkowych rabatow! Kupujac zestawy
mozesz wybrac dodatkowe produkty za pot ceny!

Zestaw OPTIMUM - Bakterie Bifidophilus za 50% ceny!
Zestaw PRO KARDIO - Koenzym Q10 za 50% ceny!
Zestaw PRO IMMUNE - Sok Aloesowy za 50% ceny!
Zestaw SLIM - Solstic Energia z Natury za 50% ceny!
Zestaw WOMAN - Wapn Plus Witamina D za 50% ceny!

(

JEDENASTY PRODUKT GRATIS

Kupujac zestaw 10+1 ptacisz za 10 produktow, a otrzymujesz

11! Z promocji mozesz korzystac nieograniczong ilosc razy.

“HLOROFIL
W PLYNIE
o CHLoRonT (L]

476l

OFERTA SPORT PLUS

Kupujgc Zestaw Sport mozesz zamowic trzy wybrane
produkty za pot ceny!

W Zestawie Sport znajdziesz 5 piec produktow: Super
Omega 3 EPA, Witamina C, 2x Smart Meal, Solstic Ener-
gia z Natury.

Oferta Sport Plus to: Tei-fu, Chlorofil w Ptynie, Bakterie
Bifidophilus, Chondroityna, Grapina i przeciwutleniacze,
Wapn Plus Witamina D, Super Complex i Witamina D3.

Cutbo Grabbers
wrnatkpis | HONDROITYRA
————— Cronproms

(=
KAPSULEK, po 530 o

PROMOCJA LOJALNOSCIOWA

Zakupy w kazdym miesigcu to dodatkowe korzysci. Zamawiaj co
miesigc na minimum 50 punktow i korzystaj z rabatow! W okre-
sie styczen-marzec 2021 mozesz wybierac sposrod ponizszych
pozycji:

Smart Meal z rabatem 50%

Carbo Grabbers z rabatem 50%

Chondroityna z rabatem 50%

Koenzym Q10 Plus z rabatem 50%

Bacillus Coagulans z rabatem 50%

Darmowa przesytka

Pakiet 10 katalogow produktow za 25 zt (rabat 50%)

Pakiet 200 ulotek produktowych za 30 zt (rabat 50%)

NIE PLAC ZA PRZESYLKE

Nie chcesz ponosic kosztow transportu Twojego zamowienia? Wystarczy, ze ztozysz zamowienie o wartosci 200 punktow
lub zamowisz co najmniej jeden z zestawow za 100 punktow. Zestawy ktore wysytamy bez kosztow transportu to: OPTI-

MUM, PRO KARDIO, PRO SENIOR, PRO IMMUNE, WOMAN, SLIM, SPORT, BIZNES, RODZINNY.

Przedstawiona oferta ma charakter informacyjny, nie stanowi oferty handlowej w rozumieniu Art.66 par. Kodeksu Cywilnego. Promocje oraz ceny podane w biuletynie ,,Bqdz zdréw” mogq ulec zmianom.

Nature’s Sunshine zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w promocjach lub ich wczesniejszego zakorczenia.

NATURES
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SUNSHINE CENNIK PRODUKTOW

Nr. kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP Punkty
SUPLEMENTY DIETY

6109.......... Bacillus Coagulans (90 Kaps.)......cc.ocuurvurimrinciiineeinccssie s s sssssnns 110,60 zt

4100......... Bakterie Bifidophilus (90 kaps.).......cc......... 133,00 zt

2857 ........ Bowel Build (120 Kaps.) ..ot ssesssens 102,00 zt
2954......... Carbo Grabbers (60 Kaps.) ..ot ssssnens 110,00 zt
1580 ......... Chlorofil w Ptynie (475,6 m)............oee.....
557 Cholester - Reg (90 kaps.)....cc.coovurrvrrunnnn.
22336.......Collagen (516 @) ..ottt
181 Chondroityna (60 Kaps.).....c..covwuriurierierinsisie s sssssssss s ssasssens 135 80 zt
1601 .......... Cynk ALT (120 tabl) oo 49,00 zt
550........... Czerwona Koniczyna (100 kaps.) ................ 54,60 zt
290........... Cz0snek (100 KapPs.) w.cvurvureieeieciecinriiese st ss s ss s sasnes 57,40 zt
4700 ........ Defense Maintenance (120 kaps.) ......cc.ovvurimrienrinnciciniesisesss s 110,60 zt
947 ... EverFlex (60 tabl.).....cccoeveveeeeeireeee 96,60 zt
360........... Gotu Kola (100 kaps.) .....coververieriecincrnnn. 68,60 zt
1750.......... Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.) ..o 138,60 zt
940........... Hops & Valerian with Passionflower ..., 63,00 zt
1839.......... Immune Formula (90 kaps.)....ccccoconvinivnnnncs
410 Kelp (100 kaps.) ..cverveeeeriecieeieencensineniiesins
1796........... Koenzym Q10 Plus (60 Kaps.)......cocuruuriuriecineciiciesieessissississsin s sssssssssssnnes 109,20 zt
1661........... Lecytyna (170 Kaps.) .ottt 124,60 zt
170........... Liver Health Formula (100 kaps.) ......ccoouevueee 68,60 zt
204........... Lisc Oliwny - Ekstrakt (60 kaps.) ......ccoouueeee 70,00 zt
1346.......... LOCIO (BA4 @)oot 105,00 zt
30 s Lucerna (100 Kaps.) ....cuucverimcimcicineiiissc s ss s snns 47,60 zt
4061......... Magnesium (90 kaps.) ....cocovrenrierineieiieinnns 75,60 zt
4059 ........ MSM - N\etylosu|Fony|ometan (90 tabl.) ..... 87, OO zt
515 Paw Paw (T80 Kaps.) ....cuueuureecieieeiniiiic st ssss s anssnssaes 220,00 zt
832.......... Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.)......cccovvurvmrvenrinrinnienieiecincinnes 75 60 zt
2937 ......... Pochtaniacz Thuszczu (120 Kaps.) .....ovvcveveciecenciciesieese s snssnes 95,00 zt
1510........... Pro B11 (90 kaps.)....covvverueeinernireiiriicieninnns
3093......... Smart Meal (510 @) v s
1680.......... Sok aloesowy (946 M) ...
6501.......... Solstic Energia z Natury (30 saszetek)...........
1515, Super Omega 3 EPA (60 kaps.) ...c..coovurruneee.
2879......... Ury (120 Kaps.).ouecvececieeicieciiiciste s 113,40 zt
3243......... Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) ... 109,20 zt
1635.......... Witamina C bioflawonoidy (60 tabl.) ............. 106,40 zt
M55, Witamina D3 (60 £abl.).cucuiueieiiiicieieieeeeiesireecee ettt saenes 70,00 zt
4052......... Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) ... 123,20 zt
1773........... Vitamin B Complex (120 Kaps.) ...ocoevuriririninienie s 68,60 zt
4104.......... Zambroza (A58 M) ..ottt an 109,20 zt
KOSMETYKI
4276......... Srebro Ochronne (118 M) ....c.iuiueieieiiceieeeee et
2851.......... Pasta do zgbow - Sunshine Brite (100 g) ...
3538........ Tei-Fu - Balsam do masazu (118,3 ml) ........
21575........ Krem do rgk | Ciata .. et
Uniwersalny Koncentrat NSP (947 ml) ..o
BREMANI CARE

21600.......Oczyszczajacy | matujacy tonik do twarzy (125 M.
21601........ Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na dzien 40+ (50 ml)..........

21602 ....... Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na noc 40+ (50 ml)............

21603 ........ Przeciwzmarszczkowy krem do skory wokot oczu 40+ (15 ml)

21604 .......Nawilzajacy krem do twarzy (50 mD....covcvveiea

21605........ Regenerujacy krem do skory wokot oczu (SO ml) ..o

21606 ....... Rozjasniajgca maseczka do twarzy ,,efekt kopciuszka” (50 ml)

21607........ Intensywny krem do stop (100 M) e,




Nr. kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP Punkty

AUTENTYCZNE OLEJKI ETERYCZNE

3847......... Lavender (15 Ml oottt enas
3850......... Peppermint (15 ml)....
3856......... ReECOVEr (15 M) ettt rnanas
3869......... Frankincense (15 M) oottt
3871......... Inspire (1S ml) ............
3873......... Core (15ml) ........... 133,00 zt
3876......... Refuge (15 ml)........ 109,20 zt
3877 ......... Tea Tree (15 ml) ..............
3887......... Essential Shield (15 ml)
ZESTAWY PROMOCYJNE
6417.......... SUPEr SEArt SOISTIC .vvunrveieiieiciecii ettt 637,00 zt 455,00 zt............ 100,00
6416.......... Super Start Wapn Plus Witamina D 637,00 zt 455,00 zt ..100,00
64431....... Zestaw OPLiMUM ... 637,00 zt ............. 455,00 zt
BA588 ... ZESEAW SPOFt...ceeivuieiieiieiciiciinici s ss s 637,00 zt............. 455,00 zt
64410....... Zestaw Woman........... 455,00 zt
64416....... Zestaw Pro Senior 455,00 zt
64418....... Zestaw Pro Immune 455,00 zt
64354 ......2e5taW Pro Kardio ......cceeveeeueeceieieiie ettt b bbb an s 637,00 zt............. 455,00 zt
64364 ......ZeStaW SLIM ..oooie s 770,00 zt 550,00 zt
21384 ....... ZESEAW ZYCIA wevvrvreriercinscencississss s s 336,00 zt 240,00 zt
64391 ....... Zestaw Pro Biznes 500 .....cccoeeveerrireennnnen. 3185,00 zt........... 2275,00 zt
64093..... Zestaw Rodzinny .....c.ovvurverrincierieiecnnns 3185,00 zt........... 2275,00 zt
64093......Zestaw kosmetykow Bremani Care ..., 700,00 zt 500,00 zt
64093......Zestaw Autentycznych Olejkow Eterycznych 1260,00 zt............ 900,00 zt
AKCESORIA
64602......Dyfuzor ultradzwiekowy do olejkow eterycznych (biaty) .....oovvervenvirciieriecins 167,00 zt............... 119,00 zh.oeeeere.
64728....... Dyfuzor ultradzwigkowy do olejkow eterycznych (drewnopodobny) .........c.vvueneces 209,00 zt.............. 149,00 ...
64729....... Dyfuzor ultradzwigkowy do olejkow eterycznych USB (samochodowy)..........ceueeceec 125,00 zt............... 89,00 ztuuceeeen
64731........ Roll-up ,,Suplementy diety” ..o
64732....... Roll-up ,Autentyczne Olejki Eteryczne”...
64733.......Roll-up ,Bremani Care” ........ccccovuvrnrrrnnnnne.
64133 ....... Pamiec przenosna USB, 8 GB (1 szt.).................
2601.......... Pompka do Uniwersalnego Koncentratu NSP ..o
LITERATURA
6404 ........ Katalog ProduktOow ...ttt
6409 ........ Zasady Wspotpracy - Plan Marketingowy ........oeourvverieiniieniieninan
64141........ Broszura ,,Bezkompromisowa Gwarancja Jakosci”
6402 ........ Mary Christiansen ,,Sita Sponsoringu”...........ovurievriciscise s ssssseenes

Kupuj tylko z zaufanego Zrédia

Gwarantujemy najwyzsza,jako$¢ produktow zakupionych w naszym sklepie internetowym.

Kupujac na www.e-naturessunshine.com masz pewno§¢, ze otrzymasz oryginalny produkt Nature’s Sunshine.

Nie gwarantujemy jako$ci oraz pochodzenia produktéw zakupionych na portalach aukeyjnych oraz w innych sklepach.
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Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.0.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa
tel: (22) 311-21-00; e-mail: biuro@nsppolska.pl
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