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Bycie kobieta wcale nie jest proste. Rowniez
pod wzgledem dbania o zdrowie. Trudno tu
mowié o rownowadze z mezczyznami: oni ma-
ja problemy z prostata i czesciej zapadaja na
chorobe wiencowa, zas kobiety... no wlasnie.

Podsumujmy bardzo z grubsza:

- miesigczki, a z nimi oglednie méwiac, nienajlepsze
samopoczucie i regularna utrata zelaza (a przeciez
juz dawno udowodniono, ze krwioupusty przyno-
szg wiecej szkody niz pozytku!);

- 9 miesiecy opieki lekarskiej w okresie ciazy (a jak
sie nie udaje z jakiego$ powodu zaj$¢ w ciaze, to
jeszcze liczne wizyty przed ciaza);

- po ciazy rozstepy i problemy z waga;

- znacznie czestsze niz u mezczyzn napady migreny;

- znacznie czestsze zakazenia drég moczowych;

- czestszy zespot jelita nadwrazliwego;

- czestsze choroby autoimmunologiczne, jak stward-
nienie rozsiane, toczen czy zespot suchego oka — dla
przykladu, dwie trzecie chorych na reumatoidalne
zapalenie stawow to kobiety;

- ciagle problemy z cera, zylakami, zmarszczkami,
niepotrzebnymi wlosami;

- a na koniec tego wszystkiego menopauza, osteo-

poroza i rak piersi (i kilka innych nowotworéw —

oprocz prostaty);

- plus - po menopauzie ustaje ochronne dziatanie
estrogen6w na naczynia i ryzyko miazdzycy zréw-
nuje sie z mezczyznami.

Kolorowe magazyny przescigaja sie w ttumaczeniu,

ze zycie po menopauzie moze by¢ normalne - jakby

menopauza (jest to z definicji nic innego, jak ostatnia
miesigczka) byta czym$ nienormalnym. Starosé tez
nie jest niczym niezwyklym. To kult mtodosci w kul-
turze i mediach tworzy takie wrazenie. Odsunieto na
bok dziadka, ktéry opowiadat bajki, albo babcie, kto-
rej ciasta przyprawialy nas o szybsze bicie serca. Dzis

Czy wiesz, ze...

bajki opowiada co najmniej 10 kanatéw TV, a ciasta
ucza robi¢ celebryci i blogerzy. Nawet najnowsze wy-
tyczne dla lekarzy méwia, ze menopauze nalezy diag-
nozowac i leczy¢ (sic!) [11]. A tymczasem wszystkich
nas czeka czas w zyciu, gdy mtodoé¢ mija bezpowrot-
nie. Ani to jednak choroba, ani defekt, nawet nie de-
fekt kosmetyczny. To taki czas w zyciu, o ktérego ist-
nieniu zapomnieliSmy w pogoni za wieczng mtodo$-
cia. Paradoksalnie, nasze spoteczenstwo nawet mimo
500+ sie starzeje — czyli mtodych jest coraz mnie;...
Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze jeszcze sporo
zycia przed nami!

I o ile zycie po menopauzie choroba nie jest, to dbaé
o zdrowie trzeba w tym czasie jeszcze usilniej. Mowi
sie, ze o zdrowie trzeba dbaé codziennie przez cate zy-
cie: to, w jakim zdrowiu wchodzimy w 5, 6 czy 7 deka-
de, zalezy od wszystkich poprzednich dekad, ale stale
pracujemy na kolejne — i oby ich byto jak najwiece;.

Skqd si¢ bierze menopauza?

Popularne okreslenie ,,po menopauzie” oznacza okres
zycia po ostatniej miesiaczce. Ostatnia miesiaczka to
w zargonie medycznym wlasnie menopauza. Oznacza
to mniej wiecej to, ze jajniki powiedziaty ,,dos¢” i prze-
staly dziatac. To znak, ze zaj$cie w ciaze jest juz prak-
tycznie niemozliwe. Nie ma juz hustawki hormonéw.
Nie ma comiesiecznych krwawien (bo wywotywala je
husétawka hormonéw wiasnie). Estrogeny chronity
naczynia przed miazdzyca — teraz ruszy ona z peing
predkoscig (o ile nie zadbamy o diete i ruch, i unika-
nie dymu tytoniowego). Estrogeny chronity przed os-
teoporoza — teraz ruszy utrata kosci. A dodatkowo po-
szczegolne narzady daja znac, ze bez estrogenéw jest
im ciezko — naczynia skérne napadowo rozszerzaja
sie, dajac nagle uczucia goraca obejmujace cale cia-
fo, cewka moczowa bez estrogenéw trudniej utrzymu-
je mocz w pecherzu, pojawia sie tez sucho$¢ pochwy,
hustawka nastrojéw, ktopoty ze snem i koncentracja.

Chinscy naukowcy w badaniu klinicznym potwierdzili korzystny wplyw aromaterapii z uzyciem olejkéw eterycznych na

stan kobiet z zespotem pomenopauzalnym.

W badaniu uczestniczyly 84 kobiety, ktére losowo przydzielano albo do grupy otrzymujacej do wdychania olejek eterycz-
ny, albo olej migdatowy, ktéry miat stuzy¢ jako grupa kontrolna. Uczestniczki mialy prowadzi¢ aromaterapie codziennie
przez 20 minut przed snem przez miesiac. Po 2 tygodniach od zakonczenia eksperymentu sprawdzono, jak obie grupy
rdznig sie pod wzgledem nasilenia objawéw menopauzy, zmiennosci rytmu serca i jakosei snu.

Autorzy podaja, ze 4-tygodniowa interwencja pod postacig aromaterapii ztagodzita objawy, poprawita aktywnosé auto-

nomicznego uktadu wspétczulnego (prawdopodobnie do jej oceny postuzyta zmienno§é rytmu serca), usprawnila tez sen
— przy braku dzialan niepozadanych. Wskazuja, ze aromaterapie mozna wykorzystywaé do wspierania zdrowia kobiet

takze poza szpitalami.



Czym mozna zlagodzi¢ nieprzyjemne objawy
po menopauzie?

Na czotowym portalu zdrowotnym czytamy, ze do lat
50. ubiegtego wieku menopauza byta przeznaczeniem
kobiety, koniecznym do zaakceptowania i juz. Potem
nastapit postep i pojawily sie medyczne strategie ra-
dzenia sobie z menopauza. Ciekawe: c6z to za ,me-
dyczne strategie” nieznane przez tysigce lat, ktore
pozwolily walczy¢ z naturalnymi zmianami w organi-
zmie kobiety?

Krotka historia kariery hormonéw ,,wiecz-
nej kobiecosci”

W latach 40. ub. wieku na rynku amerykanskim po-
jawity sie pierwsze leki ,,na menopauze”, czyli hor-
monalna terapia zastepcza. W prasie naukowej zacze-
1y pojawia¢ sie badania dowodzace, jak fantastycznie
dziata uzupetianie hormonéw po menopauzie. I tak
rozpoczeta sie medyczna kariera estrogenu — hormo-
nu kobiecosci. Ta medyczna kariera przyniosta produ-
centom miliardy dolaréw. A kobietom przyniosta - tak
przynajmniej mowily dziatania marketingowe — mto-
dosé, szczescie, brak chordb i oznak staroéci. Gabinety
lekarskie byty zasypywane ulotkami o tym, jak powin-
na czu¢ sie i zZy¢ nowoczesna kobieta.

Ciekawostka jest malo znany fakt, ze estro-
gen bedacy sktadnikiem tych lekow uzyskiwano
z moczu ciezarnych klaczy (!!!). Ukrywal sie on
pod nazwag ,skoniugowanych estrogenéw”. Ko-
niugacja jest terminem biochemicznym i z kofimi
nie ma nic wspélnego. Estrogen miat.

W potowie lat 70. natura data o sobie zna¢ po raz
pierwszy. Okazalo sie, ze terapia estrogenowa istot-
nie zwiekszata ryzyko raka macicy. To byta cena za
wieczng mlodosé, szczescie itd., tylko ze nikt o tym
wezedniej nie wiedziat, a wiec i nie informowat pa-
cjentek, ktore decydowaly sie na ,leczenie menopau-
zy”. Lekarze zaprzestawali przepisywania estroge-
néw — ale zaczeli ponownie jeszcze przed uptywem
10 lat, kiedy wykazano, ze do estrogenu wystarczy
dodac kolejny hormon — pochodna progesteronu, kto-
ry bedzie chronit macice przed rakiem. I tak karie-
ra hormonalnej terapii zastepczej ruszyta ponownie
z kopyta (w przenoéni i dostownie — bo estrogen na-
dal pochodzit od koni).

Ten dodatkowy hormon (octan medroksyprogestero-
nu) byt syntetycznym analogiem naturalnego proge-
steronu, podobnie dziatajacym, tylko ze znacznie sil-
niejszym. A zelazna zasada méwi, ze jesli cos dziala,

to na pewno ma dziatania uboczne. Kwestia tylko, czy
i kiedy naukowcy je zauwaza.

I zauwazyli. Natura data o sobie zna¢ po raz drugi.
U samego poczatku XXI w. ujawniono wyniki ogrom-
nego badania Women’s Health Initiative (blisko 20
tys. uczestniczek!) [10], w ktorym stwierdzono, ze
hormony po menopauzie tak silnie zwiekszajg za-
grozenie inwazyjnym rakiem piersi, ze... nie powin-
no sie ich stosowa¢ w dtugotrwatej terapii. Co wie-
cej, wbrew oczekiwaniom, nie zmniejszyly czestosci
powiklan miazdzycy! (a przeciez, zgodnie z ulotkami
i catg maching marketingowa, miaty chronié¢ kobiety
przed takimi konsekwencjami starosci!). Co wiecej,
obserwacje te pojawily sie nie po raz pierwszy — ale
tym razem nie zostaly zingorowane. Wielkie badanie
naukowe przerwano ze wzgledow bezpieczenstwa
i nastapit odwrét od hormonéw dla wszystkich ko-
biet, przepisywanych przez ginekologéw i endokry-
nologéw na wieczng mtodoéc i wieczne zdrowie.

Dzi§ hormony na menopauze lekarze przepisujg na
krétko i po uwaznej analizie ryzyka — majg one bo-
wiem i inne powazne dziatania uboczne (np. udary,
zakrzepy, zatory ptuc) i istotne przeciwwskazania.

Jakie sa naturalne metody na objawy po meno-
pauzie?

Wraz z szokiem, jaki §wiat medyczny przezyt w zwigz-
ku ujawnieniem dramatycznych konsekwencji bez-
troskiego manipulowania hormonami przez przemyst
farmaceutyczny, wzrosto zainteresowanie naturalny-
mi metodami, ktére mogg skutecznie tagodzic najbar-
dziej ucigzliwe objawy braku estrogenéw. Okazalo sie
bowiem, ze tradycyjna medycyna ludowa problem zna
od dawna - i od dawna zna ziota, ktére nan stosuje.
Wraz z rosngcym zainteresowaniem kobiet przyku-
ly tez uwage naukowcéw. Jak sie okazato, niektére
dzialajg niczym stabe leki przeciwdepresyjne (sa bo-
wiem agonistami receptoréow serotoninowych w moéz-
gu) — do nich nalezy pluskwica groniasta (Cimicifuga
racemosa) i koztek lekarski (Valeriana officinalis) [1].
Inne za$ zawierajg fitoestrogeny, czyli substancje po-
dobne do estrogenéw, jednak potencjalnie pozbawione
niekorzystnego dziatania estrogenéw konskich. Jedng
z pierwszych badanych roglin byla soja, ktorej dziata-
nie na objawy menopauzy jest stosunkowo stabe. Do-
datkowo, wymaga wspotdziatania bakteryjnej flory je-
litowej, aby przemienié izoflawony sojowe do ekwolu,
ktory dopiero nasladuje dziatanie estrogenow. A ze nie
wszyscy mamy identyczny sktad bakterii w jelitach,

wiec i produkcja ekwolu nie u wszystkich zachodzi
w réwnym stopniu [2].

Czerwona koniczyna i jej prekursory fito-
estrogenow

Sposrod wielu, czesto egzotycznych roslin tagodza-
cych objawy menopauzy szczegélng uwage przykuwa
czerwona koniczyna (Trifolium pratense). Do jej sub-
stangji czynnych nalezg dwa izoflawony: biochanina
A i formonentyna, ktore sa proestrogenami. Ozna-
cza to, ze po wchionieciu z przewodu pokarmowego
zostaja przeksztatcone w watrobie do aktywnych fi-
toestrogenéw (genisteiny i daidzeiny). Nie ma po-
trzeby tym razem polega¢ na bakteriach jelitowych.
Fitoestrogeny z czerwonej koniczyny dziatajg stabiej
niz konska dawka estrogenéw w ramach hormonal-
nej terapii zastepczej, ale za to nie powodujg rozro-
stu btony §luzowej jamy macicy ani nie zwiekszajg
gestosci piersi, co pozwala sadzi¢, ze sa bezpieczne
[1]. Niedawno potwierdzono, ze ekstrakt z czerwo-
nej koniczyny w dawce 40 mg dziennie po 3 miesia-
cach istotnie redukuje objawy pomenopauzalne [3].
W dawce 80 mg istotnie zmniejsza czesto$¢ napadow
goraca, szczegdlnie jednak u kobiet, u ktérych wy-
stepuja one czesto i sg nasilone; potwierdzono tez re-
dukcje objawéw atrofii pochwy [7].

Nie bez znaczenia moze by¢ tez dziatanie przeciw-
zapalne ekstraktu z czerwonej koniczyny [5] (obec-
nie duze znaczenie przyktada sie do roli tlacego sie
przewlekle, bezobjawowego stanu zapalnego w roz-
woju licznych choréb typowych dla wieku dojrzate-
go i starosci, np. miazdzycy czy choroby Alzheimera).
Czerwona koniczyna wydaje sie tez poprawiaé profil
lipidowy (zwieksza stezenie ,dobrego cholesterolu”
HDL i zmniejsza stezenie triglicerydéw), co ma zna-
czenie w hamowaniu rozwoju miazdzycy [9].
Obserwacje naukowe z ostatnich 10 lat wskazujg
dodatkowo, ze izoflawony (a wsréd nich ekstrakt
z czerwonej koniczyny) moga zapobiegac¢ utracie
masy kostnej po menopauzie, co jest atrakcyjnym
dzialaniem z uwagi na potencjal zapobiegania os-
teoporozie [4, 6]. O osteoporozie napiszemy nieco
wiecej, poniewaz jest to powazna choroba zwigzana
z niedoborem estrogenéw po menopauzie.

Osteoporoza pomenopauzalna

Choroba ta polega na zmianie struktury kosci. Obra-
zowo mozna powiedzie¢, ze zamiast kosci, jakg wszy-
scy znamy, czyli twardej i wytrzymatej, w jej miejscu

pojawia sie gabka. Niestety nie miekka i elastyczna,
tylko krucha i podatna na ztamania. Najbardziej za-
grozone sa kosci kregéw, stawu biodrowego i nad-
garstka. Ztamania kregow piersiowych powoduja de-
formacje kregostupa (stad popularna nazwa ,,wdowi
garb”), natomiast ztamania w obrebie stawu biodro-
wego nie do$¢, ze wymagaja powaznej operacji, to jesz-
cze zagrazaja zyciu z uwagi na ryzyko wytworzenia sie
zakrzepow i przedostania sie ich do ptuc. Z tych powo-
déw osteoporoza ze wszech miar nalezy sie przejmo-
wac. Utrata gestosci kosci zaczyna sie juz w 30 r.z.,
jednak po menopauzie znacznie przyspiesza.

Znaczenie wapnia i witaminy D w zapobiega-
niu osteoporozie

Jednym z najwazniejszych sktadnikéw istotnych dla
prawidtowej budowy koéci i zapobiegania jej utra-
cie jest codzienna dawka wapnia, ktora wg Natio-
nal Osteoporosis Foundation wynosi 1000 mg u ko-
biet przed 50 r.z. i mezczyzn przed 70 r.z. i 1200 mg
u starszych kobiet i mezczyzn.

Warto pamietaé, ze wapn najlepiej przyjmowac kil-
ka razy w ciagu dnia, najlepiej w podzielonych daw-
kach, z positkami. Z drugiej strony, lepiej przyjac
suplement z duza dawka niz mie¢ za mato wapnia.
Trzeba tez czytac¢ doktadnie sktad suplementéw, po-
niewaz wiele z nich moze zawiera¢ wapn — a dobrze
jest nie przekraczac zalecanych dawek.

Sam wapn, o czym nie wszyscy wiedza, jednak nie wy-
starcza. Do jego prawidtowego wchianiania z jelit ko-
nieczna jest witamina D, ktorej dzienna dawka powin-
na wynosi¢ 700 j. u oséb do 70 r.z. i 800 j. u starszych.
W teorii jest syntetyzowana w skérze pod wptywem
promieni stonecznych, jednak w naszej szerokosci geo-
graficznej poza latem nie mamy ich wystarczajaco du-
zo i o ile nie przyjmiemy odpowiedniej iloSci witami-
ny D w diecie, powinno sie ja suplementowaé. Uwazaé
nalezy na przedawkowanie (nie braé¢ wiecej niz 4000 j.
dziennie).

I na koniec dwa apele zwigzane z Zyciem po
menopauzie

Nie da sie przeceni¢ znaczenia ruchu i regularnej ak-
tywnosci (nawet jesli to maja by¢ codzienne space-
ry!) dla zdrowia koéci. Ruszajmy sie!

Zabezpieczanie sie przed osteoporoza nie zastepuje jej
leczenia, jesli juz do niej dojdzie. Kobieta z rozpoznana,
osteoporoza powinna by¢ pod statg kontrola lekarza!

Pismiennictwo na www.integmed.pl



Troska o zdrowe starzenie europejskiej po-
pulacji wymaga okreslenia strategii zywie-
niowych, a wérod nich powinny sie znalezé
powazne zmiany diety i stosowanie nutra-
ceutykoéw, czyli zywnosci wzbogacanej
o0 konkretne elementy potrzebne starszym
ludziom lub suplementoéw.

Sa to wnioski z artykutu opublikowanego przez
naukowcow z University College Cork w Irlandii.
Zywienie ma niebagatelny i trudny do pominiecia
wplyw na zdrowie starszych oséb, w tym tempo
starzenia, progresje choréb przewlektych, jakosé
zycia i nawet §miertelno§é. Tymczasem to wias-
nie starsze osoby znajduja sie w grupie szczeg6l-
nego ryzyka niedoboru niektérych mikroelemen-
tow, zwlaszcza witamin i pierwiastkow slado-
wych, oraz nieoptymalnego skladu diety.

Problem bedzie narastal, poniewaz populacja eu-
ropejska (i nie tylko europejska) sie starzeje, co
ma zwigzek m.in. z bardzo dynamicznym i spek-
takularnym postepem medycyny. Autorzy zwra-
caja uwage, ze do 2050 r. az 20 proc. Swiatowej
populacji bedg stanowity osoby po 60 r.z.

. wak

Z dokonanego przez autorow przegladu literatu-

ry fachowej wynika, ze gléwnymi problemami zy-

wienia 0os6b w podeszlym wieku sa:

- nadmiar ttuszezu, w tym kwaséw ttuszczowych
nasyconych;

- nadmiar soli;

- nadmiar cukréw prostych;

- niedoboér btonnika;

- niedob6r witaminy D;

- niedobér witaminy B2;

- niedobér witaminy B12;

- niedobér kwasu foliowego;

- niedobér wapnia.

Mozna to zmienié, oferujac suplementy specjalnie

stworzone z mysla o starszych osobach lub zyw-

no$¢ wzbogacong o te kluczowe sktadniki, a takze

prowadzac edukacje na temat optymalnego doboru

produktéw zywieniowych. I o ile pierwsze wydaje

sie catkiem mozliwe do osiagniecia, co potwierdza-

ja niezalezne badania populacyjne, to drugie bedzie

najprawdopodobniej wymagato sporych wysitkow

i niekoniecznie bedzie skuteczne — zmieni¢ nawy-

ki zywieniowe starszej osoby jest bowiem réwnie

trudno, jak straci¢ na wadze...




W podeszlym wieku zywienie staje sie
szczegolnie wazne. W tym okresie ujawniajg
sie ze zwiekszona sila choroby, ktére
W pewnym przynajmniej stopniu zaleza od
diety - tej stosowanej przez cale zycie.
Ignorowanie zasad prawidlowego zywienia
tylko przyspiesza starzenie - choéby dla-
tego, ze mikroskladniki sa niezbedne do
prawidlowej pracy wielu organéw, a w sta-
rosci dramatycznie maleja rezerwy czyn-
no$ciowe poszczegélnych narzadéw, co
nawet otrzymalo nazwe ,,zespotu krucho-
$ci” (nie majacego nic wspolnego z osteo-
poroza).

Tym razem tréojka naukowcéw z USA i Szwajca-
rii zajela sie problemem najwazniejszych mikro-
sktadnikéw w diecie starszych osob. Sa to wita-
mina A, witamina B12, witamina D, wapn, zela-
zo i kwas foliowy. Wszystkie wptywaja na jako$é
zycia w staroéci, ale i na jego dlugosé. Autorzy
zwracaja uwage na nastepujace znaczenie tych
elementow diety dla proceséw starzenia:

- niedob6r witaminy A przyspiesza procesy neu-
rodegeneracyjne, a wiec przyczynia sie do roz-
woju takich choréb jak demencja czy parkinso-
nizm; witamina A bierze takze udziat w synte-
zie hormonéw tarczycy i hormonéw nadnerczy,
ale tez wptywa na synteze kolagenu, co przeja-
wia sie chociazby w tempie gojenia sie ran czy
wygladzie skéry. Dobrze znany naukowcom jest
tez wpltyw witaminy A na oczy i — co wcale nie
jest powszechng wiedza: stluch! Jest to tez jed-
nak idealny przyktad substancji, ktérej nad-
miar nie jest wskazany: przedawkowanie ob-
jawia sie wypadaniem wloséw, suchoscig skory
1jamy ustnej, a nawet moze przyspieszac osteo-
poroze;

- witamina B12 i kwas foliowy przeciwdziala-
ja demencji, neuropatiom (czyli uszkodzeniom

nerw6w), niedokrwistosci, uszkodzeniom jezy-
ka i bton Sluzowych, a takze odpowiadajg za
zdrowie skory, wlosow i paznokci. Co cieka-
we, autorzy podkreslaja, ze objawy niedoboru
tych witamin bywaja mylnie brane za choro-
be Alzheimera, co dobitnie powinno u$wiado-
mié wszystkim, ze prawidlowa dieta i ew. su-
plementacja w staro$ci nie jest zadnym wy-
mystem, tylko bezwzgledng koniecznoscia.
Dodatkowo prawidtowy poziom tych dwéch wi-
tamin przyczynia sie do prawidtowego cisnienia
krwi i reguluje stezenie homocysteiny, ktéra
jest powszechnie juz znanym czynnikiem ryzy-
ka udaréw, ale i zwieksza ryzyko ztaman kosci
1 osteoporozy;

- zelazo jest niezbedne do syntezy hemoglobiny
i zaopatrywania organizmu w tlen. Jego niedo-
bor w diecie wywotuje niedokrwisto$é, a choro-
by wieku podesztego moga sie wiagzac z nasilong
utrata zelaza lub uposledzonym wchtanianiem
tego metalu — podobny wptyw moga mieé prze-
wlekle przyjmowane leki!

- witamina D z wapniem sg istotne dla zdrowia
1 kosci, 1 uktadu nerwowego, i dzialania komoé-
rek ukladu immunologicznego, i prawdopodob-
nie ukladu krazenia réwniez. Wg Swiatowej
Organizacji Zdrowia niedobory wapnia i wita-
miny D w zalezno$ci od kraju ma 40 do nawet
100 proc. starszych oséb! Nie dziwi, skoro wiele
0s6b w tym wieku przebywa w domach opieki,
nie otrzymuje w pozywieniu zrédel witaminy D
(sa to przeciez gléwnie ryby morskie), nie prze-
bywa latem na sloricu — maja wiec wskazania do
suplementacji tej witaminy przez caty rok.

Omowione tu mikroelementy to zdaniem auto-

réw wierzchotek gory lodowej. W starosci istotng

role graja réwniez inne sktadniki diety: witaminy

z grupy B, magnez, selen, cynk czy witamina C.

Czekamy zatem na kolejne podsumowania zna-

czenia diety dla zdrowia os6b w starszym wieku.

Kilka dodatkowych ciekawostek

- suplementacja cynku zwieksza wchtanianie
witaminy A

- witamina A wspéldziata z witaming D

- leki hamujace wydzielanie kwaséw zotadko-
wych zmniejszajg wchtanianie witaminy B12

- niedobory witamin B12 i zelaza nie sg jedy-
nymi przyczynami niedokrwisto§ci w pode-
sztym wieku. Dla przykladu, zawsze w sytuacji

Az 96% starszych osob nie przyjmuje wy-
starczajacej ilosci skladnikéw odzywczych
obecnych w nabiale - wynika z duzego ba-
dania epidemiologicznego przeprowadzo-
nego w Irlandii. Jak sie mozna domyslié,
skutkiem jest niedobor witamin - przede
wszystkim z grupy B.

W badaniu uczestniczylo przeszto 4000 miesz-
kancéw Irlandii w wieku >60 lat. Oceniano, jak
wiele spozywaja mleka, seréw i jogurtéw, a na-
stepnie korelowano te dane ze stezeniem we
krwi witamin B12, kwasu foliowego, witaminy
B2, witaminy B6 i witaminy D.

Srednio kazdy z uczestnikéw spozywat dziennie
nieco wiecej niz 1 porcje nabialu, mezczyzni nieco
mniej niz kobiety. W zaawansowanym wieku spo-
zycie byto podobne jak u 0s6b tuz po 60. Co zaska-
kujace, tylko u 3,5% iloéé dostarczanych produk-
tow nabialowych okazala sie zgodna z rekomenda-
cjami zywieniowymi, przy czym 2/3 tych oséb
stanowily kobiety, a tylko 1/3

mezezyzni.

niedokrwistos$ci u starszej osoby nalezy wyklu-
czy¢ utajong chorobe nowotworowa! Bladosé,
przewlekte zmeczenie, duze ostabienie wyma-
gaja wizyty u lekarza

- witamina C poprawia wchianianie zelaza; Zrédta
zelaza warto wiec popija¢ sokiem pomaranczo-
wym (mimo ze sokéw cytrusowych generalnie
nie nalezy aczy¢ z lekami ani suplementami)

U tych oséb, ktére spozywaly najmniej nabiatu,
stezenia witaminy B12, B2 i B6 byly istotnie gor-
sze niz u o0s6b z grupy najwiekszego spozycia. Co
réwnie ciekawe, spozycie nabiatu nie wptywato
istotnie na stezenie witaminy D! Odsetek uczest-
nikéw z niedoborem witaminy byl identyczny
w grupie najwiekszego i najmniejszego spozy-
cia nabiatu i wynosit 31,7% (podobnie ksztatto-
wal sie odsetek 0s6b z tzw. niskim prawidtowym
stezeniem tej witaminy, tj. 30-50 nmol/l — ktére
notabene przez niektérych uwazane jest za zbyt
niskie).

Komentarz
Jak stwierdzaja autorzy, wyniki wskazujg na ko-
niecznos¢ wprowadzenia strategii zywieniowych
skierowanych do starszych oséb, uwzgledniaja-
cych ich niedobory witamin B2, B6, B12. Dodat-
kowo warto zwrdci¢ uwage na stosunkowo czesty
niedobdr witaminy D, ktérego nie udaje sie najwy-
razniej wyréwnaé produktami
mlecznymi...



Takie wlasnie pytanie zadali sobie na-
ukowcy z Ulster University Coleraine (Ir-
landia PéInocna). Problem jest niebagatel-
ny, bo do 2050 r. w skali globalnej pojawia
sie 2 mld ludzi w wieku powyzej 60 lat. We-
dle przewidywan wsroéd nich az 131 milio-
now bedzie mialo demencje, a depresja sta-
nie sie druga przyczyng niesprawnosci juz
okoto 2020 r.

Wedle autoréw cytowanej pracy sa dowody z ba-
dan naukowych, ze ryzyko demencji i depresji
mozna zmniejszy¢é za pomocg diety — szczegdl-
nie diety $rédziemnomorskiej. Sa tez konkret-
ne sktadniki diety, ktére powigzano ze zdrowiem
mozgu — zdaniem autoréw naleza do nich:

- nienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny ome-
ga-3;

- polifenole roslinne;

- witamina D;

- witaminy z grupy B.

Najsilniejsze dowody wskazuja przede wszystkim

na witamine B12, witamine B6 oraz witamine B2

i kwas foliowy. Majg one wplyw na zwalnianie po-

stepujacej wraz z wiekiem utraty funkcji poznaw-

czych oraz mogg zabezpieczac¢ przed depresja.

Autorzy zwracaja uwage, ze wiele obiecuje zasto-

sowanie w badaniach nowoczesnych technologii

obrazowych, jak nowoczesny rezonans magne-

tyczny czy magnetoencefalografia, ktére pozwo-

la wskazaé najskuteczniejsze interwencje zywie-

niowe prowadzace do uwidocznienia konkretnych

zmian w mézgu.

W Polsce niedobér witaminy D dotyczy
znakomitej wiekszosci oséb starszych -
wynika z badania PolSenior, przeprowa-
dzonego przez polskich naukowcow
w Uniwersytetow Medycznych w Krako-
wie i Katowicach. Co wiecej, niedoboér tej
witaminy wiaze sie ze stopniem niepelno-
sprawnosci.

W ramach PolSenior przebadano losowo wybra-
ng grupe blisko 3500 os6b w wieku 65 lat lub
starszych. Co wazne, nie mogli to by¢ pensjona-
riusze doméw opieki, tylko osoby Zyjace samotnie
lub z rodzinami.

Wyniki badania sa alarmujace. Srednie
stezenie witaminy D wyniosto 20,5 ng/ml.
Wartosci ponizej zalecanych (30 ng/ml)
stwierdzono u przeszio 80 proc. mezczyzn

Caly artykul mozna przeczytaé pod tym adresem:

i 90 proc. kobiet. Za zwiekszona czestosé nie-
doboru witaminy D u kobiet odpowiadat praw-
dopodobnie siedzacy tryb zycia i zwigzana z tym
mniejsza ekspozycja na Swiatto. Stwierdzono tez
korelacje miedzy niedoborem witaminy D, a wy-
stepowaniem stanéw zwigzanych z niesprawnos-
cia. Regularne dlugie spacery lub wyciecz-
ki rowerowe wiazaly sie z mniejszym ryzy-
kiem niedoboru witaminy D.

Komentarz

Niedobor witaminy D w diecie starszych oséb
ma niebagatelne znaczenie zdrowotne. Wtas-
nie opublikowano zalecenia polskiego Instytutu
Zywnosci i Zywienia zwiazane z dieta starszych
os6b — gdzie zwrécono uwage na koniecz-
nos$¢ suplementacji witaminy D w tej gru-
pie stale przez caly rok.

https:/[ncez.pllabe-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-0sob-w-wieku-starszym




NATURES §) SUNSHINE

'\

Ciekawe badanie przeprowadzili naukow-
cy z Uniwersytetu z Bristolu (Wielka Bry-
tania). Sprawdzili, czy olejki eteryczne na-
dadza sie jako naturalny zastepnik DEET,
chemicznego s$rodka uzywanego jako
skladnik repelentéw przeciwkleszczowych
w przemysle kosmetycznym.

Dos$wiadczenie symulowalo spacer w gestwi-
nie — uzyto kocy i drewnianych bali owinietych
plétnem, ktére udawaly nasze nogi w spodniach,
przeciagajac je po parku Ashton Court w okoli-
cach Bristolu. Park ten jest siedliskiem dzikich
zwierzat, ma tez liczne kolonie kleszczy. Eks-
peryment przeprowadzono w okresie od lutego
do marca 2019 r., czyli w okresie rozpoczynania
przez kleszcze wiosennej aktywnosci.
Material, ktérym owijano drewniane ,nogi” lub
ktory stuzyt jako ptachta przeciagana po trawie,
spryskiwano olejkami eterycznymi, rozcienczo-
nymi do stezenia 5%, a jako kontrole stosowano
albo 20% DEET (jako repelent referencyjny), al-
bo etanol (jako kontrola negatywna, czyli brak
repelentu). Kleszcze zliczano na miejscu od razu,
po czym przeliczano powtérnie po 3 minutach.

W sumie badacze ,,$ciagneli” ptachtami z trawni-

ka prawie 1400 nimf kleszczy:

- najwiecej znajdowali ich na materiale nasaczo-
nym etanolem (ktéry nie ma wilasciwosci od-
straszajacych — §rednio 29);

- mniej na materiale nasgczonym DEET ($rednio
5,5);

- jeszcze mniej, jesli materiat byt nasaczony olej-
kiem mietowym (Srednio 2), oregano (Srednio
4), tymiankowym (§rednio 5);

- nieco gorzej radzil sobie olejek rozmarynowy
($rednio 11).

W eksperymencie symulujacym spodnie najlepszy

okazat sie DEET, tuz tuz za nim jednak miejsce

zajat (z prawie identyczna skutecznoscia) olejek
mietowy, oregano, tymiankowy. Tu takze gorsza
skuteczno$cia odstraszania wykazal sie olejek
rozmarynowy, ale i tak byt lepszy niz kontrola

z etanolem.

Prawdziwie zabtyszczal jednak olejek mietowy

w kolejnej fazie eksperymentu: po 3 minutach

z materialu uprzednio nim potraktowanego od-
padio 64 proc. kleszczy, co jest odsetkiem bardzo
zblizonym do DEET; olejek tymiankowy mial tu
jeszcze wiekszg skutecznosé, bo 70 proc., nato-
miast olejek z oregano i rozmarynowy nie radzity
sobie lepiej niz kontrolny etanol.

Naukowcom udato sie potwierdzi¢, ze dobre efek-
ty odstraszajace olejkow z miety, oregano i tymian-
ku utrzymywaly sie przez 24 godziny. Oznacza to,
ze olegjki eteryczne — zwlaszcza te o najwiekszej
skutecznosci, czyli z miety i oregano — mozna pro-
bowac¢ wykorzystywacé zamiast chemicznych $rod-
kéw odstraszajacych kleszcze. Nie wiemy, jak so-
bie beda radzié ,,w boju”, ale mozna sie pokusié¢
o teze, ze wieksze stezenie moze da¢é jeszcze wiek-
szg skutecznos¢ — natomiast to, jak spryskane ni-
mi materialy zareaguja na deszcz, upal czy silny
wiatr, wcigz pozostaje niewiadoma (a sg to prze-
ciez w wiekszosci substancje lotne).

Warto jednak zauwazyé, ze olejek mietowy
jest tym olejkiem, o ktérego wlasciwosciach
odstraszajacych kleszcze mamy najwie-
cej prac naukowych. I w tym badaniu ten
efekt wyraznie sie potwierdzil.

" 051, oz,
{5 mL)
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Miedzynarodowe Towarzystwo Zywienia

w Sporcie (The International Society of

Sports Nutrition), zrzeszajace naukowcow

i praktykéw i wyznaczajace rekomendacje

zwigzane z zywieniem zawodowych sportow-

cow wydalo dokument opisujacy aktualny
status probiotykow w kontekscie wynikow
sportowych.

Probiotyki wplywaja na rozliczne aspekty zdro-

wia, nie dziwne wiec, ze bada sie ich wptyw na or-

ganizmy sportowcéw. Najwieksze zainteresowa-
nie budza zwigzki probiotykéw z ukltadem immu-
nologicznym oraz szczelnoScig bariery jelitowej

— ktora z kolei przeklada sie na dziatanie prak-

tycznie kazdego narzadu czy tkanki.

Zgodnie z najnowszym dokumentem:

- sktad flory jelitowej oséb czynnie uprawiajacych
sport jest wyraznie odmienny od tego u 0s6b z sie-
dzacym trybem zycia; prawdopodobnie wptywa
na to sam wysitek fizyczny, ale réwniez sklad die-
ty (zwlaszcza ilo§é biatka, ktore przesuwa réwno-
wage w strone szczepow z rodzaju Bacteroides);

- pewne szczepy bakterii mogg zwieksza¢ wchia-
nianie kluczowych zwigzkéw z przewodu pokar-
mowego, m.in. aminokwasow z rozktadu biatek,
ale tez w inny spos6b interferowaé z substancja-
mi obecnymi w pozywieniu (np. je metabolizowac

w $wietle przewodu pokarmowego, co moze pro-
wadzi¢ do powstania nowych zwiazkow aktyw-
nych biologicznie lub wprost przeciwnie — unie-
czynnienia takowych, albo, jak Veilonella, do
generowania zwigzkéw bedacych dodatkowym
zrédtem energii, co u zawodowych sportowcow
przektada sie na wyniki);

duze obciazenie fizyczne i psychiczne (wysitek,
stres), zaburzenia snu, podréze w miejsca wyma-
gajace aklimatyzacji czy o odmiennych warun-
kach higienicznych moga negatywnie wplywacé
na funkcje uktadu odpornosciowego i zwiekszaé
ryzyko zakazen, zwlaszcza oddechowych; probio-
tyki moga wptywaé na to ryzyko ze wzgledu na
Scisly zwigzek flory bakteryjnej jelit z ukltadem
immunologicznym, ktérego najwieksze skupie-
nie (ang. GALT) znajduje sie wzdtuz $ciany prze-
wodu pokarmowego;

ekstremalne wysitki fizyczne, zwlaszcza w warun-
kach hipertermii, zwiekszajg przepuszczalnosé
bariery jelitowej, co grozi przenikaniem toksyn
bakteryjnych do krwi — a pewne szczepy probioty-
kéw beda temu zjawisku przeciwdziataé, m.in. na
drodze uszczelniania bariery jelitowej;

- pewne szczepy bakterii moga przyspiesza¢ po-

wysitkowg regeneracje mieséni;




- do ustalenia, jak konkretnie wyglada to w przy-
padku organizmu sportowca, pozostaje ocena
wplywu probiotykéw na skiad ciata, uktad hor-
monalny, stres psychiczny, neurotransmisje i na-
strgj — takie dzialania wykazano bowiem w ba-
daniach klinicznych u ludzi, jednak jeszcze nie
oceniano w szczegblnych warunkach, jakie wigza
sie z intensywnym uprawianiem sportu.

P6ki co dostepne sg pojedyncze badania klinicz-

ne, ktore nie pozwalaja wysnuwaé uniwersalnych

wnioskow. Wydaje sie, ze znaczenie ma zar6éw-
no szczep bakterii, jak i jego dawka oraz dltugosé

Suplementy pomagajqgce w sporcie

przyjmowania. Do tych, ktérych korzystny wptyw
na organizm w zwigzku z aktywno$cig fizyczna
wykazano w badaniach naukowych, naleza m.in.:
Streptococcus termophilus, Lactobacillus plan-
tarum, Bacillus coagulans, Bifidobacterium
breve, Bifidobacterium bifidum, Bacillus subtilis,
Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium lactis,
Bifidobacterium longum, Bifidobacterium infantis,
B. animalis ssp. lactis, Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus fermentum, Lactobacillus casei,
Lactobacillus paracaset, Lactobacillus salivarius
i Lactobacillus helveticus.

Amerykanscy naukowcy z trzech oSrodkéw akademickich zajmujacy sie zywieniem, zdrowiem i wysitkiem fizycznym
stworzyli opracowanie naukowe, w ktorym podsumowuja znaczenie niektérych suplementow diety w sporcie. Zwracaja
przy tym uwage, ze suplement nie musi koniecznie poprawia¢ wynikéw, by byl przydatny sportowcom — moze np. popra-
wiac regeneracje lub ulatwiaé adaptacje do intensywnych treningéw, albo utatwia¢ gojenie sie niewielkich uszkodzen czy

poprawiac¢ funkcje poznawcze.
Do najwazniejszych suplementow zaliczyli:

- witamine D, jako niezbedny element diety dla wytrzymatosci koéci i miesni oraz sprawnie funkcjonujacego uktadu

odpornosciowego;

- nienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, ktére moga m.in. utatwiaé leczenie mikrouszkodzen moézgu;
- probiotyki, ktére zmniejszaja czestosc i ciezkosé infekeji gornych drég oddechowych, co moze posrednio wptywaé na

wydolno$¢ fizyczna;

- wstepne badania méwig o zelatynie i kolagenie jako wsparciu dla tkanki tgcznej;

- substancje o dziataniu przeciwzapalnym, np. kurkumina lub sok z wisni, mogg tagodzi¢ béle miesniowe.

Autorzy podkreslaja, ze suplementy te moga pomagaé sportowcom w treningach i skuteczniej wspétzawodniczyé ze soba.

Guarana, naturalny stymulant z brazylijskiej
dzungli, jest kilkukrotnie silniejszy od kawy i
te wlasciwosci wykorzystuja nie tylko spor-
towcy, ale tez osoby ciezko pracujace fizycz-
nie lub umystowo. Warto wiedzieé, ze nie tyl-
ko kofeing guarana stoi - zawiera takze nie-
zwykle korzystne dla zdrowia polifenole
identyczne jak w zielonej herbacie — katechi-
ne i epikatechine.

Tymczasem naukowcy z Uniwersytetéw w Nicei
i Marsylii przeprowadzili badanie naukowe, w kt6-
rym postanowili sprawdzié, jak rézne substancje —
weglowodany, kafeina i wyciag z guarany wplyna
na sportowcow, i to nie byle jakich, tylko zawodni-
kéw piecioboju nowoczesnego (pieciobdj nowoczes-
ny sktada sie z szermierki, jazdy konnej, ptywania,
biegu i strzelania z pistoletu).

Zawodnicy przebyli cztery sesje wysitkowe (40-min
bieg na biezni), w trakcie ktérych podawano jeden
z badanych sktadnikéw albo placebo. Wyniki wska-
zuja, ze guarana, czysta kofeina, jak i weglowoda-
ny poprawialy czas reakcji i przyspieszaty prze-
twarzanie informacji bezposrednio po wysitku,
natomiast guarana i kofeina zmniejszaty poczucie
ciezkosci wysitku.

Te interesujace zjawiska — podsumowuja autorzy
- powinny zwroci¢ uwage sportowcow. W wielu dy-
scyplinach jest niewiele czasu na podjecie decyzji,
a guarana to ulatwia — wiele z kolei os6b, nawet
na poziomie znacznie nizszym niz zawodowcy, pod-
czas uprawiania sportu zmaga sie ze zmeczeniem
— a te guarana ogranicza na poziomie czystej per-
cepcji.

Guarana
Yerba Mate
Zielona herbata

Solstic Energia z Natury to polaczenie trwa-
tej energii, dobrego samopoczucia, witalno$ci oraz
doskonatego smaku. Zacznij dzien od pysznego,
odzywczego napoju, ktéory pomoze Ci utrzymac
odpowiedni poziom energii przez wiele godzin.
Solstic to zdrowa alternatywa dla porannej
kawy, czy gazowanych napojéw energetycznych.
Nasz produkt to bogata w naturalne skladniki
formuta, w ktorej znajdziesz wyciag z pestek
guarany, lici zielonej herbaty, liSci yerba mate.
Wyciag z lisci yerba mate przyczynia sie do kontroli wagi ciata oraz do rozktadu lipidow. Guarana
wzmacnia odporno$¢ oraz zmniejsza uczucie gltodu i zmeczenia. Solstic to réwniez zrédto wielu
witamin z grupy B. Zawarta w Solsticu witamina B1 (tiamina) pomaga w utrzymaniu prawidtowych
funkcji psychologicznych. Kwas pantotenowy (witamina B5) pomaga w utrzymaniu sprawnosci
umystowej na prawidtowym poziomie, a takze przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia. Witamina B6 przyczynia sie do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego
oraz pomaga w utrzymaniu funkcjonowania ukladu nerwowego. W Solsticu znajdziesz réwniez
witamine B2 (ryboflawine), ktéra pomaga w utrzymaniu prawidlowego widzenia i pomaga w ochronie
komorek przed stresem oksydacyjnym oraz witamine B3 (niacyne), ktéra pomaga w prawidlowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego.

WALGA NETTO 1115 G

Nature’s Sunshine zacheca do prowadzenia zdrowego stylu zycia. Suplementy diety nie mogq byé stosowane jako substytut zréznicowanej diety. Zréwnowazony
sposob zZywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawq prawidtowego funkcjonowania organizmu.
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Czy wiesz, ze kolagen to ponad 30% wszystkich biatek
wystepujacych w organizmie? W réznych miejscach
wystepuja, rézne typy peptydow kolagenowych. Typ ——
pierwszy to przede wszystkim budulec skéry, kosci, WERSUATIOONANY |  KOUAGEN TYPU1I M
Sciegien 1 wiezadel. Typ trzeci wystepuje w skorze ol dety - MAGA NETTD: 5%
1 naczyniach krwionoénych.
P , I & Nasz Collagen laczy oba typy peptydow 1 jest
m‘; g AR — . biatkiem o ulepszone] rozpuszczalnoSci! Jest
: bezglutenowy, bez laktozy, paleo i keto przyjazny
1 oczywiScie niemodyfikowany genetycznie. Formuta
naszego produktu zostala oparta na opatentowanej
mieszance mineratéw $ladowych 1 elektrolitow,
a kazda porcja dostarcza az 17 gramoéw peptydow
kolagenowych.
Nasz Collagen cechuje rowniez doskonaty profil aminokwasowy. Zawiera miedzy innymi niezbedne do
syntezy kolagenu glicyne, proline i hydroksyproline. Posta¢ bezsmakowego 1 bezzapachowego proszku
pozwala w latwy sposob stosowaé produkt jako dodatek do kawy, herbaty, sokéw owocowych
czy zdrowych smoothie.

METYLorU Lo Y LOMETAN

Nature’s Sunshine zacheca do prowadzenia zdrowego stylu zycia. Suplementy diety nie mogq byé stosowane jako substytut zréznicowanej diety. Zrownowazony
sposob zywienia oraz zdrowy tryb Zywim s, pedsioung pouitdtauegy flunkgonowamia ongamizmi.




LEX
%,
t Hops &VALERIAN " BoweL BuiLD
\ WITH PASSIONFLOWER oy -
- ’ . - i -.|"|.A[I-\.I|n

“ajiepin by proed Locen |mirsiyd ok | Namer pantie
s ¢ bokn opaloeast

- “"mt‘rf""!‘llﬁ: Provchoaryusd w Caudsym i sachon S

gt Tedruyna: i o rordstspny s mach dni
{?"ﬁ R

Bowel Build zostal stworzony z mysla
0o wsparciu prawidtowego dziatania ukladu
pokarmowego, a dostowne ttumaczenie jego nazwy
oznaczatoby ,budowe jelit”. Doskonale przemyslana
formule produktu tworza sktadniki roslinne, jak
tuski babki jajowatej, ktora pomaga w utrzymaniu
zdrowych jelit, ulatwia ,transport jelitowy”
1 wspiera trawienie czy imbir lekarski wspierajacy
ogbolna kondycje ukladu pokarmowego oraz
witaminy 1 mineraly, takie jak cynk pomagajacy
w metabolizmie makrosktadnikéw odzywezych
1 kwaséw tluszczowych, witamina C potrzebna
do prawidlowego metabolizmu energetycznego
oraz witamina A, ktora z kolei przyczynia sie do
prawidiowego metabolizmu zelaza.

Sktad wuzupelniaja wegiel aktywny, betaina, | o
witamina E oraz selen. | ey

S e prond e i | S

IMMUNE FORMULA

Bowel Build od wielu lat cieszy sie ogromnym
zainteresowaniem Kklientéw Nature’s Sunshine
z calego Swiata, ktorzy szukaja sprawdzonych
1 skutecznych produktéw dla zdrowia ukladu
pokarmowego.
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SUPER START DO ZDROWIA

Zestaw zawiera 6  Dbestsellerowych
produktow z naszej oferty. Te najczesSciej
wybierane przez naszych klientéw pozycje
to najlepszy start do zmiany swoich
nawykow i polepszenia zdrowia. Super
Start do Zdrowia dostepny jest w dwéch
konfiguracjach. Sam zdecyduj, czy chcesz
zacza¢ z Wapniem z Witaming D, czy tez
wolisz Solstic Energie z Natury.

W zestawie:

e Najpopularniejszy na Swiecie produkt Nature’s
Sunshine — Chlorofil w Plynie e Mix
najzdrowszych owocow Swiata, silny przeciwu-
tleniacz — Zambroza e Niezbedne kwasy ttusz-
czowe — Super Omega 3 EPA e Przyjazne
1 niezbedne — Bakterie Bifidophilus e Poleca-
ny przez terapeutéw 1 masazystow — Balsam
do masazu Tei-fu e Do wyboru: Porcja
naturalnej energii — Solstic lub Zdrowe kosci —
Wapn Plus Witamina D

PRO IMMUNE

OPTIMUM

Holistyczne podejscie do czlowieka to
poszukiwanie réwnowagi na wielu
poziomach. Styl zycia, zdrowie, dieta, ¢wi-
czenia fizyczne, ale takze umysl, sztuka i
natura lacza sie i przenikajag wszystkie
aspekty zycia, uzewnetrzniajac sie na
kazdym z nas, naszej indywidualnosci
bedacej czeScig wszechs§wiata.

Stosuj regularnie Zestaw Optimum, ktéry
powstal, aby wplynaé na réwnowage potrzebna
kazdemu, kto doS§wiadcza potrzeby jej przywro-
cenia na wielu réznych poziomach:

* trawienia 1 ukladu pokarmowego

* energii 1 ukladu nerwowego

* naturalnej odpornosci

* detoksykacji 1 neutralizacji wolnych rodnikéw

W zestawie:

Zambroza, Chlorofil w Plynie,
Super Omega 3 EPA, Sok Aloesowy,
Lisé Oliwny - Ekstrakt, Cynk ALT,
Solstic Energia z Natury,

Odpornosé naszych organizmow na infekcje to temat, ktory nigdy sie nie przedawni. Od
tego jak silny jest nasz uklad immunologiczny zalezy oczywisScie nasze zdrowie, a co za
tym idzie mozliwo$§é wykonywania codziennych aktywnos$ci. Aktywnos$é fizyczna,
odpowiednia dieta, wysypianie si¢ i unikanie stresu to podstawowe czynniki wplywajace
na naszg odpornos$é, a kluczowa jest odpowiednia dieta, ktora proponujemy uzupelnié

o specjalnie przygotowany zestaw.

Pro Immune to doskonale wspierajace odporno$é suplementy diety:

- Witamina C

-Witamina D

- Czosnek

- Zambroza z rokitnikiem zwyczajnym

- Cynk ALT

- Ekstrakt z Liscia Oliwnego (2 opak.)

- Ury z witaming C i prawos$lazem lekarskim




PRO KARDIO

Zdrowie serca i ukladu krwiono$snego jest
dla nas kluczowe. Na ich kondycje wplyw
ma ogromna liczba czynnikow, z ktorych
wiekszo§¢é wynika z prowadzonego przez
nas stylu zycia. Znéw kluczowa jest dieta i
znéw polecamy uzupelni¢ ja w wazne
skladniki odzywcze.

Przedstawiamy zestaw opracowany
specjalnie z myS$§la o zdrowiu serca
i naczyn krwiono$nych. Produkty do
zestawu dobrano w taki sposob, aby
polaczenie skladnikow zapewnilo
optymalny rezultat dla Twojego serca.

W zestawie:

e Niezbedne dla serca kwasy tluszczowe -
Super Omega 3 EPA (2 opak.) ¢ Wzmacniaja-
cy serce rokitnik zwyczajny — Zambroza e Lisé
karczocha 1 sterole roslinne — Cholester-Reg e
Odpowiedni dla zdrowia naczyn krwiono$nych —
Czosnek e Poprawiajacy krazenie i ci$nienie
krwi — Lis¢ Oliwny - Ekstrakt e Promujaca
wchtanianie witamin (A,D,E,K) — Lecytyna

PRO SENIOR

SLIM

Szczuply znaczy zdrowszy! Odpowiednia
masa ciala ma wplyw na niemal kazdy
aspekt naszego zdrowia. Uklady krwiono$ny,
odpornosciowy i nadmiernie obcigzony
uklad ruchu nie radza sobie z otyloscia.
Aktywno$§é fizyczna i dieta maja
niebagatelny wplyw na mase naszego ciala
i nie ma tu znaczenia, czy mamy
genetyczne predyspozycje do tycia -
nalezy pamietaé, ze one tylko zwiekszaja
ryzyko, a nie oznaczaja wyroku otylosci.
Rynek wellness jest nasycony propozycja-
mi dietetycznymi, a dyskusja dotyczy juz
tylko czasu w jakim da sie zrzucié zbedne
kilogramy. Nasza propozycja to uzupelnie-
nie 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.),
Pochlaniacz Ttuszczu (3 opak.),
SmartMeal (2 opak.)

Na staro$¢ pracujemy przez cale zycie - rowniez dbajac o relacje z rodzicami, dziadkami i
dzieémi, ktorym codziennie dajemy wzor. Na staro$s¢é warto zachowaé dobre relacje z
najblizszymi, ale tez warto zachowaé¢ zdrowie. Twoj organizm w zaawansowanym wieku
wymaga specjalnego traktowania. Zestaw Pro Senior to wsparcie dla ko§ci i mie$ni, umyst
w $wietnej formie, wsparcie dla serca i watroby, co$ dla ciala i umyslu, i wiele, wiele

wiecej!
W zestawie:

e niezbedny dla zdrowia koséci wapn — Wapn Plus Witamina D

e wakrotka azjatycka pomagajaca utrzymac
prawidiowe funkcje poznawcze — Gotu Kola

e doskonate zrédlo btonnika pokarmowego - Loclo

e Chondroityna
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WOMAN

Pracujesz, prowadzisz dom, wychowujesz
dzieci, masz na glowie tez mnoéstwo innych
spraw, o Ktorych mezczyzni nie maja poje-
cia. Twéj organizm tez jest zupelnie inny i
ma inne potrzeby. Inaczej niz wiekszo§é
mezczyzn mimo braku czasu wcigz starasz
sie by¢ piekna i uSmiechnieta.

Zestaw Woman pomoze Ci zatrzymaé
mlodoéé na dluzej, zadbaé o zdrowie drog
moczowych, zachowaé¢ piekne wlosy,
skore i paznokcie i wiele, wiele wiecej!

W zestawie:

e Zrédlo blonnika pokarmowego — Loclo e
Wsparcie w objawach menopauzy — Czerwona
Koniczyna e Kompleks witamin 1 mineratéw —
Super Complex e Pomoc w utrzymaniu funkeji
fizjologicznych - Ury e Wsparcie kondycji seksu-
alnej — Lucerna e Silny przeciwutleniacz —
Zambroza e Poprawa krazenia zylnego — Gotu
Kola e Zdrowe wlosy, skéra 1 paznokcie — Cynk
ALT

ZESTAW ZYCIA

SPORT

Zestaw Sport powstal z mysla o osobach
aktywnych fizycznie. Znajdziesz tu
wszystko, czego potrzebujesz, aby popra-
wi¢ wyniki i zwiekszy¢é efektywnosé
treningu. Jesli jestes osoba aktywna
fizycznie, biegasz, plywasz, jezdzisz na
rowerze lub uprawiasz inny sport na
poziomie amatorskim lub wyczynowym, to
gwarantujemy, ze Zestaw Sport pozwoli Ci
osiagac lepsze wyniki, a tym samym czer-
pac ze sportu jeszcze wiecej radoSci!
Zestaw Sport jest rekomendowany przez
Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej.

W zestawie:

e Bialko 1 kopalnia mikroelementéw - Smart
Meal e Przyplyw energii plynacej z nasion
guarany, zrodla kilkukrotnie bogatszego w kofe-
ine niz kawa - Solstic Energia z Natury e
Wsparcie odpornosci po intensywnym wysitku -
Witamina C z bioflawonoidami e Coraz
popularniejsze wéréd sportowcéw kwasy tlusz-
czowe - Super Omega 3 EPA.

Zestaw Zycia to pomysl naszych klientéw. Na ich prosbe
stworzyliSmy tercet najpopularniejszych produktow,
ktore wedlug naszych klientow sa kluczowe w codziennym
odzywianiu. W zestawie nie moglo zabraknaé¢ Swiatowego
bestsellera, Chlorofilu w Plynie, kréolowej witamin, czyli
witaminy C oraz wzbogacajacych flore bakteryjna jelit —

Bakterii Bifidophilus.

W zestawie:
Chlorofil w Plynie, 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 uspokajajace i odprezajace.

- uspokojenie i relaks - poprawa snu - nawilzenie

Skladniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna

PEPPERMINT

Obdarzona ozywczym, mietowym aromatem mieta pieprzowa posiada
unikatowe wtasciwosci chtodzace i rozgrzewajace.

* dzialanie odswiezajace i oZywcze
* wspomaganie koncentracji

Sktadniki: Mentha piperita - mieta pieprzowa

TEA TREE

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

* dzialanie oZywcze i regenerujqce

Sktadniki: Melaleuca alternifolia - drzewo herbaciane

FRANKINCENSE

Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidtowca indyjskiego. Kadzidlo,
odznaczajace sie zlozonym bukietem aromatéw przypraw, cytruséow
i tonéw drzewnych, jest wykorzystywane jako substancja zapachowa juz
od czasow biblijnych.

™ * uspokojenie i relaks °* poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski

INSPIRE

Soczyste aromaty cytruséw i chltodna mieta rozbudza zmysty, a nuty
przypraw zapewnig iskre, ktora cie ozywi, zmotywuje 1 ZAINSPIRUJE!

* pobudz kreatywnosé
* rozpyl z rana, aby zyskaé energie na poczatek dnia!

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

RECOVER

Idealny do stosowania po diugich éwiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym mie$niom.

* regeneracja
* ukojenie

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

ESSENTIAL SHIELD

Mieszanka ESSENTIAL SHIELD otula uzytkownika cieptymi, znajomymi
aromatami pomaranczy, cynamonu 1 gozdzikéw, ktére zapewniaja
komfort i relaks w chtodne pory roku.

» tagodzacy i gleboko przenikajacy
* doskonaly na okres jesienno-zimowy

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

CORE

Przepelniony nutami drewna i subtelnych przypraw aromat pomoze

ci odnalezé¢ swd) $rodek 1 odzyskaé réwnowage duchowa, zupelnie jak

medytacyjny spacer po gestym, pachnacym lesie.

Odzyskaj réwnowage wewnetrzna, z mieszanka CORE!

* znakomicie sprawdzi sie do aromaterapii w trakcie
medytacji, jogi i czynnosci wymagajacych skupienia

Sktadniki: cedr atlaski, li§¢ ho, choina kanadyjska,wrotycz marokanski, kadzidlowiec,
rumianek rzymski

REFUGE

tL.agodne, kwiatowe, stodkie nuty cytrusa oraz kuszaca wanilia tworza
intymna, atmosfere wszedzie tam, gdzie potrzebny jest spokoj. Mieszanka
REFUGE zapewni ci chwile wytchnienia od codziennego zgietku 1 stresu.

* uspokaja
* pomaga pozbyé sie stresu

Sktadniki: lawenda, pomarancza, cedr atlaski, ylang-ylang, wrotycz pospolity, wanilia




Co dla skory jest najwazniejsze?
Najwazniejsze dla skoéry jest to, abyémy dbali o
nig w nalezyty sposob, to znaczy, zeby byla
odpowiednio nawilzona 1 zebySmy tez stosowali
preparaty przeciwzmarszczkowe. dJezeli skéra
jest dobrze nawilzona, bedzie wolniej sie
starzeé. Musimy o nig dbaé¢ od samego poczat-
ku, to znaczy kiedy jesteémy osobg w wieku
okoto 20 lat, a nie tylko w pdzniejszym wieku,
kiedy oznaki starzenia sa juz widoczne.

Ktory ze sktadnikow Bremani Care

ma najwigksze znaczenie
dla nawilzenia skory?
Dla nawilzenia naszej skoéry najwazniejszy jest
kwas hialuronowy. To bardzo popularny sktad-
nik, ale tez bardzo ceniony w wielu markach ze
wzgledu na to, ze naturalnie wystepuje w
skorze. Niestety bardzo szybko zanika 1 musimy
go uzupelnia¢. Kwas hialuronowy nie tylko
nawilza skoére, ale tez dziala przeciwzmarszcz-
kowo, czyli ma dwa glowne dziatania, ktére sa
nam bardzo potrzebne.

Dlaczego nalezy uzywac inny kremow

na dzien, a innych na noc?
Kremy na dzien 1 na noc sa to zupelnie inne
kremy. Kremy na dzien zawsze maja filtr,
zebySmy mogly ochroni¢ skére przed szkodli-
wym promieniowaniem stonecznym. Te kremy
nawilzaja skore 1 sa §wietng baza pod makijaz.
Krem na noc natomiast zawsze jest kremem
,bogatszym”, ,ciezszym” poniewaz ma dziataé
co najmniej 8 godzin.

Co to jest tonizacja?
Po co nam tonik tonizujgcy?
Tonik jest nam niezbedny. Zaréwno w linii Bre-
mani, jak 1 innych firmach jest cenionym
produktem, poniewaz reguluje pH naszej skory.
Poza tym dziala bardzo nawilzajaco, a jego
dodatkowe dziatanie polega tez na tym, ze
zastosowany przed kremem, sprawia, ze sklad-
niki kremu lepiej sie wchlaniaja,.

Co rozni krem regenerujgcy wokot oczu
od kremu przeciwzmarszczkowego
wokol oczu?

Krem regenerujacy wokol oczu powinien byé
stosowany juz od bardzo wczesnych lat, nawet
18-20 roku zycia, poniewaz dziala przeciwobrze-
kowo, rozjaénia cienie pod oczami. Mtode osoby,

ktore duzo pracuja, ucza sie na uczelniach, sa
zmeczone, pracuja duzo przy komputerach, w
zwigzku z tym powinni skére wokdél oczu
intensywnie regenerowa¢. Za to krem
przeciwzmarszczkowy dedykowany jest osobom
starszym - ma duzo skladnikow
przeciwzmarszczkowych 1 odzywezych.

Kiedy skora zaczyna sig starzec?
Fakt, ze skéra zaczyna sie starze¢ dostrzegamy
okoto 20-25 roku zycia 1 to jest bardzo dobry
moment, zeby zaczaé profilaktyke. Wazna jest
profilaktyka 1 zastosowanie odpowiednich
preparatéw, gléwnie regeneracyjnych.

Dlaczego to tak wazne, Zeby uzywacé
szpatulek do kremow?

Nalezy przy wszystkich kremach uzywac szpa-
tutek, poniewaz wszyscy na dloniach mamy
bakterie - nie da sie tego uniknaé. Jezeli bedzie-
my palcem pobiera¢ krem 1 nakladac, niestety
bakterie dostana sie do sloiczka, tam sie
rozmnazaja (tworza sie cate struktury bakterii),
a tego nie chcemy. Krem z bakteriami nie
bedzie robit nam nic dobrego, a pewnie
wszystko co jest zle. Szpatutki musza byé
stosowane, to konieczno$¢. Zawsze musza byé
czyste, wiec nalezy je umy¢ po kazdym uzyciu.

Skqd przewaga skltadnikéw naturalnych
nad syntetycznymi?

Przewaga substancji 1 sktadnikéw naturalnych
nad syntetycznymi jest znaczaca. Uwazam, ze
skora sama dopomaga sie pewnych substancji
naturalnych, a na pewno nie potrzebuje synte-
tycznych. Owszem efekty po substancjach
syntetycznych sg bardzo szybkie, ale tak samo
krotkotrwate. Za to przy stosowaniu substancji
naturalnych beda to efekty dilugoterminowe,
choé¢ widoczne nieco péznie;j.

Po czym poznad, ze krem jest dobry?
Bremani to te dobre kremy?
Mozemy bardzo latwo poznaé np. po zastosowa-
niu kremu na noc. Jezeli zastosujemy krem na
noc 1 kiedy wstaniemy rano mamy uczucie, ze
nasza twarz jest wypoczeta 1 rozswietlona, to
mozemy by¢ pewni, ze to krem po prostu dziala
1 pracowal wtedy kiedy spaliSmy. Dobre kremy
zastosowane przed snem widocznie regeneruja
skore. Zdecydowanie tak, Bremani to te dobre

kremy.
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DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPF13
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MIGHT ANTI-AGE FACE CREAM
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INTI-AGE EYE CONTOUR CREAM 57715
15 ml

OCZYSZCZAJACY I MATUJACY TONIK DO TWARZY
Purifying and Mattifying Toner

Lekki tonik delikatnie oczySci skére z zabrudzen, ukoi ja 1 odéwiezy. Usunie pozostalosci makija-
zu. Formula walczy z nadmiernym wydzielaniem sebum i szybko matuje cere. Chroni przed
szkodliwym wptywem Srodowiska i wzmacnia naturalna ochrone przed stresem oksydacyjnym,
zwiekszajac zdolnoSci detoksykacyjne skory.

Kluczowe skladniki:
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 SPF1S. 40+
Day Anti-age Face Cream SPF 15

Potezny krem na bazie zaawansowanych skladnikéw przeciwstarzeniowych, peptydéow,
olejkéw, witamin i pieprzu rézowego poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych
warstw naskorka. Formuta oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,gravity control”,
walczacym ze zwiotczeniem skory i zwiekszajacym odpornoéé na site grawitacji.

Kluczowe skladniki:
Kompleks peptydowy; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego; Masto shea; Olej
z pestek granatu; Olej z pestek czereséni; Stabilizowana wit. C Trehaloza.

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM
DO TWARZY NA NOC SPF1S. 40+
Night Anti-age Face Cream SPF 1§

Fantastyczny, treéciwy, a jednocze$nie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie
z my$la o pielegnacji skéry podczas snu, gdy proces odnowy komorek jest najbardziej
intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu,
ze uszczelnia je 1 poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczona 1 pozbawiona blasku cere.

Kluczowe skladniki:
Kwas hialuronowy; Masto shea i olej z pestek stonecznika; Witamina E; Wyciag z ziaren
jeczmienia zwyczajnego.

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM
DO SKORY WOKOL OCZU SPF1S. 40+

Anti-age Eye Contour Cream

Krem do skory wokét oczu dziata w kilku kierunkach: zapobiega utracie wilgoci, odnawia
i pomaga zachowaé zdrowy bilans delikatnej skéry wokoét oczu, chroni przed szkodliwym
dzialaniem promieniowania UV i wplywem Srodowiska, pobudza produkcje kolagenu,
redukuje gtebokie 1 wygtadza mimiczne zmarszczki oraz walczy z opuchnieciami i cieniami
pod oczami.

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

NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

Krem zostal wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie
aminokwasow (proliny, alaniny, seryny) i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoalteromonas,
ktory minimalizuje parowanie wody z glebszych warstw naskorka i regeneruje skore.
Zapewnia wyrazne nawilzenie 1 wspanialg uniwersalng pielegnacje. Aktywny skladnik
uzyskany z pieprzu r6zowego pelni role oczyszczajaca.

Kluczowe skladniki:
Kwas hialuronowy; Maslo Illipe; Skrobia ryzowa; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu
rézowego.

REGENERUJACY KREM DO SKORY WOKOE OCZU SPF15
Revitalizing Eye Contour Cream SPF1S

Wielofunkeyjny krem do delikatnej skéry okolic oczu na bazie prawdziwych skarbéw prosto
z morza nie tylko zapewnia calodobowe nawilzanie, ale tez walczy z oznakami starzenia.
Zapewnia profilaktyke powstawania pierwszych zmarszczek, walczy z utrata elastycznodci,
napina skére, pomaga usunaé opuchlizne i cienie pod oczami.

Kluczowe skladniki:
Ekstrakt E. crustaceum (skorupiak); Wyciag z glonéw wakame (czerwone wodorosty);
Ksylitol.

ROZJASNIAJACA MASECZKA DO TWARZY

»Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skérze witalnoséci i 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
jednolita strukture skory. Maseczka stanowi doskonale zrédio energii do radykalnej
przemiany odwodnionej i pozbawionej blasku skory, obdarzy skére prawdziwa rozkosza.

Kluczowe skladniki:
Masto shea; Skwalen; Olej ryzowy; Olej z pestek granatu; Skrobia ryzowa; Wyciag z lisci
Haberlea rhodopensis.

INTENSYWNY KREM DO STOP

Intense Foot Cream

Krem odzywczy na bazie Omega-kompleksu zapobiega powstawaniu peknieé
1 zaczerwienien oraz tamliwosci paznokci. Formula tworzy bariere ochronna i intensywnie
odzywia sucha skére. Oleje, biatka pochodzenia roslinnego, witaminy i Aloe Vera
w skladzie kremu zachowuja piekno 1 mlodo$é Twoich stép, dodaja im lekkosci,
przyjemnego uczucia §wiezoscl 1 sprzyjaja poprawie stanu skory.

Kluczowe skladniki:
Omega Booster; Biomimetic Polymer (biopolimer); Kompleks alfa-oksykwaséw; Keratyna
ro§linna; Oleje z moringi, awokado, shea, Witamina E; Zel Aloe Vera.

®
BREMANI

CARE

MOEETURIZING FACE CREAM 5FF15
tatensive hgdration 48 Howrs
50 m|

®
BREMANI
CARE

EVITALIZING EYE CONTOUR CREAM 5PF13
15 ml

®
BREMANI

CARE
RADIANCE FACE MASK

Cirdlerella Effect
50ml
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SKEADNIKI
PRODUKTY NATURE'S SUNSHINE SA CZYSTE

Testowanie czystosci jest absolutnie decyduja-
ce, a jeden z aspektow tego badania stanowi
zapewnienie, ze uzyskamy i bedziemy oferowac
gatunki 1 czedci ro§lin gwarantujace najwiece]
korzysci  zdrowotnych. Kilka lat temu
przeprowadzaliémy badania nad probka
dziurawca zwyczajnego zakupionego od duzej
krajowej sieci handlowej. Nasze testy wykazaly,
ze w rzeczywisto$ci nie byl to dziurawiec, lecz
inna ro$lina z tej samej rodziny. Produkt ten
by¢ moze byl niedrogi, ale tez nieskuteczny!
Nature’s Sunshine ma laboratoria, w ktérych
testuje kazda partie materiatu. Klient moze by¢
zatem pewien, ze otrzyma odpowiednie gatunki
1 odpowiednia cze§¢ roSliny. Testowanie
czystoSci  gwarantuje rowniez, ze Kklient
otrzymuje wytacznie to, co jest wyszczegolnione
na etykiecie.

Jakie niebezpieczenstwo niosa ze soba marki
nizsze] jakoséci? Moga na przyklad zawieraé
brud, kamienie lub insekty. Dostawcy moéwiag
nam, ze jezeli sa w stanie sprosta¢ naszym
wymaganiom, beda w stanie sprostaé¢ kazdym,
poniewaz to nasze sa najwyzsze W branzy.
Naszym dostawcom placimy wiecej ze wzgledu
na to, ze wymagamy, aby nasze surowce byly
oczyszczone. Oczyszczanie to dodatkowy etap
procesu zbiorow. Naszym celem nie jest jednak
pozyskiwanie
ale najlepiej oczyszczonych.

najtanszych SUrowcow,

PRODUKCJA WE WEASNE] FABRYCE
NATURE'S SUNSHINE NIGDY NIE TRACI
KONTROLI NAD SWOIMI PRODUKTAMI

Inwestujemy miliony dolaréw rocznie w rozwdj
procesu produkcji 1 metod badawczych, zakup
najnowoczesniejszego sprzetu oraz wykwalifi-
kowany personel. Poniewaz produkty powstaja
w nasze] wlasnej fabryce, mamy absolutna
pewno$é co do ich sktadu i jakosci. Dzieki temu,
ze produkty sa przechowywane w naszych
wlasnych magazynach, nigdy nie tracimy nad
nimi kontroli.

TESTY OD POCZATKU DO KONCA
KONTROLA, KONTROLA
IJESZCZE RAZ KONTROLA

Kto§ moze uznaé za obsesje przeprowadzanie
setek testow na produktach. Zgadzamy sie!
Mamy obsesje na punkcie jakoSci naszych
produktéow. Wysylamy miliony produktéw do
ludzi na calym $wiecie 1 o kazdym z tych
produktéw mozemy powiedzieé, ze jest czysty,

silny 1 sprawdzony... Stworzony przez
obsesyjnych perfekcjonistow z Nature’s Sunshine.



Nature’s Sunshine zdaje sobie sprawe z faktu,
ze wysokiej jakos$ci nie osiaga sie na skroty.
W kwestiach zdrowotnych nikt nie powinien
ryzykowa¢ — my rowniez nie. Dlatego
sprawdzamy nasze surowce 1 gotowe wyroby
tak dokladnie jak to tylko technologicznie
mozliwe.

W sumie mamy do dyspozycji setki badan,
by okre§li¢ jako$é, czysto$é 1 site dzialania
naszych surowcéw 1 produktéw. Badania
organoleptyczne wykorzystuja jedynie zmysty,
podczas gdy inne badania moga by¢ wykonywane
jedynie za pomoca, skomplikowanego,
najnowoczesniejszego sprzetu. Niektére
badania sa  wykorzystywane w  celu
zidentyfikowania surowcéw, podczas gdy inne
maja na celu okreSlenie iloéci aktywnych
skladnikéw 1 potwierdzenie  informacji
zawartych na etykietach. Niektére maja
za zadanie potwierdzi¢ brak substancji
szkodliwych.

WEWNETRZNE TWORZENIE
FORMUE PRODUKTOW
PRODUKTY NATURE’S SUNSHINE

SA SKUTECZNE

Tworzenie nowych produktéw jest wyczerpujace,
pochlania duzo czasu i laczy sie z wysokimi
kosztami. Zawsze jednak przySwieca temu cel
stworzenia  mozliwie  najskuteczniejszego
produktu najwyzsze] jakosci. Wewnetrzne
tworzenie produktow pozwala nam kontrolowacé
jakoéé¢ kazdego z nich od poczatku do konca.
Zaczynamy od zera, tworzac nasze produkty od
poczatku 1 z kazdym krokiem budujac ich
jakog&é.

Dziat Badan 1 Rozwoju uwaznie dobiera
skladniki i bada kazdy nowy sklad, ustanawia-
jac normy dla Dzialu Kontroli Jakosci. Wzorce
dla kazdego skladnika sa przekazywane
naszym dostawcom, aby umozliwi¢ im zapew-
nienie oczekiwanej przez nas jakosci.

Kolejna  zaleta  wewnetrznego tworzenia
produktéw jest wiedza, ktora zdobywamy
w tym procesie. Jezeli powstaje jakie$§ pytanie
lub watpliwo$¢ zwiazana =z jakimkolwiek
z mnaszych produktéw, zawsze znajdujemy
odpowiedz. Wiemy juz wszystko o naszych
produktach, poniewaz przed ich stworzeniem
przeprowadziliémy juz wszelkie niezbedne
badania. Przeprowadzamy wewnetrzne testy
stabilnoéci, aby zapewnié¢ trwato§é produktow
do momentu az sa gotowe do uzycia. Stosujemy
sie do wytycznych Miedzynarodowej Konferencji
ds. Harmonizacji, aby spelniaé¢ wymogi rynkow
Swiatowych. Dzial Badan 1 Rozwoju co miesiac
przez 90 dni przeprowadza badania nad
nowymi produktami, zaréwno w temperaturze
pokojowej, jak 1 w trudniejszych warunkach.

Prawie 50 lat doswiadczenia sprawilo, ze
postugujemy sie sprawdzonymi technikami
1 korzystamy z uslug najlepszych ekspertéw,
a to pozwala nam na tworzenie unikatowych,
a przede wszystkim skutecznych produktéow.
Wierzymy, ze tylko takie produkty moga
skutecznie zmieniaé zycie ludzi.

Od lat Nature’s Sunshine jest dumnym
posiadaczem certyfikatu NSF Internatio-
nal, ktéra ocenia dobre praktyki
produkcji (Good Manufacturing Practice;
GMP).

Jako lider w produkeji suplementow
diety i firma wyznaczajgca standardy
jakosSci jesteSmy przekonani, ze nasz
zaklad produkecyjny wykracza ponad
standardowe oczekiwania audytorow.

NSF International to niezalezna, akredytowana
organizacja, ktorej celem jest mnie tyle
certyfikowanie produktéow 1 zakladow
produkcyjnych, co ochrona standardéw zdrowia
publicznego oraz jako$ci zywnosci, wody,
produktéw konsumpcyjnych oraz Srodowiska.
NSF istnieje 1 cieszy sie wzorowa, reputacja od
1944 roku. Posiadanie certyfikatu wydanego
przez te instytucje to duze wyro6znienie
1 oznacza, ze zaklad produkcyjny spelnia
surowe wymagania kontroleréw. Co by¢ moze
najistotniejsze, certyfikat NSF nie moze zostaé
przysnany po jednorazowej kontroli. Posiadacz
certyfikatu musi by¢ gotowy na niezapowiedziane
1 losowe audyty.

Australian Government

Department of Health and Ageing
Therapeutic Goods Administration

Niezaleznie od NSF nasz zaktad produkcyjny
jest kontrolowany przez Australijski Departa-
ment Produktéw Leczniczych. Wedlug TGA
Nature’s Sunshine spelnia surowe oczekiwania
audytoréw, dzieki czemu przyznano nam certy-
fikat GMP (Good Manufacturing Practice).

Nature’s Sunshine w swoich dziataniach

kieruje sie najlepszym na §wiecie systemem
zarzadzania jakoscig, ISO 9001. W system ten
jako norma wpisane sa miedzy innymi:

e zorientowanie na klienta

e cigglte doskonalenie

e zaangazowanie ludzi

(ludzie jako najcenniejsze dobro organizacji)

e systemowe podejécie do zarzadzania

(procesy zarzadzania jakoScia sq ze sobg $cisle
powigzane)
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WAKACYJNA PROMOCJA
LOJALNOSCIOWA

ZYozytes dowolne punktowe zaméwienie w czerw-
cu? Swietnie! W lipcu mozesz kupié swéj ulubio-
ny produkt za p6t ceny!

Startujemy z wakacyjna promocja lojalnos$ciowa.
Dowolne, punktowe zaméwienie w czerw-
cu i zamodwienia na 30 punktéow w lipcu to moz-
liwo§¢é zakupu dowolnie wybranego produktu za
p6t ceny w lipcu.

Dowolne, punktowe zaméwienie w lipcu
i zamoOwienia na 30 punktéw w sierpniu to
mozliwo§é zakupu dowolnie wybranego produktu
za p6t ceny w sierpniu.

W promocji dostepne sq wybrane produkty. Jezeli
nie znajdziesz produktu na liscie nagrod, oznacza
to, Ze nie jest on objety promocjq.

WIECE] NIZ ZESTAWY

Nasze celowane zestawy to zazwyczaj najprost-
sza, bo gotowa droga do polepszenia swojego
zdrowia, ale to tez najprostsza droga do dodatko-
wych rabatéw! Kupujac zestawy mozesz wybraé
dodatkowe produkty za pét 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!

NIE PEAC ZA PRZESYLKE

Nie chcesz ponosi¢ kosztow transportu Twojego zamowienia? Wystarczy, ze ztozysz zamoéwienie
o wartosci 200 punktéw lub zamoéwisz co najmniej jeden z zestawéw za 100 punktow.

Zestawy ktore wysylamy bez kosztow transportu to: OPTIMUM, PRO KARDIO, PRO SENIOR, PRO
IMMUNE, WOMAN, SLIM, SPORT, BIZNES, RODZINNY.

BReG L EeTERR G
i A i

TANIE]J] W CZTEROPAKACH!

Od 1 lipca nasze produkty sa dostepne w czte-
ropakach. Na www.e-naturessunshine.com znaj-
dziesz nowa kategorie ,,CZTEROPAKI”.

"HLOROFI
W PLYNIE
A CHLORO

476 ml

JEDENASTY PRODUKT GRATIS
Kupujac zestaw 10+1 ptacisz za 10 produktéw,
a otrzymujesz 11! Z promocji mozesz korzystaé
nieograniczong ilo§¢ razy.

OFERTA SPORT PLUS

Kupujac Zestaw Sport mozesz zaméwié trzy
wybrane produkty za pét ceny!

W Zestawie Sport znajdziesz 5 pieé¢ produktow:
Sklad zestawu: Super Omega 3 EPA, Witamina
C, 2x Smart Meal, Solstic Energia z Natury.
Oferta Sport Plus to:

- Tei-fu,

- Chlorofil w Ptynie,

- Bakterie Bifidophilus,

- Chondroityna,

- Grapina i przeciwutleniacze,

- Wapn Plus Witamina D,

- Super Complex,

- Witamina D3.

Przedstawiona oferta awaieharakter informa-
cyjny, nie stanowi oferty handlowej w rozumie-
niu Art.66 par.1 Kodeksu.Cywilnego.

Promocje oraz cenygpodane w biuletynie ,,BadZz

zdréw” mogq ulec zmianom.

Nature’s Sunshine/zastrzega sobie prawo do
wprowadzania zmian w_promocjach lub ich
wczesniejszego zakonczenia.




NATURES
SUNSHINE

Nr. kat. Nazwa produktu

4100....... Bakterie Bifidophilus (90 Kaps.) ....cccceevviieiiiieeiieeciiee e 133,00 zt............. 95,00 zt............
2857....... Bowel Build (120 KAPS.) ..ccvveieiiieeiieeeiee et e e e 102,00 zt............. 73,00 zt............
2954....... Carbo Grabbers (60 Kaps.)......cccccevveeiiiiieeiiee e e 110,00 zt............. 79,00 zt............
1580....... Chlorofil w Plynie (475,6 Ml)......cc.ccoueeiieiiieiiecieeciie e 99,00 zt............. 70,00 z1............
557......... Cholester - Reg (90 Kaps.) ...ccocvieeiiieiiiiieeiee ettt ere e svve e 86,80 zt............. 62,00 zt............
22336..... Collagen (516 @) ....cccuveeeeieieeiieeeiieeeeireeeireeesvaeeesereeeseraeessereeessraeasssaeennns 220,00 zt........... 157,00 zt............
1811....... Chondroityna (60 Kaps.) ......ccccveeeviieiiiieeeiee e esrre e eireeeevne e e 135,80 zt............. 97,00 zt............
1601....... Cynk ALT (120 tabl.) ..cccveeeiieiiieiieeteeeee ettt e 49,00 zt............. 35,00 zt..............
550......... Czerwona Koniczyna (100 Kaps.) ....ccccvveeeeveeiiiiieeieeeieeeecireeereeesvnee s 54,60 zt............. 39,00 zt..............
290......... Cz0osnek (100 KaPS.) c.vveieerieeiiiieeiiieesiteeesireeesveeeesereeeeraeessneeessseeesnnesanes 57,40 zt............. 41,00 zt..............
947......... EverFlex (B0 tabl.) .....cccoooiiuiiiieieiiieeee ettt e 96,60 zt............. 69,00 zt............
360......... Gotu Kola (100 KAPS.) .veeeeereeeririeeiiieesiieeesreeesrreesseneeessseeesssnesesssesessssessnes 68,60 zl............. 49,00 zt..............
1750....... Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.).......c.cccocoeeiviiiieniiee e, 138,60 zt............. 99,00 zt............
940......... Hops & Valerian with Passionflower ..........c.cccoccveeeviiiiiniiieniiie e, 63,00 zt............. 45,00 zt..............
410......... Kelp (100 KAPS.).ccuvveeecirieeeiieeeireeesieeeereeesereeestreeeseseeesssseessseeesssseessseennes 54,60 zt............. 39,00 zt..............
1796....... Koenzym Q10 Plus (60 Kaps.) ...cccceveeeeiiiieriieeeiie ettt eevee e 109,20 zt............. 78,00 zt............
1661....... Lecytyna (170 KAPS.) cocveeeecvieeeieeerieeeereeesreeeeireeesveeesseseeesneneesssseeessenes 124,60 zt............. 89,00 zt............
204......... Lis¢ Oliwny - Ekstrakt (60 Kaps.) .....ccccceevevieiiiiieeriieeeiieeesiee e eiiee s 70,00 zt............. 50,00 zt..............
1346....... | B Te) Lo TN 37 7 - USRS 105,00 zt............. 75,00 zt............
30........... Lucerna (100 KApS.) ..ccveeecieeiriieeeieeeeieeeeteeesreeeeereeesereeesssneesssseesssseeenns 47,60 zt............. 34,00 zt..............
4061....... Magnesium (90 Kaps.) ...cceecieeciieiiieiiecie ettt et s 75,60 zt............. 54,00 zt............
4059....... MSM - Metylosulfonylometan (90 tabl.) .......ccccccevvviiiiniieeeiiie e, 87,00 zt............. 62,00 zt............
515......... Paw Paw (180 KAPS.) ..covveieiieeiieeiie ettt et 220,00 zt........... 157,00 zt............
832......... Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) ....cccceeevvveeeinvenns 75,60 zt............. 54,00 zt............
2937....... Pochtaniacz Thuszczu (120 KaPS.)....ceeeeveeeeiieeenieeenieeenieeesieeeesveeesvneeens 95,00 zt............. 68,00 zt............
3093....... Smart Meal (510 ©)..cccceviieiieeieeeie ettt ettt 199,00 zt........... 142,00 zt............
1680....... Sok aloeSoOWy (946 M)......cccuiiiiiiiiieiieeie et 107,80 zt............. 77,00 zt............
6501....... Solstic Energia z Natury (30 saszetek) ........cccooeveeeviiiennieeiniieecnieeeenee, 145,60 zt........... 104,00 zt............
1515....... Super Omega 3 EPA (60 Kaps.) ...ccccveeeriiieniiieiiieceieeeeiee e 158,20 zt........... 113,00 zt............
2879....... UTY (120 KAPS.) cuvveerieeieeeieeciieeieeeteeeteeeteeeteesteesteeesseesseeeseessseesssessenans 113,40 zt............. 81,00 zt............
3243....... Wapn Plus Witamina D (150 tabl.).......cccooveeiiiiiiiiiiiiceeeeeeceeeeees 109,20 zt............. 78,00 zt............
1635....... Witamina C bioflawonoidy (60 tabl.)..........cccceeveiiiiiiiiiiiiieeeeeciieeee e 106,40 zt............. 76,00 zt............
1155....... Witamina D3 (60 tabl.) .......ccceeeeiiiiiiiieeieeee et 70,00 zt............. 50,00 zt..............
4052....... Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) ........cccoccevviiiiininenns 123,20 zt............. 88,00 zt............
4104....... Zambroza (458 ML) ......coeiiiiuiiiiiiee et e 109,20 zt............. 78,00 zl............
4276....... Srebro Ochronne (118 ml) .......cooviiiiiiiiiiiiieeeee s 110,60 zt............. 79,00 zt............
2851....... Pasta do zeb6w - Sunshine Brite (100 ) ....ccoveveveviieeeiiiieiee e, 42,00 zt............. 30,00 zt..............
3538....... Tei-Fu - Balsam do masazu (118,3 ml) .......vvvviviiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeieiiiennnnees 77,00 zt............. 55,00 zt............
21575..... Krem do 18K 1 Clala.......cceevveiiiiiiiiiiiiiceieeceeeee e 119,00 zt............. 85,00 zt............
1551....... Uniwersalny Koncentrat NSP (947 ml)........cccovieiiiiniiiieeiieiieeee e, 88,20 zt............. 63,00 zt............
21600..... Oczyszczajacy 1 matujacy tonik do twarzy (125 ml)........c.ccceevveeenreeennen. 64,40 zt............. 46,00 zt..............
21601..... Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na dzien 40+ (50 ml) ............. 159,60 zt........... 114,00 zt............
21602..... Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na noc 40+ (50 ml) ................ 151,20 zt........... 108,00 zt............
21603..... Przeciwzmarszczkowy krem do skéry wokét oczu 40+ (15 ml) ........... 120,40 zt............. 86,00 zt............
21604..... Nawilzajacy krem do twarzy (50 ml) .......cccccveeviiiiiiiiiieiiee e 138,60 zt............. 99,00 zt............
21605..... Regenerujacy krem do skéry wokoét oczu (50 ml) .......oooevveeeiieennnnennnns 119,00 zt............. 85,00 zt............
21606..... Rozjasniajaca maseczka do twarzy ,,efekt kopciuszka” (50 ml) ........... 159,60 zt........... 114,00 zt............

21607..... Intensywny krem do stép (100 ml)

CENNIK PRODUKTOW

Cena det. Cena VIP

.......................................................... 64,40 zt.............46,00 ZL..............

Nr. kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP Punkty
3847....... LavVender........oociiiiiiieeee ettt e e e e e e b e e e e e e anees 152,60 zt........... 109,00 zt............ 21,19
3850....... Peppermint ........ccccviiiiieiiiieeciee e s e 124,60 zt............. 89,00 zt............ 17,39
3856....... RECOVET ...ttt et e et e e seae e reeeveesabeessneenes 220,00 zt........... 157,00 zt............ 30,50
3869....... FranKkinCenSe. ......cccueecviieiieciieeiee ettt etee et esive et e eveeseaeesreeenveesaseessneenns 347,20 zt........... 248,00 zt............ 48,36
3871....... TOSPITE ettt e b e e ereeeans 89,60 zt............. 64,00 zt............ 12,48
3873....... 0T ettt ettt ettt ettt et e et e et e e s tbeeeteeebeessbe e seeebeessaeesseeenseessse e saeenreennns 133,00 zt............. 95,00 zt............ 18,42
3876....... REFUZE ..ottt et et 109,20 zt............. 78,00 zt............ 15,15
38717....... A TTEE.c.veeeeveeetee et ettt eetee et e e te et e te e et e e teeebe e saaeesaeenbeesnseeseesaseennns 110,60 zt............. 79,00 zt............ 15,45
3887....... Essential Shield.........ccccccieviiiiiiiiiierie ettt e 176,40 zt........... 126,00 zt............ 24,60
6417....... Super Start SOLSEIC ...cccuvieiiiieeeiiie ettt et 637,00 zi........... 455,00 zt.......... 100,00
6416....... Super Start Wapn Plus Witamina D ..........ccccooeiiiiiiiiiciecceeceeee, 637,00 zl........... 455,00 zt.......... 100,00
64431..... Zestaw OPLimUINL.......ccouiiiiiiiiieeiieciie ettt eere et e et e eeaeeeveeeareeetaeeareeas 637,00 zt........... 455,00 zt.......... 100,00
B4588..... ZESEAW SPOTT..ueiiriiiiiiietie ettt ettt e et eeteeeteeeteeeeteeeeteeeabeeetaeereeas 637,00 zt........... 455,00 zt.......... 100,00
64410..... ZeStaW WOIMAN ......coeeiuiieiieeiieeiii ettt eete et eteeete e teeeeaeeeteeeareetaeenneeas 637,00 zt........... 455,00 zt.......... 100,00
64416..... ZeStaw Pro SeIIor ........ccoovivviiiiiiiiiiiiee ettt 637,00 zt........... 455,00 zt.......... 100,00
64418..... Zestaw Pro IMMUDNE........ccovviiiiiiiieee e 637,00 zi........... 455,00 zt.......... 100,00
64354..... Zestaw Pro Kardio ..........cveiiiiiiiiiiiccieeeee e 637,00 zt........... 455,00 zt.......... 100,00
64364..... ZestaW SLIM .....c..ccooiiiiieiieeiieeie ettt ettt e eae e ettt eaneean 770,00 zt........... 550,00 zt.......... 115,00
21384..... ZESEAW ZIYCIA ..o eee e eee s eees s eeeeenas 336,00 zt........... 240,00 zt............ 50,00
64391..... Zestaw Pro Biznes 500............ccoovvvviiiiiiiiiniiee et 3185,00 zt......... 2275,00 zt.......... 500,00
64093..... ZestaWw ROAZINNY ......cccovviiiiiiiiiiiie ettt e e snaeeeaes 3185,00 zt......... 2275,00 zt.......... 500,00
64093..... Zestaw kosmetykow Bremani Care.........cccccveeeeuveeeniieecciveesniie e 700,00 zt........... 500,00 zt.......... 100,00
64093..... Zestaw Autentycznych Olejkéw Eterycznych..........ccccoeevvviviviiennnnnn, 1260,00 zt........... 900,00 zt.......... 180,00
64602..... Dyfuzor ultradzwiekowy do olejkéw eterycznych (bialy) ...................... 167,00 zt........... 119,00 zt..........oc....
64728..... Dyfuzor ultradzwiekowy do olejkéw eterycznych (drewnopodobny) ..... 209,00 zt........... 149,00 zt..........oeeeee.
64729..... Dyfuzor ultradzwiekowy do olejkow eterycznych USB (samochodowy) .. 125,00 zt............. 89,00 zt.....ccvvennnee.
64731..... Roll-up ,,Suplementy diety” .........cccoviriirerriieiiiieeeciee e 350,00 zt........... 250,00 zt.......cooeenennnns
64732..... Roll-up ,,Autentyczne Olgjki Eteryczne”..........cccccoeeveiviiieincveesiienenne 350,00 zt........... 250,00 zt.......cooeevennnnns
64733..... Roll-up ,,Bremani Care” ...........cccceevvieiriieeerieeeniieeeriieeesieeeeireesssneesnnne 350,00 zt........... 250,00 zt...oooveeeeeeenn.
64133..... Pamie¢ przeno§na USB, 8 GB (1 SZt.) ..ccceeveiieeriiiiiieeeeeee e, 49,00 zt............. 35,00 zh....uuvveeeieee
2601....... Pompka do Uniwersalnego Koncentratu NSP ........cccccceevviiiiiiieicnnnnnenn. 9,80 zt............... 7,00zt .
6404....... Katalog ProduRtOW .........cccviiiiiiiiiiiieeiiec ettt et 7,00 zh............... 5,00 zh....oocooennnnn.
64009....... Zasady Wspoétpracy - Plan Marketingowy.........c.cccceveeevieeenciieeeiieeesieeeenns 7,00 zt............... 5,00 zt.....cccvnennnnn.
64141..... Broszura ,,Bezkompromisowa Gwarancja JakoSci” ...........cccevveeeviveeennnnnnn. 4,20 zt............... 3,00zt
6402....... Mary Christiansen ,,Sita Sponsoringu” ..........ccccveeeviveeeiieeenieeeeeeee e, 15,00 zt............. 15,00 zt......ueeeeennns

Kupuj tylko z zaufanego Zrodia

Gwarantujemy najwyzsza jakoé¢ produktéw zakupionych w naszym sklepie internetowym.
Kupujac na www.e-naturessunshine.com masz pewnos$¢, ze otrzymasz oryginalny produkt Nature’s Sunshine.

Nie gwarantujemy jakosci oraz pochodzenia produktéw zakupionych na portalach aukcyjnych oraz w innych sklepach.




NATURES

SUNSHINE

Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.o.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa
e-mail: biuro@nsppolska.pl
www.e-naturessunshine.com

Numery telefonow:
e PL1 EU: +48 22 311 21 00 e CZ: +420 21 001 26 51
e SK: +421 22 102 14 22 e HU: +36 15 507 670
e RO: +4031229 7411 e BG: +359 24 929 388
e LT: +370 52 691 300 e LLV: +371 67 660 911
o KE: +372 609 34 86




