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Witamina C pomaga w prawidfowym Funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego i wspiera dziatanie uktadu immunologicznego

w czasie | po intensywnych cwiczeniach ﬁzycznych.

Owoc dzikiej rozy pomaga utrzymac ruchomosc stawow | przyczynia

sie do ich trwatej wytrzymatosci.



OD REDAKCJI

Drodzy Czytelnicy,
Za nami lato - czas wakacji, odpoczynku, tadowania baterii, ale rowniez nowych pomystow i inspiracji. Petni sity

witamy do Was w najnowszym numerze kwartalnika “Badz Zdrow”.

Jesien to czas, ktory kojarzy nam sie nie tylko z piekna, zfota aurg czy kolorowymi liscmi, ale rowniez z porg roku,
w ktorej najczesciej mierzymy sie z roznymi infekcjami - najczesciej gornych drog oddechowych. Rodzice dzieci
w wieku przedszkolnym i szkolnym cos o tym wiedzg. Zapraszamy wiec do lektury artykutow o wzmacnianiu
odpornosci oraz do zapoznania si¢ z naszym kacikiem kulinarnych, w ktorym znajdziecie typowo jesienne przepisy

z bogatymi w witaminy skfadnikami!
Czy znacie okreslenie “jesienna depresja”? Opowiemy o tym, skad sie bierze i jak sie przed nig uchronic.

Tradycyjnie zachecamy do zapoznania sie z ciekawymi artykutami z portalu integmed.pl, na ktorym

prezentowane sg najnowsze wyniki badan na temat suplementow diety oraz zywnosci funkcjonalne;.

Zyczymy przyjemnej lektury przy kubku z aromatyczna, goraca herbatg z malinami i zyczymy, aby tegoroczna
Jesien ukazata nam swoje jak najlepsze oblicze!

Redakcja kwartalnika “Badz Zdrow”

NATURES
SUNSHINE

Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.0.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa
www.e-naturessunshine.com
Biuletyn “Badz Zdrow” nie jest oferta handlowa.

Aktualna oferta wraz z obowigzujagcymi cenami dostepna na stronie

internetowej www.e-naturessunshine.com.



Jak wspierac odpornosc w
codziennym zyciu: praktyczne
wskazowki i perspektywa lekarza

Odpornosc jest podstawa zdrowia czfowieka, a jej sprawne

Funkcjonowanie

infekcjami oraz innymi zagrozeniami zdrowotnymi. Nasz
uktad odpornosciowy dziata jak straznik, ktory stale
monitoruje organizm | reaguje na rozne zagrozenia.
Jednak styl zycia, dieta, a takze codzienne wybory majg
ogromny wplyw na to, jak skutecznie dziata nasza
odpornosc. W tym artykule podziele sie swojg wiedzg i
doswiadczeniem, jako lekarz specjalizujgcy sie¢ w prewengji

zdrowia, jak dbac o odpornosc na co dzien.

©

zapewnia ochrone przed chorobami,

Czym jest odpornosé?

Uktad odpornosciowy to ztozona siec komorek, tkanek i
narzagdow, ktore wspofpracuja, by bronic organizm przed
patogenami, takimi jak wirusy, bakterie i grzyby.

Odpornosc mozna podzielic na dwie gfowne kategorie:

wrodzong i nabyta.

e Odpornosc

organizmu, ktora reaguje szybko, ale niespecyficznie
na  wszelkie

mechaniczne (skora, btony sluzowe) oraz komorki

wrodzona: to pierwsza linia obrony

zerne (fagocyty).

e Odpornosc

system, ktory ,uczy sie” rozpoznawac patogeny.
Dzieli sie na odpornosc czynna, ktora nabywamy np.
po szczepieniach lub przebyciu infekcji, oraz bierng,

ktorg mozemy

przeciwciat.

nabyta: to bardziej wyspecjalizowany

zagrozenia.

otrzymac



Czynniki wptywajace na odpornosc
Odpornosc to cos wiecej niz tylko mechanizmy
wrodzone i nabyte. Styl zycia odgrywa kluczowa role w

tym, jak skutecznie nasz organizm sie broni.

® Styl zycia i aktywnosc fizyczna: regularna
aktywnosc fizyczna, taka jak bieganie, przyczynia
sie do wzmocnienia ukfadu odpornosciowego.
Przyktad mojej wtasnej drogi sportowej, w ktorej
rozpoczatem bieganie ultramaratonow w wieku 45
lat, pokazuje, jak aktywnosc fizyczna moze
wspierac zdrowie i odpornosc.
Dieta: zbilansowana dieta jest kluczowa dla zdrowia
odpornosciowego. Szczegdlng role odgrywaja
witaminy (C, D) oraz mineraty takie jak cynk.
Spozywanie owocow, warzyw, petnych ziaren oraz
zdrowych ttuszczow sprzyja utrzymaniu optymalne;
funkeji uktadu immunologicznego.
Sen i regeneracja: brak snu ostabia odpowiedz
immunologiczng organizmu. Wspotczesne badania
pokazujg, ze odpowiednia ilos¢ snu, regeneracja
oraz unikanie chronicznego stresu sg niezbedne dla

utrzymania odpornosci.
Jak wspieraé odpornosc?
Istnieje wiele praktycznych sposobow, aby codziennie

wspierac uktad odpornosciowy. Oto kilka z nich:

® Regularna aktywnosc fizyczna: zalecam co

najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci

fizycznej tygodniowo. Osoby aktywne fizycznie

majg mniejszg podatnos¢ na infekgcje, zwlaszcza
uktadu oddechowego.

Zdrowa dieta: warto zadbac o to, aby codzienna
dieta byta bogata w antyoksydanty oraz sktadniki
wspomagajagce  odpornosc. Nalezy  spozywac
roznorodne warzywa, owoce, bfonnik, zdrowe
ttuszcze oraz biatko.

Suplementacja: suplementacja witaminy D w
okresie jesienno-zimowym oraz przy niskie]
ekspozycji na stonce jest szczegolnie wazna w
kontekscie wsparcia odpornosci. Witamina C i
cynk rowniez odgrywaja istotng role.

Unikanie nadmiernego stresu: dtugotrwaty stres
ma negatywny wplyw na uktad odpornosciowy.
Praktyki relaksacyjne, takie jak medytacja, moga
pomoc w redukeji poziomu kortyzolu, hormonu

stresu.

Wspotczesne zagrozenia dla odpornosci

Wspotczesny styl zycia niesie ze sobg wiele wyzwan
dla uktadu immunologicznego. Stres, szybkie tempo
zycia oraz nadmierna ekspozycja na toksyny
srodowiskowe moga znaczaco obnizac odpornosc.
W szczegolnosci nadmierne stosowanie
antybiotykow powoduje ostabienie odpowiedzi
immunologicznej, poniewaz zaburza mikrobiom
jelitowy, ktory odgrywa kluczowa role w zdrowiu

ogolnoustrojowym.

Profilaktyka zdrowotna jako klucz do odpornosci

Jako lekarz zajmujacy sie prewencjg zdrowia,
podkreslam, ze regularne badania profilaktyczne sg
nieodfgcznym elementem dbania o odpornosc.
Weczesne wykrywanie chorob oraz odpowiednia
profilaktyka pozwalaja na lepsze zarzadzanie
zdrowiem, co przekfada sie na silniejszy uktad

odpornosciowy.

Podsumowanie

Odpornosc to kluczowy element zdrowia, ktory
zalezy od wielu czynnikow, w tym stylu zycia, diety,
aktywnosci fizycznej oraz stanu emocjonalnego.
Regularna troska o te aspekty, a takze odpowiednia
profilaktyka zdrowotna, pozwalaja na utrzymanie
sprawnego ukfadu odpornosciowego. Dbanie o
siebie kazdego dnia to najlepsza inwestycja w

zdrowie i dtugowiecznosc.




Jesienna depresja

Gdy lato przemija, a dni staja sie coraz krotsze, wiele
0sob zaczyna odczuwac spadek nastroju. Chtodniejsze
temperatury, mniejsza ilosc stonca i czeste opady
moga  wplynac
samopoczucie. To witasnie w tym okresie pojawia sie

deszczu negatywnie na nasze

termin  "jesienna  depresja’, nazywana rowniez

sezonowym zaburzeniem afektywnym (SAD - z ang.
Affective Disorder). W

sie  blizej temu

Seasonal

przyjrzymy

przyczyny jesiennej depresji, dowiemy sie, czego moze

artykule tym
zjawisku, poznamy
brakowac naszemu organizmowi w tym czasie, oraz
jakie sg sposoby na walke z ta przypadtoscig i jak sie

przed nig uchronic.

Termin "jesienna depresja’ pojawit sie w literaturze
medycznej w latach 80. XX wieku, kiedy to naukowcy
zaczeli badac zwigzek miedzy sezonowymi zmianami a
zdrowiem psychicznym. Okazato sig, ze niektore osoby
sg bardziej podatne na zmiany nastroju w okreslonych
porach roku, zwfaszcza w okresie jesienno-zimowym.
Chociaz smutek i przygnebienie moga wystgpic o
kazdej porze roku, to jednak zauwazono, ze jesien i
zima, z ich krotszymi dniami i mniejsza iloscig
naturalnego swiatfa, czesto wigzg sie¢ z nasileniem

objawow depresji.

Jesienna depresja to rodzaj depresji, ktory pojawia sie
sezonowo, zwykle jesienig lub zimg, i ustepuje wiosng
lub latem. Objawy jesiennej depresji moga obejmowac
uczucie smutku, brak energii, nadmierng sennosc,
apetyt,
trudnosci z koncentracja, a takze wycofanie si¢ z zycia

zwiekszony zwlaszcza na  weglowodany,
spotecznego. Chociaz przyczyny tego zjawiska nie sg do
konca zrozumiane, uwaza sie, ze kluczowa role

odgrywajg zmiany w ilosci Swiatta stonecznego.

Zmniejszona ekspozycja na swiatto dzienne w okresie
jesienno-zimowym moze prowadzic do zaktocen w
produkgji melatoniny, hormonu odpowiedzialnego za
regulacje snu, oraz serotoniny, neuroprzekaznika
wptywajacego na nastroj. Wysoki poziom melatoniny
moze powodowacC uczucie sennosci i zmeczenia,
podczas gdy niski poziom serotoniny jest czesto

zwigzany z objawami depresji.

Podczas chtodniejszych miesigcy nasz organizm moze
cierpiec na niedobor kilku waznych sktadnikow:

1. Witamina D: naturalna produkcja witaminy D w
organizmie odbywa sie pod wptywem promieniowania
UVB ze stonca. W miesiacach jesienno-zimowych, gdy
ilosc swiatta stonecznego jest ograniczona, produkcja
witaminy D spada, co moze negatywnie wptywac na
nastroj i funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Warto te witamine suplementowac.

2. Serotonina: mniejsza ilos¢ Swiatta dziennego moze
obnizac poziom serotoniny w mozgu, co przyczynia sie
do pogorszenia nastroju i moze prowadzic do depresji
sezonowe).

3. Swieze powietrze i ruch na zewnatrz: krotsze dni i
gorsza pogoda czesto oznaczajg, ze spedzamy mniej
czasu na Swiezym powietrzu, co moze wptywac na nasze

samopoczucie | poziom energii.
Jak walczyé z jesienng depresja?

Istnieje wiele strategii, ktore moga pomoc w walce z
Jjesienng depresja.

1. Swiat’roterapia: stosowanie  specjalnych  lamp
emitujgcych jasne swiatto (10 000 luksow) przez 20-
30 minut dziennie moze pomoc zwigkszyc poziom
serotoniny i poprawic nastroj. Najlepiej jest uzywac
lampy rano, aby nasladowac naturalne swiatto dzienne.
2. Aktywnosc fizyczna: regularne cwiczenia fizyczne
mogg pomoc w poprawie nastroju poprzez zwigkszenie
poziomu endorfin, naturalnych substancji chemicznych
poprawiajgcych samopoczucie. Nawet krotki spacer na
Swiezym powietrzu moze miec pozytywny wplyw na
nastroj.

3. Zdrowa dieta: spozywanie pokarmow bogatych w
witaminy i mineraty, zwfaszcza witamine D, witaminy z
grupy B, omega-3, moze pomoc w utrzymaniu
rownowagi chemicznej w mozgu i wspierac dobre
samopoczucie.
4. Zarzadzanie stresem: stosowanie  technik
relaksacyjnych, takich jak medytacja czy gtebokie
oddychanie, moze pomoc w redukeji poziomu stresu i
poprawie nastroju.

S. Konsultacja ze specjalistg: jesli objawy depresji sg
silne i utrzymuja sie przez dluzszy czas, warto

skonsultowac sie z lekarzem lub psychologiem.



Jak uchronic si¢ przed jesienng depresja?

Zapobieganie jesiennej depresji moze byc
rownie wazne, co leczenie jej objawow. Oto
kilka praktycznych wskazowek, ktore moga
pomoc w ochronie przed ta przypadfoscia:

1. Planowanie czasu na Swiezym powietrzu:
nawet w chfodniejszych miesigcach staraj sie
codziennie spedzac czas na swiezym powietrzu,
najlepiej w godzinach najwiekszego
nastonecznienia.

2. Dbaj o regularnosc snu: ustal regularny
harmonogram snu i staraj sie go przestrzegac,
aby zapewnic sobie odpowiednig ilosc
wypoczynku i zregenerowac organizm.

3. Otaczaj si¢ bliskimi: spofeczna aktywnosc i
wsparcie ze strony rodziny i przyjaciot moga
pomoc w fagodzeniu objawow depresji i
zapewnic emocjonalne wsparcie.

4. Zadbaj o swoje otoczenie: jasne, dobrze
oswietlone wnetrza mogg pomoc poprawic
nastroj. Staraj sie wpuszczac jak najwiecej
naturalnego swiatfa do swojego domu, a takze
korzystaj z cieptych, relaksujacych kolorow w
dekoracji wnetrz.

S. Zaangazuj sie w hobby: znalezienie czasu na
aktywnosci, ktore sprawiajg ci przyjemnosc,
moze pomoc W utrzymaniu pozytywnego

nastawienia i zapobiegac spadkom nastroju.

Jesienna depresja to realny problem, ktory
moze dotknac kazdego. Wazne jest, aby znac jej
objawy 1 wiedziec, jak z nig walczyc.
Pamietajmy, ze nasze zdrowie psychiczne jest
rownie wazne, co fizyczne, i warto o nie dbac

przez caty rok, niezaleznie od pory roku.



Magia olejkow eterycznych

najesienne wieczory

Jesien to czas, kiedy szukamy ciepta i komfortu w
naszych domach. Nic nie tworzy przytulne
atmosfery lepiej, niz odpowiednio dobrane zapachy,
ktore nie tylko wypetniajg pomieszczenia, ale takze
wptywajg na nasze samopoczucie. Olejki eteryczne
sg doskonalym sposobem na  wprowadzenie
wyjatkowego klimatu do wnetrza, dzieki ich
relaksujagcym, ocieplajagcym i poprawiajgcym nastroj

wlasciwosciom.

Cynamon — aromatyczna przyprawa jesieni

Jednym z najbardziej klasycznych, jesiennych
zapachow jest cynamon. Jego cieply, korzenny
aromat od lat kojarzy si¢ z okresem Swigtecznym,
przyprawionymi potrawami i pieczonymi ciastami.
Olejek cynamonowy ma nie tylko wtasciwosci
aromatyzujace, ale rowniez antyseptyczne, co czyni
go idealnym towarzyszem na chfodne wieczory,
kiedy nasza odpornosc jest bardziej narazona na

dziatanie czynnikow zewnetrznych.

Olejki cynamonowe dodajg energii i stymulujg
koncentracje, co czyni je Swietnym wyborem do
pomieszczen, w ktorych pracujemy lub spedzamy
czas na intelektualnej aktywnosci. W potaczeniu z
innymi  olejkami, takimi jak grejpfrutowy czy
gozdzikowy, tworzy pefen ciepta i domowe;

atmosfery zapach, ktory przynosi spokoj i relaks.

Olejek pomaranczowy — cytrusowy promyk stonca

Pomarancza, choc kojarzona z latem, swietnie
sprawdza sie takze jesienig, kiedy dni stajg sie coraz
krotsze. Jej swiezy, cytrusowy aromat potrafi
rozswietlic nawet najbardziej ponury dzien. Olejek
pomaranczowy dziafa odprezajaco, redukuje stres i
poprawia nastroj, co czyni go idealnym wyborem na
diugie, jesienne wieczory, kiedy mozemy odczuwac

zmeczenie i melancholie.

Dodatkowg zaletg olejku pomaranczowego jest jego
wszechstronnosc - doskonale komponuje sie z
innymi zapachami. W potaczeniu z cynamonem,
wanilig lub imbirem tworzy mieszanki o dziataniu
relaksacyjnym i ocieplajgcym, ktore idealnie pasujg

do chtodnych dni.



Gozdziki - mocny korzenny akcent

Gozdziki to kolejny zapach, ktory nierozerwalnie taczy sie z
jesienig i zimg. Ich intensywny, korzenny aromat jest powszechnie
wykorzystywany w mieszankach swigtecznych i relaksacyjnych.
Olejek  gozdzikowy — ma wiasciwosci antybakteryjne,
przeciwwirusowe oraz przeciwbolowe, co czyni go doskonatym
towarzyszem w okresie jesiennych przezigbien.

Zapach gozdzikow wprowadza ciepto i spokoj, tworzac przytulng
atmosfere, ktora sprzyja wypoczynkowi. Dziata takze jako
naturalny antyseptyk, co pomaga oczyscic powietrze w domu,
chronigc nas przed infekcjami. Mozna go stosowac w potaczeniu z
olejkiem  grejpfrutowym, cynamonowym lub lawendowym,

tworzac harmonijne, aromatyczne kompozycje.

Lawenda - klasyka relaksu

Chociaz lawenda kojarzy sie przede wszystkim z wiosennymi i
letnimi miesigcami, jej delikatny, kwiatowy zapach jest doskonaty
na jesienne wieczory, kiedy chcemy sie wyciszyc i przygotowac do
snu. Olejek lawendowy ma silne whasciwosci relaksacyjne, tagodzi
napiecia nerwowe, stres oraz poprawia jakosc snu.

Lawenda dobrze komponuje sie z zapachami cytrusowymi,
cedrem czy olekiem rozanym, tworzac mieszanki idealne do
dyfuzorow lub kapieli. Jej kojgcy aromat sprzyja relaksowi po
dtugim dniu, wprowadzajgc nas w stan odprezenia i wewnetrznego

spokoju.

Olejki eteryczne to nie tylko piekne zapachy, ale rowniez
narzedzie do wptywania na nasz nastroj i samopoczucie. Jesienia,
kiedy chtodniejsze dni i krotsze wieczory mogg wptywac na nas
negatywnie, warto siegnac po olejki, ktore wprowadza ciepto,
komfort i spokdj do naszych domow. Cynamon, gozdziki, imbir,
lawenda, bergamotka czy wanilia to tylko niektore z olejkow,
ktore doskonale sprawdza sie w tym okresie, przynoszac zarowno

fizyczna, jak i emocjonalng ulge.



Tworzac zestaw Pro Immune wziglismy pod uwage, ze kondycja uktadu odpornosciowego zalezy nie
tylko od warunkow atmosferycznych, ale przede wszystkim od tego, co dzieje sie w naszych

organizmach. Oddajemy w Twoje rece zestaw, ktory kompleksowo wzmocni Twoja odpornosc.

Odpornosé¢ wymaga wigkszej uwagi!

Witamina C to pierwsze, co przychodzi do gtowy, kiedy myslimy o poprawie odpornosci. W kazdej

tabletce naszego produktu znajdziesz az 1000 mg kwasu L-askorbinowego.

Lisc Oliwny, a w zasadzie jego ekstrakt to podpora zachowania odpornosci nawet w najtrudniejszych

warunkach oraz wsparcie dla kondycji gornych drog oddechowych.

Witamina D3 ma korzystny wptyw na funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego, ale jest rowniez

niezbedna dla kosci 1 migsni.

Nikomu nie trzeba ttumaczyc, jak bardzo czosnek wptywa na poprawe odpornosci. Czosnek to jednak

duzo wigcej! Pomaga utrzymac zdrowg watrobe i normalny poziom cholesterolu.

Cynk ALT to doskonate potaczenie lucerny, liscia tymianku, alg i cynku. Kluczowy dla odpornosci jest
tu lis¢ tymianku, ktory ma dziatanie antybakteryjne i przyczynia si¢ do naturalnej obrony organizmu.
Cynk jest aktywnym skfadnikiem wielu enzymow odpowiedzialnych za optymalng aktywnosc uktadu

immunologicznego.



Obecnosc Pro B11 w zestawie Pro Immune
to strzat w dziesigtke. Produkt wzbogaca
flore bakteryjng w az 11 szczepow bakterii.
Zdrowie uktadu pokarmowego jest kluczowe

dla zachowania odpowiedniej odpornosci.

Immune formula to wspaniata mieszanka
grzybéw znanych z medycyny chiﬁskiej
(cordyceps, maitake, reishi) oraz beta-

glukanowi i arabinogalaktanu oraz colostrum.

Defense Maintenance to produkt stworzony
z myslg o odpornosci. Potgczenie witamin C,
A, E z kurkuma, selenem i cynkiem to
idealna  mieszanka  wspierajagca  ukfad

immunologiczny.

Skitad zestawu:
Cynk ALT
Czosnek
Defense Maintenance

Immune Formula
2 x Lis¢c Oliwny — Ekstrakt
Pro B11

Witamina C bioflawonoidy
Witamina D3




Jesien to doskonaty czas na Zupa dyniowa z imbirem i kurkuma

przygotowywanie dan petnych Skhadniki-

ktadnikao zywczych, ktor . .
Sl Od, ?IWC ych, ktore . e 1srednia dynia (okoto 1 kg)
pomogg wzmocnic naszg odpornosc. ]

i 1 duza marchewka
Oto cztery przepisy na typowo

Jjesienne potrawy, ktore nie tylko 1 duza cebula

smakuja wysmienicie, ale takze 3 zqbki czosnku

korzystnie wptywajg na zdrowie. 1tyzka swiezego, startego imbiru

Smacznego! 1tyzeczka kurkumy

1 litr bulionu warzywnego
200 ml mleka kokosowego
2 tyzki oliwy z oliwek

e Solipieprz do smaku

e Swieza kolendra do dekoracji

Przygotowanie:

1. Dynie obierz, usun pestki i pokroj w kostke. Marchewke
obierz i pokroj w plasterki. Cebule i czosnek posieka;.

2. W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule z
czosnkiem na ztoty kolor. Dodaj dynie, marchewke, imbir
oraz kurkume i smaz przez okoto 5 minut, mieszajac.

3. Wlej bulion warzywny i gotuj na matym ogniu przez okoto
20 minut, az warzywa bedg miekkie.

4. Zupe zmiksuj na gtadki krem, dodaj mleko kokosowe,
dopraw solg i pieprzem. Podawaj goraca, posypang swiezg
kolendra.

Safatka z pieczonym burakiem, orzechami wloskimi i serem kozim
Sktadniki:
e 4 srednie buraki
e 100 g sera koziego
e 1 garsc orzechow wioskich
e 1 garsc rukoli
o 2 lyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka miodu
e 1tyzka octu balsamicznego
e Solipieprz do smaku
Przygotowanie:
1. Buraki umyj, zawin w folie aluminiowa i piecz w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez okofo 45 minut, az bedg miekkie.
2.Po upieczeniu buraki obierz i pokroj w plastry.
3.W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, miod i ocet
balsamiczny, dopraw solg i pieprzem.
4.Na talerzu utoz rukole, plastry buraka, pokruszony ser kozi oraz
orzechy wioskie.

S.Polej satatke przygotowanym dressingiem i podawaj.
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Biatko sojowe w sporcie zawodowym

Sportowcom mozna rekomendowac biatko sojowe -
uwazaja naukowcy z miedzynarodowego zespotu, ktory
podjat sie przegladu prac naukowych zwigzanych z
suplementacjg tego rodzaju biatka w sporcie. Moze byc
ona korzystna zwtaszcza w sytuacji uszkodzenia migsni
w zwigzku z wysitkiem o duzej intensywnosci.

Do analizy wtaczono 19 badan klinicznych, w ramach
ktorych badano wptyw biatka sojowego na adaptacje
migsni, metabolizm, aktywnosc antyoksydacyjna,
gospodarke hormonalng lub sprawnosc fizyczna.
Whioski z przegladu sa nastepujace:
badaniach

suplementacja biatka sojowego prowadzita do

e w niektorych obserwowano, ze
identycznych wzrostow masy migsniowej, jak
biatko serwatkowe;

e biatko sojowe sprzyjato ograniczeniu wzrostu
stezenia we krwi takich zwigzkow jak triglicerydy,
kwas moczowy i kwas mlekowy;

biatko

e w dlugotrwate]  obserwacji sojowe
charakteryzowat wigkszy potencjat
antyoksydacyjny niz w  przypadku  biatka

serwatkowego;

® w niektorych pracach stwierdzono wahania
stezenia testosteronu i kortyzolu, bez kolejnych
badan nie mozna jednak ocenic istotnosci tego
efektu;

® wszystkie badania dotyczace wptywu biatka
sojowego na wytrzymafosc sugerowaty potencjalne
korzystne efekty suplementacji (w dawce 10-53,3
g) - obserwowano m.in. poprawe zdolnosci do
biegow z duzg predkoscig, lepszg prace serca,
opoznienie pojawiania si¢ zmeczenia | poprawe
skurczu izometrycznego;

® sprzeczne sg natomiast wyniki badan oceniajgcych

wptyw  biatka

(VO2max), konieczne sa dalsze prace w celu

sojowego na putap tlenowy

doktadnej oceny tego efektu.

Na podstawie

Zare R, Devrim-Lanpir A, Guazzotti S, Ali Redha A,
Prokopidis K, Spadaccini D, Cannataro R, Cione E,
Henselmans M, Aragon AA. Effect of Soy Protein
Supplementation on Muscle Adaptations, Metabolic and
Antioxidant  Status, Hormonal Response, and Exercise
Performance of Active Individuals and Athletes: A Systematic
Review of Randomised Controlled Trials. Sports Med. 2023
Dec;53(12):2417-2446. doi: 10.1007/s40279-023-01899-
w. Epub 2023 Aug 21. PMID: 37603200; PMCID:
PMC10687132.



Bakterioterapia stresu

Japonscy  naukowcy  sprawdzili, jak  suplementacja
probiotyku Bifidobacterium breve M-16V wptynie na
psychike oraz wybrane parametry fizjologiczne. Wyniki ich
pracy sa kolejnymi, ktore obrazujg dziatanie osi jelita-mozg.
Os jelita-mozg oznacza funkcjonalne pofaczenie obu
narzadow, a bardziej konkretnie: wzajemny przeptyw
informacji i wptywanie jednego narzadu na prace drugiego.
| o ile nietrudno sobie wyobrazic, ze mozg, zawiadujacy
funkcjami rozlicznych organow, bedzie regulowat czynnosc
jelit, o tyle jeszcze niedawno trudno byto przyznac, ze
uktad pokarmowy moze na wiele sposobow zmieniac
funkcjonowanie mozgu. Jeszcze wigkszym zaskoczeniem
byto odkrycie, ze w ukfadzie pokarmowym wazng role w tej

Odkrycia te

zainicjowaly liczne badania, w ktorych za

komunikacji petnig bakterie jelitowe.
pomoca
suplementacji probiotykow naukowcy usitujg poprawiac
roznorakie funkcje ukfadu nerwowego: od wsparcia
nastroju, przez redukcje stresu, az po leczenie ciezkich
chorob.

Autorzy omawiane] pracy wykorzystali do oceny skutkow
suplementacji technike spektroskopii bliskiej podczerwieni
(NIRS). Moze byc ona uzywana do monitorowania
aktywnosci metabolicznej w tkankach, w tym w mozgu.

Nie dostarcza co prawda danych o nastroju bezposrednio,
ale  moze dostarczac  informacji o  procesach
metabolicznych, ktore moga byc zwigzane z roznymi

stanami emocjonalnymi.

W ramach randomizowanego badania z podwojnie slepa
proba i kontrolg placebo uczestnicy otrzymywali probiotyk
Bifidobacterium breve M-16 V w dawce 20 mld CFU
dziennie przez 6 tygodni. Parametry stanu metabolicznego
oceniano za pomocg NIRS przed badaniem i po jego
zakonczeniu, w spoczynku i w warunkach presji psychicznej
(stresu zwigzanego z obliczeniami arytmetycznymi).
Okazato sig, ze przyjmowanie badanej bifidobakterii
wigzato sie z:

zwolnieniem rytmu serca w sytuacji stresowey;

® wzrostem stezenia kwasu pipekolowego w kale
(wydzielana przez bakterie substancja dziatajgca
podobnie do neuroprzekaznika ,uspokajajacego”,

kwasu gamma-aminomastowego);
® poprawg nastroju i snu u osob z wysokimi poziomami

leku.

Badanie to wskazuje, ze Bifidobacterium breve M-16V
nie tylko moduluje czynnos¢ mozgu zwigzang z lekiem
czy nastrojem, ale takze wptywa (posrednio lub
bezposrednio) na czynnos¢ autonomicznego uktadu
nerwowego, o czym swiadczy roznica w czestosci rytmu
serca. Dziatanie osi jelita-mozg jest wielopoziomowe i
wptyw probiotykoterapii moze si¢ uwidaczniac na wielu
polach, zwlaszcza jesli bedzie dtugotrwata. Czeka nas
wiele lat badan, w ktorych zapewne pojawiac sie beda

kolejne, rowniez zaskakujace, odkrycia.

Na podstawie

Mutoh N, Moriya M, Xu C, Kato K, Arai S, lwabuchi N,
Tanaka M, Jinghua Y, Itamura R, Sakatani K, Warisawa S.
Bifidobacterium breve M-16V  regulates the autonomic
nervous system via the intestinal environment: A double-blind,
placebo-controlled study. Behav Brain Res. 2024 Mar
5;460:114820. doi: 10.1016/}.bbr.2023.114820. Epub 2023
Dec 20. PMID: 38128887.



Antywirusowa spirulina

Dofaczenie spiruliny do standardowego leczenia
COVID-19 zaowocowato szybszg rekonwalescencja i
duzym zmniejszeniem Smiertelnosci. Takie wyniki
przyniosto badanie kliniczne przeprowadzone w Iranie.

Celem badania byfo sprawdzenie, jaka skutecznosc

beda miaty duze dawki
wymagajacym leczenia szpitalnego przebiegu COVID-

spiruliny  w  ciezkim,

19 u dorostych. Do badania wiaczono 189 pacjentow,
grupy

leczenie  wraz z

ktorych losowo albo do

przydzielono
otrzymujgcej  standardowe

suplementacjg spiruliny, albo samo standardowe

Wsrod

hospitalizowanych na oddziale intensywnej terapii.

leczenie. uczestnikow byto 99  osob
Badanie trwato 6 dni, dawka spiruliny w suplementac;ji
wynosita 15,2 g/24 godz.
W ciggu siedmiu dni nie odnotowano zadnych zgonow
w grupie otrzymujacej spiruling. W tym czasie w grupie
kontrolnej zmarto 15 pacjentow (ok. 15 proc.). Nie
dziwi zatem, ze Smiertelnosc¢ w grupie kontrolne
okazafa sie istotnie statystycznie wyzsza niz w grupie
spiruliny. Ponadto, w ciggu siedmiu dni wiecej
pacjentow z grupy aktywnej suplementacji opuscito
oddziat intensywnej terapii (98 proc. wobec 39 proc.).
poprawg
odpowiedzi

Suplementacja spiruliny wigzata sie z

markerow reakcji zapalne; i
przeciwwirusowej. Jest to spojne z doniesieniami o
dziataniu przeciwzapalnym spiruliny (m.in. hamuje
uwalnianie  histaminy z  komorek  tucznych),
wzmacniajgcym odpornosc (np. zwigksza wytwarzanie
ochronnych przeciwciat w slinie, stymuluje komorki
NK, nasila produkcje interferonu gamma), a takze

(w badaniach

hamowanie

przeciwwirusowym

laboratoryjnych

obserwowano WIrusow

replikagji
patogennych dla czfowieka).

Ograniczeniem  badania jest brak zaslepienia.

Konieczne bedg kolejne prace, ktore potwierdza

obserwowane efekty przeciwzakazne spiruliny.

Na podstawie

Aghasadeghi MR, Zaheri Birgani MA, Jamalimoghadamsiyahkali
S, Hosamirudsari H, Moradi A, Jafari-Sabet M, Sadigh N, Rahimi
P, Tavakoli R, Hamidi-Fard M, Bahramali G, Parmoon Z,
Arjmand Hashjin S, Mirzajani G, Kouhkheil R, Roshangaran S,
Khalaf S, Khademi Nadoushan M, Gholamiyan Yousef Abad G,
Shahryarpour N, lzadi M, Zendedel A, Jahanfar S, Dadras O,
SeyedAlinaghi S, Hackett D. Effect of high-dose Spirulina
supplementation on hospitalized adults with COVID-19: a
randomized controlled trial. Front Immunol. 2024 Apr
8;15:1332425. doi: 10.3389/fimmu.2024.1332425. PMID:
38655258; PMCID: PMC11036872.

Szczesliwe bakterie, dobry sen

Japonscy  naukowcy  wykorzystali  specyficzny
weglowodan wytwarzany przez drozdze: mannan - do
poprawy jakosci snu. Ich zdaniem dziatanie tego

produktu wigze sie z wptywem na aktywnosc
metaboliczng mikroflory jelitowe.

Do takich wnioskow doprowadzito badanie z udziatem
40 zdrowych dorostych w wieku od 22 do 64 lat,
ktorzy skarzyli sie na problemy z wyproznianiem.
Przydzielono ich do grupy stosujacej przez ok. miesigc
mannan  drozdzowy albo  placebo.  Uczestnicy
rejestrowali defekacje przez caly okres badania,
natomiast przed rozpoczeciem suplementacji i po je
zakonczeniu przeprowadzono badanie
elektroencefalograficzne w czasie snu (EEG) oraz
przeanalizowano probki katu.

W grupie aktywnej suplementacji istotnie zwiekszyta
sie czestosc defekacji i objetosc stolca w porownaniu z
grupa placebo. Po 4 tygodniach leczenia czas trwania
fazy N3 snu (trzecia faza snu NREM, podczas ktorej
organizm regeneruje sie, wzmaga si¢ synteza biatek i
wydzielanie hormonu wzrostu) byt istotnie dtuzszy niz
w grupie placebo. Aktywna suplementacja wigzata sie
tez z wydtuzeniem ogolnego czasu spedzonego w tozku.
Analiza metabolomiki wykazata miedzy grupami 20
roznic w metabolitach bakteryjnych. Za gtowne
czynniki zwigzane z obserwowana poprawa wskaznikow
Jakosci snu uznano zmiany stezen kwasu propionowego
i kwasu gamma-aminomastowego (GABA) w kale. Te
wyniki sugeruja, ze suplementacja produktu drozdzy
zmienia aktywnosc mikroflory jelit, dostarcza substangji
wptywajagcych na aktywnosc osrodkowego ukfadu
nerwowego i w ten sposob uchwytnie wptywa na sen.
Faza N3 to wazna czesc snu gfebokiego. Jej skrocenie
moze wigzaC sie¢ m.in. z nieustepujgcym uczuciem

zmeczenia/ostabienia w ciggu dnia.

Na podstawie

Tanihiro R, Yuki M, Sasai M, Haseda A, Kagami-Katsuyama H,
Hirota T, Honma N, Nishihira J. Effects of Prebiotic Yeast
Mannan on Gut Health and Sleep Quality in Healthy Adults:
A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Study.
Nutrients. 2023 Dec 31;16(1):141. doi: 10.3390/nu16010141.
PMID: 38201970; PMCID: PMC10780920.



Probiotyki na lepszy sen

Suplementacja probiotykow wiaze si¢ z poprawg snu i
lepszym nastrojem u 0sob z objawami depresyjnymi lub
zwiekszonym poziomem leku - zaobserwowali chinscy
badacze.

To juz kolejne badanie kliniczne, ktore unaocznia
dziatanie osi jelita-mozg i pokazuje, jak wptywac na je
dziatanie za pomoca probiotykow.

Badacze uzyli technik biologii molekularnej (m.in.
sekwencjonowania  16S  rRNA)  oraz  analizy
bioinformatycznej. Uczestnikami badania byto 68
mieszkancow potudnia Chin z zaburzeniami snu |

obnizeniem nastroju.

Przez 8 tygodni otrzymywali nowo opracowany
preparat z probiotykami: zawierat 8 szczepow bakterii o
zwigkszonej  odpornosci  na  dziatanie  sokow
zotgdkowych, prebiotyki (inuling oraz oligosacharydy)
oraz ekstrakt postbiotyczny uzyskany z Lactobacillus
plantarum.
Wykorzystane szczepy probiotyczne to Lactobacillus
acidophilus  GKA7, Lactobacillus  casei  GKCI,
Lactobacillus  helveticus ~ GKS3,  Lactobacillus
plantarum GKM3, Bifidobacterium bifidum GKB2 i
Bifidobacterium longum GKL7.
Po 8 tygodniach stwierdzono:

® istotng poprawe subiektywnie ocenianej jakosci

snu;

® poprawe w zakresie objawow depresyjnych;

® zfagodzenie objawow lekowych;

® zwiekszenie roznorodnosci mikroflory jelitowej, w

tym zwigkszony stosunek

Firmicutes/Bacteroidetes oraz wzrost populacji
Bifidobacterium bifidum,

acidophilus, Lactobacillus helveticus i Lactobacillus

Lactobacillus

plantarum. U podstaw komunikacji miedzy
mikroflorg jelitowg a mozgiem leza:
® przesytanie sygnatow drogg nerwu btednego;
bakterie
neuroprzekaznikow, jak GABA, serotonina (90%

. synteza przez Jelitowe
tego zwiazku pochodzi z jelit!), kwas glutaminowy
czy dopamina;

® zachodzace pod wptywem mikroflory jelitowej
zmiany  ekspresji  receptorow w  ukfadzie

nerwowym.

Wszystkie te mechanizmy moga wptywac na czynnosc

mozgu, a wigc ksztaftowac obraz kliniczny depres;i,

stanow lekowych, moga tez wptywac na jakosc snu.

Dlatego probiotyki stajg sie powoli istotnym

suplementem  wykorzystywanym przez pacjentow,

ktorym nie pomaga klasyczne leczenie farmakologiczne

lub ktorzy z jakichs powodow nie chcg zen korzystac.

Na podstawie
Chan HHY, Siu PLK, Choy CT, Chan UK, Zhou J,

Wong CH, Lee YW, Chan HW, Tsui JCC, Loo SKF,
Tsui  SKW. Novel Multi-Strain  E3  Probiotic
Formulation Improved Mental Health Symptoms and
Sleep Quality in Hong Kong Chinese. Nutrients. 2023
Dec 8;15(24):5037. doi: 10.3390/nu15245037.
PMID: 38140296; PMCID: PMC10745623.



Ziele dla spokoju umystu

Tymianek  wspiera  roznorodne  funkcje
psychiczne mfodych osob - sugeruja wyniki
badania przeprowadzonego w Jordanii.

W' badaniu uczestniczyto 106 studentow
uniwersytetu, z ktorych czesc otrzymywata
przez miesigc preparat zawierajgcy ziele
tymianku w dawce 500 mg, a reszta placebo.
Przed rozpoczeciem badania oraz po jego
zakonczeniu u uczestnikow przeprowadzono
oceng sprawnosci pamieci, poziomu leku,
nastroju, jakosci snu (za pomocg skal i
kwestionariuszy klinicznych).

Wyniki wskazuja, ze podawanie tymianku
wigzafo sie z istotng poprawg prawie wszystkich
wskaznikow, z wyjatkiem latencji snu i czasu
trwania snu.

Autorzy wnioskuja, ze suplementacja lisci
tymianku niesie potencjat poprawy pamieci,
tagodzenia depresji i leku i polepszenia snu.

W tradycyjnej medycynie Bliskiego Wschodu
tymianek czesto uzywany jest w celach
odkazajacych, rozkurczowo, wspomagajaco w
chorobach uktadu oddechowego, ale takze jako
srodek uspokajajacy, poprawiajacy funkcje
poznawcze i pamiec. To badanie wskazuje, ze
dziatanie takie mozna potwierdzic w warunkach
klinicznych. Dla studentow (i nie tylko)
tymianek moze byc alternatywg do innych
srodkow stymulujacych.

Na podstawie

Alqudah A, Qnais EY, Bseiso Y, Gammoh O,
Wedyan M, Alotaibi BS. Effects of orally
administered Thymus vulgaris leaves on
memory, anxiety, depression, and sleep quality
inuniversity  students: a randomized
controlled trial. Eur Rev Med Pharmacol Sci.
2023 Nov;27(22):10806-10814. doi:
10.26355/eurrev_202311_34447. PMID:
38039009.

Spokoj dzigki omega-3

Metaanaliza badan klinicznych przeprowadzona
przez kryminologa z Uniwersytetu w Pensylwanii
(USA) wskazuje, ze suplementacja kwasow omega-
3 moze byc wykorzystywana w celu redukgji
agresji. Autorzy optujg za powszechnym ich
stosowaniem w tym celu.

W ramach pracy przeanalizowano wyniki 28 badan
klinicznych z randomizacjg i obejmujacych tacznie
blisko 4000 uczestnikow. Korzystne efekty w
postaci redukcji zachowan agresywnych
odnotowywano niezaleznie od wieku badanych, ich
ptci, badanej grupy, choroby podstawowej, czasu
trwania leczenia i dawkowania. Suplementacja
kwasow omega-3 redukowata zarowno reaktywne,
jak i proaktywne formy agres;i. Ta pierwsza oznacza
impulsowa reakcje w odpowiedzi na bodziec
zewnetrzny; druga postac jest tez nazywana forma
psychopatyczng  (z  celowym  zadawaniem
cierpienia). Efekt suplementacji oceniono jako
umiarkowany (oznacza to, ze nie jest pomijalny).
Zdaniem autorow istnieje wystarczajgca ilosc
dowodow, aby rozpoczac wdrazanie suplementacji
omega-3 w celu redukcji agresji u dzieci |
dorostych - niezaleznie od tego, czy mowimy o
typowym  Srodowisku  spotecznym,  oddziale
klinicznym czy systemie penitencjarnym.

Na podstawie

Raine A, Brodrick L. Omega-3 supplementation
reduces aggressive behavior: A meta-analytic
review of randomized controlled trials. Aggress
Violent Behav. 2024 Sep-Oct;78:101956. doi:
10.1016/).avb.2024.101956. Epub 2024 May 16.
PMID: 38911617; PMCID: PMC11192490.



Naturalnie zfagodzic dyspepsje

Naukowcy z Tajlandii przeprowadzili niecodzienne
badanie. Porownali skutecznosc leku na dyspepsje z
nutraceutykiem (kurkuming). Okazato sie, ze sa one
porownywalne.

Dyspepsja czynnosciowa to termin oznaczajacy
wystepowanie nieprzyjemnych objawow ze strony
gornego odcinka przewodu pokarmowego (gfownie
przetyku, zotadka). Sg to nieprzyjemne doznania w
obrebie jamy brzusznej, takie jak bol, pieczenie, uczucie
petnosci, wzdecia czy inny rodzaj dyskomfortu, co
jednak istotne - nie mozna znalezc konkretnych,
organicznych (strukturalnych) przyczyn tych objawow.
Wyniki badan diagnostycznych, takich jak endoskopia
czy badania obrazowe, czesto s3 w normie. Przyczyny,
jak sie uwaza, zwigzane sg z zaburzeniami czynnosci
roznych odcinkow przewodu pokarmowego (np.
nieregularnymi skurczami migsni czy zaburzeniami
czucia trzewnego).

Leczenie dyspepsji czynnosciowe) obejmuje
modyfikacje diety, stylu zycia (odstawienie tytoniu i
alkoholu),  stosowanie lekow (w tym lekow
ograniczajgcych wydzielanie kwasu solnego w zofadku,
do ktorych nalezy testowany w tym badaniu
omeprazol).

W' badaniu wzieto udziat 206 chorych, ktorych
przydzielono w sposob losowy do jednej z trzech grup
(monoterapia omeprazolem, monoterapia kurkuming,
skojarzenie obu substancji). Do konca wytrwato 151
osob. Analiza uzyskanych danych wskazata, ze we
wszystkich trzech grupach po 4 i po 8 tygodniach
doszto do podobnego stopnia zmniejszenia bolu,
objawow innych niz bol oraz osiggnieto podobng
satysfakcje z leczenia (wskazniki te byty znacznie lepsze
po uptywie 8 tygodni).

Autorzy interpretujg ten brak roznic w ten sposob, ze
najwyrazniej omeprazol i kurkumina majg podobna
skutecznosc w dyspepsji czynnosciowej, a przy tym nie
wydaja sie dziafac synergistycznie (o czym swiadczy
brak roznic w grupie stosujacej obie substancje razem).
Na podstawie

Kongkam P, Khongkha W, Lopimpisuth C, Chumsri C,
Kosarussawadee P, Phutrakool P, Khamsai S, Sawanyawisuth
K, Sura T, Phisalprapa P, Buamahakul T, Siwamogsatham S,
Angsusing J, Poonniam P, Wanaratna K, Teerachaisakul M,
Pongpirul K. Curcumin and proton pump inhibitors for
functional dyspepsia: a randomised, double blind controlled
trial. BMJ Evid Based Med. 2023 Nov 22;28(6):399-406.
doi: 10.1136/bmjebm-2022-112231. PMID: 37696679.



SZAMPON DO WLOSOW
Energy Shampoo

tagodny szampon do codziennego uzytku, ktory gteboko oczyszcza wlosy oraz skore gtowy. Formuta wzbogacona
witaming E, argining i pantenolem nadaje blask i zdrowy, piekny wyglad wlosom, pozostawiajac je Isniace i migkkie.
Doskonaty do wlosow normalnych i przettuszczajgcych sie.

Kluczowe skfadniki: witamina E, cynk, pantenol, arginina, polyquaternium-7.

ODZYWKA DO WLOSOW
Energy Conditioner

Dzieki starannie dobranym sktadnikom idealnie nadaje sie do codziennego stosowania z szamponem z tej same;j

serii. Pantenol, cynk, witamina E i keratyna nadaja wlosom blask i zdrowy, Isnigcy wyglad, pozostawiajac je

Jedwabiscie mickkie. Formuta opracowana specjalnie dla wiosow normalnych i przettuszczajacych sie.

Kluczowe skfadniki: pantenol, cynk, witamina E, keratyna.




NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15
Moisturizing Face Cream

Krem zostat wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie aminokwaséw (proliny,
alaniny, seryny) i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoalteromonas, ktéry minimalizuje parowanie wody z
gtebszych warstw naskoérka i regeneruje skére. Zapewnia wyrazne nawilzenie i wspaniatg pielegnacje
uniwersalna. Aktywny sktadnik uzyskany z pieprzu r6zowego petni role oczyszczajaca.

Kluczowe sktadniki:

kwas hialuronowy, masto lllipe, skrobia ryzowa, ekstrakt peruwianskiego pieprzu r6zowego.

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

Fantastyczny, tresciwy, a jednoczesnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie z mysla

o pielegnacji skéry podczas snu, gdy proces odnowy komaérek jest najbardziej intensywny. Aktywnie
zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu, ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo
dziata na zmeczong i pozbawiona blasku cere.

Kluczowe sktadniki: kwas hialuronowy, masto shea i olej z pestek stonecznika, witamina E,

WYyCigg z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

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

Potezny krem na bazie zaawansowanych sktadnikéw przeciwstarzeniowych, peptydéw, olejkéw,
witamin i pieprzu r6zowego poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych warstw naskérka. Formuta
oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,gravity control”, walczagcym ze zwiotczeniem skory

i zwiekszajgcym odpornos¢ na site grawitacji.

Kluczowe skiadniki:

Kompleks peptydowy, ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego,

masto shea, olej z pestek granatu, olej z pestek czeresni, Trehaloza.

ROZJA§NIAJACA MASECZKA DO TWARZY ,Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skérze witalnosci i obdarzy jg blaskiem! Oznaki starzenia
zostaja ,zatarte”, twarz wyglada na wypoczeta. Kolor twarzy odzyskuje swoj blask. Baze maseczki
stanowi wyciag z lisci Haberlea rhodopensis zapewniajgcy jednolitg strukture skéry. Maseczka stanowi
doskonate zrodto energii do radykalnej przemiany odwodnionej i pozbawionej blasku skory.
Kluczowe sktadniki: masto shea, skwalen, olej ryzowy,

olej z pestek granatu, wyciag z lisci Haberlea rhodopensis.

OCZYSZCZAJACY | MATUJACY TONIK DO TWARZY
Purifying and Mattifying Toner

Lekki tonik delikatnie oczysci skdre z zabrudzen, ukoi jg i odswiezy. Usunie pozostatosci makijazu.
Formuta walczy z nadmiernym wydzielaniem sebum i szybko matuje cere. Chroni przed szkodliwym
wptywem Srodowiska i wzmacnia naturalng ochrone przed stresem oksydacyjnym, zwiekszajac
zdolnosci detoksykacyjne skory.

Kluczowe sktadniki: wyciag z krasnorostéw Rhodophyta, ekstrakt z planktonu — egzopolisacharydy,
wytwarzane przez plankton morski, zel aloesowy, hydrolat z oczaru wirginijskiego (Hamamelis). ,

ZEL MICELARNY
Cleansing Micellar Gel

Zel do mycia twarzy bazuje na dwdch naturalnych kompleksach: kwitngca cera i zdrowa cera.

Kwitngca cera zawiera ekstrakt z piwonii oraz ekstrakt z magnolii. Ekstrakt z piwonii ma dziatanie
antyoksydacyjne i uspokajajgce, zweza pory i jest odpowiedni nawet dla wrazliwej cery. Piwonie
uwazane s3 za jedne z najbardziej efektywnych kwiatowych sktadnikéw do pielegnacji cery, a ekstrakt z
magnolii chroni i dziata przeciwzapalnie. Ten wspaniaty produkt wprost wyciaga zanieczyszczenia z
naszej skory i sprawia, ze cera staje sie idealnie gtadka i nawilzona. Zel micelarny Bremani Care
delikatnie oczyszcza cere, pozostawiajgc przyjemne uczucie miekkosci i nawilzenia.



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.

o relaks
® poprawa snu

® nawilzenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna.

TEATREE

Olejek z drzewa herbacianego, znany powszechnie jako

»cud z Antypodow”, aromat drzewa herbacianego jest

czesto wykorzystywany w szamponach i balsamach.

® dziatanie ozywcze i regenerujace

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo herbaciane.

PEPPERMINT

Obdarzona ozywczym, mietowym aromatem mieta
pieprzowa posiada unikatowe wlasciwosci chtodzace

| rozgrzewajace.

® dziatanie odswiezajace i ozywcze

® wspomaganie koncentracji

Skfadniki: Mentha piperita - mieta pieprzowa.




CORE

Przepetniony nutami drewna i subtelnych przypraw aromat pomoze Ci

odnalezc swoj srodek i odzyskac rownowage duchowa, zupetnie jak

medytacyjny spacer. Odzyskaj rownowage wewnetrzng z mieszankg

CORE!

® znakomicie sprawdzi si¢ do aromaterapii podczas medytac;ji, jogi

i czynnosci wymagajacych skupienia

Sktadniki: cedr atlaski, lisc ho, choina kanadyjska, wrotycz marokanski,

kadzidtowiec, rumianek rzymski.

ESSENTIAL SHIELD
Mieszanka ESSENTIAL SHIELD otula uzytkownika cieptymi,

znajomymi aromatami pomaranczy, cynamonu i gozdzikow, ktore

zapewniaja komfort i relaks w chfodne pory roku.

® fagodzacy i gleboko przenikajacy

¢ doskonaly na okres jesienno-zimowy

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

tymianek.

FRANKINCENSE
Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidtowca indyjskiego. Kadzidto,

odznaczajace si¢ zfozonym bukietem aromatow przypraw, cytrusow i
tonow drzewnych, jest wykorzystywane jako substancja zapachowa juz

od czasow biblijnych.

® uspokojenie i relaks

L4 poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidfowiec indyjski.

INSPIRE

Soczyste aromaty cytrusow i chfodna mieta rozbudzajg zmysty, a nuty

przypraw zapewnig iskre, ktora Cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

® pobudz kreatywnos¢

® rozpyl rano, aby zyskac energie na caly dzien

Sktadniki: pomarancza, cynamon, migta, imbir, wanilia, grejpfrut, cytryna,

bergamotka.




Super Start do Zdrowia

Wystartuj po zdrowie!

Najwyzszy czas o siebie zadbac? Chcesz
lepszego zdrowia, lepszej kondygji, lepszego
samopoczucia? Gratulujemy! To bez watpienia
najlepsza decyzja w Twoim zyciu. Do dziefa!
Zacznij jak setki naszych zadowolonych
klientow, ktorzy wybrali Super Start do
Zdrowia. Ich postanowienie o zmianie stylu
zycia byto silne, a proponowany zestaw jeszcze

Je wzmocnit.

Oferta niezbednych kwasow ttuszczowych
omega-3

zawartych w Super Omega 3 EPA, silnych
antyoksydantow z Zambrozy, probiotycznych
bakterii w kapsutkach Bakterii Bifidophilus
potagczone z najpopularniejszym na Swiecie
Chlorofilem w Ptynie oraz naturalna porcja
energii z Solstic i Wapniem z Witaming D
pomoze Ci wytrwac w swoich planach i szybciej
osiggnac zaktadane efekty. Zestaw uzupetnia
Witamina C - doskonate wsparcie dla ukfadu

odpornosciowego.

Sktad zestawu:
Bakterie Bifidophilus, Chlorofil w
Ptynie, Solstic Energia z Natury,
Super Omega 3 EPA, Wapn Plus

Witamina D, Zambroza,

Witamina C z Bioflawonoidami



Optimum

Holistyczne podejscie do czfowieka to poszukiwanie rownowagi
na wielu poziomach. Styl zycia, zdrowie, dieta, cwiczenia
fizyczne, ale takze umyst, sztuka i natura facza sie i przenikaja
wszystkie aspekty zycia.

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego jako
cafosc. Optymalnie wtaczone w nasze codzienne zycie zwigzki z
natura, woda, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym
umystem oraz czystym duchem sa dla nas rownie wazne jak
zywienie, ziota, aktywnos¢ fizyczna i wsparcie kochajacych
0sob. Spotecznosé Nature’s Sunshine to osoby, dla ktorych te
wartosci — tak samo jak bezinteresowna pomoc innym - sg

czgsto istota, prawdziwym sensem ich zycia.

Odzyskaj rownowage!

Guarana zawarta w Solstic to dodatkowa dawka energii z
naturalnego zrodta. W Solstic Energia z Natury znajdziesz
rowniez witaminy z grupy B, ktore pomoga zwalczy¢ uczucie
zmeczenia. Zdobadz site, by sprostac codziennym wyzwaniom.
Cynk ALT to doskonate pofaczenie cynku, alg, lucerny i
tymianku. Cynk poza wptywem na zdrowie kosci pomaga w
utrzymaniu rownowagi kwasowo zasadowe] organizmu.
Tymianek ma kojgce dziatanie na gardfo i struny glosowe.
Ekstrakt z Liscia Oliwnego to doskonaty wybor dla Twojej
odpornosci i uktadu pokarmowego. Wspiera kondycje gornych
drog oddechowych, a tradycyjnie uzywano jej w celu
poprawienia krazenia i cisnienia tetniczego. Prawdziwg bombe
przeciwutleniaczy ukryto w Zambrozie, a dokfadnie w skorkach
czerwonych winogron. Zambroza dzieki zawartosci rokitnika
zwyczajnego wzmacnia serce i odpornosc. Sok Aloe Vera, czyli
gtowny sktadnik naszego Soku Aloesowego pomoze Ci
utrzymac rownowage ukfadu pokarmowego. Stymuluje
metabolizm, wspiera trawienie i przyczynia si¢ do regularnosci
pracy jelit. Jedna kapsutka Super Omegi 3 EPA to porcja 380
mg kwasu EPA 1190 mg DHA, ktére korzystnie wptywajg na
zdrowie serca i prawidfowe funkcjonowanie = mozgu.
Magnesium zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na
magnez, ktory przyczynia sie do prawidfowej syntezy biatka,
wspiera zachowanie prawidtowych funkcji psychologicznych i

pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowe;.

Zdrowe Jelita

»Wszystko zaczyna sie w jelitach” — na pewno to styszeliscie.
Nasze zdrowie jest Scisle powigzane ze sprawnym dziataniem
jelit i catego przewodu pokarmowego. To jak wchtaniamy
sktadniki odzywcze i jak przebiega sposob trawienia jest
kluczowe dla kazdego organu w naszym organizmie. Nie bez
przyczyny zdrowa i zroznicowana dieta jest najczescig)
wymieniana przez naukowcow i lekarzy jako podstawa dobrego
zdrowia.

Zdrowe Jelita to zestaw stworzony z mysla o harmonii uktadu

pokarmowego i zdrowiu jelit.

Pro B11 oraz Bacillus Coagulans uzupetniajg diete w az 12
szczepow probiotycznych bakterii, ktore wzbogacajg flore
bakteryjna jelit.

Bowel Build to przede wszystkim babka jajowata pomagajaca
utrzymac zdrowie jelit oraz imbir lekarski, ktory wspiera ogolng
kondycje  uktadu  pokarmowego  oraz  metabolizm
weglowodanow, ale tez witaminy C, A oraz cynk. Loclo to
doskonale  znane naszym  klientom  zrodto  btonnika
pokarmowego, ale to takze kurkuma pomagajaca zachowac
zdrowg watrobe, cynamon dla komfortu w zofgdku oraz
rozmaryn dla lepszego trawienia ttuszczow. Sok Aloesowy jest
popularny ze wzgledu na prozdrowotne wlasciwosci zwigzane
wlasnie z uktadem pokarmowym. Wspiera trawienie i
przyczynia sie do regularnosci pracy jelit. Zambroza znalazta sie
w zestawie ze wzgledu na wlasciwosci zwiekszania aktywnosci
uktadu pokarmowego, ktorymi charakteryzuje sie rokitnik
zwyczajny. Zestaw uzupetnia Swiatowy bestseller wsrod
naszych produktow — Chlorofil w Plynie.

Skiad zestawu:
Bacillus Coagulans, Bowel Build, Chlorofil w Plynie,

Loclo, Pro B11, Sok aloesowy, Zambroza



Kosci i Stawy

Ruch to podstawa, a ideat to ruch bez bolu i odczuwalnego
dyskomfortu. Dobra kondycja naszych kosci i stawow to
podstawa zachowania mobilnosci, a ta jest warunkiem naszej
samodzielnosci. Wszyscy wiemy, ze uptywajacy czas najczescie)

daje o sobie znac wiasnie w stawach i kosciach.

Odpowiedzg na troske o ich zdrowie sg wapn, cynk, witaminy
C i D i aktywnos¢ fizyczna. Wszystkie niezbedne sktadniki

znajdziesz w zestawie ,Zdrowe Kosci i Stawy”.

Wapn Plus Witamina D to kluczowy produkt w zestawie.
Zawiera niezbedne dla zdrowia kosci i stawow sktadniki, a jego
kompozycja zostata przemyslana tak, aby wapn i fosfor
wchfaniaty sie  efektywnie. Cynk ALT to doskonaty
uzupetnienie diety kiedy chcemy zadbac o zdrowe kosci.
EverFlex to wspaniate potaczenie chondroityny, glukozaminy i
MSM  (metylosulfonylometanu). ~ Witamina C  jest
odpowiedzialna za produkcje kolagenu niezbednego dla zdrowia
stawow. Collagen to az 17g peptydow kolagenow, a wiec
bardzo bogate uzupetnienie diety. Witamina D3 kojarzy sie
nam z odpornoscig, ale nie ma watpliwosci, ze jest rowniez
konieczna dla zachowania zdrowia kosci. Dodatkowo pomaga
we wchtanianiu niezbednych kosciom wapnia i fosforu. Zestaw
uzupetnia  MSM, czyli metylosulfonylometan wystepujacy

naturalnie w mazi stawowe;.

Skifad zestawu:
Collagen, Cynk ALT, 2 x EverFlex, Wapn Plus Witamina D,

Witamina C bioflawonoidy, Witamina D3,
MSM - Metylosulfonylometan

Pro Immune

Odpornosé wymaga wickszej uwagi! Tworzac zestaw Pro
Immune  wziglismy pod uwage, ze kondycja ukfadu
odpornosciowego  zalezy nie  tylko od  warunkow
atmosferycznych, ale przede wszystkim od tego, co dzigje sie
w naszych organizmach. Oddajemy w Twoje rece zestaw, ktory
kompleksowo wzmocni Twojg odpornosé.

Witamina C to pierwsze, co przychodzi do glowy, kiedy
myslimy o poprawie odpornosci. W kazdej tabletce naszego
produktu znajdziesz az 1000 mg kwasu L-askorbinowego.

Lisc Oliwny, a w zasadzie jego ekstrakt to podpora zachowania
odpornosci nawet w najtrudniejszych warunkach oraz wsparcie
dla kondycji gornych drog oddechowych.

Witamina D3 ma korzystny wptyw na funkcjonowanie ukfadu
odpornosciowego, ale jest rowniez niezbedna dla kosci i migsni.
Nikomu nie trzeba tlumaczy¢, jak bardzo czosnek wptywa na
poprawe odpornosci. Czosnek to jednak duzo wiecej! Pomaga
utrzymac zdrowa watrobe i normalny poziom cholesterolu.
Cynk ALT to doskonate potaczenie lucerny, liscia tymianku,
alg i cynku. Kluczowy dla odpornosci jest tu lisc tymianku,
ktory ma dziafanie antybakteryjne i przyczynia sie do
naturalne] obrony organizmu. Cynk jest aktywnym
sktadnikiem wielu enzymow odpowiedzialnych za optymalna
aktywnos¢ uktadu immunologicznego. Obecnosé Pro B11 w
zestawie Pro Immune to strzat w dziesigtke. Produkt wzbogaca
flore bakteryjna w az 11 szczepow bakterii. Zdrowie uktadu
pokarmowego jest kluczowe dla zachowania odpowiedniej
odpornosci. Immune Formula to wspaniata mieszanka grzybow
znanych z medycyny chinskiej (cordyceps, maitake, reishi)
oraz beta-glukanowi i arabinogalaktanu oraz colostrum.
Defense Maintenance to produkt stworzony z myslg o
odpornosci. Potaczenie witamin C, A, E z kurkuma, selenem i
cynkiem to idealna  mieszanka  wspierajgca  ukfad
immunologiczny.

Sktad zestawu:

Cynk ALT, Czosnek, Defense Maintenance,
Immune Formula, 2 x Lisc Oliwny — Ekstrakt,
Pro B11, Witamina C bioflawonoidy,
Witamina D3




Beauty

Nie mamy watpliwosci, ze prawdziwe pickno pochodzi ze
srodka i w ogromnej mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowe] i gtadkiej skorze, ISnigcych wlosach i mocnych,
piecknych paznokciach, czesto mamy na mysli wszelkiego
rodzaju kosmetyki i zabiegi pielegnacyjne. Tymczasem nasza
skora, nasze wiosy i paznokcie potrzebujg przede wszystkim
odpowiedniego odzywienia od srodka i oparcia w postaci
doskonatego zdrowia.

Collagen to absolutny ulubieniec naszych klientek. Wybieraja
go z mysla o pieknej skorze i zachowaniu mtodosci na dtuzej.
Kazda porcja produktu to az 17g peptydow kolagenow. Taka
porcja czyni nasz Collagen bezkonkurencyjnym. Cynk kojarzy
nam sie ze piekng i zdrowa skorg oraz ISnigcymi wtosami i
paznokciami. Stusznie, ale Cynk ALT to rowniez brunatne
wodorosty, ktore pomagaja zadbac o odpowiednia wage.
Antyoksydanty — na pewno wiecie jak ogromny wptyw maja na
nasze zdrowie. Zwalczajac wolne rodniki odpowiedzialne za
proces starzenia sig, s3 tez nieocenionym sprzymierzencem w
trosce o pickno. W zestawie Beauty znajdziesz potrojng sife
antyoksydantow, ktorych dostarczaja Zambroza oraz Grapina i
Przeciwutleniacze oraz Witamina C. Witamina C petni w
zestawie szczegolna role. Jest silnym antyoksydantem, ale tez
odpowiada za wsparcie produkgji kolagenu, niezbednego dla
zdrowej skory. Sok Aloesowy to rowniez jeden z ulubiencow
naszych klientek. Korzystnie wptywa na zenskie organy ptciowe
i reguluje cykl menstruacyjny. Jest takze pomocny w
utrzymaniu zdrowej skory. Super Complex to zestaw witamin i
mineratow, ktore sa nam niezbedne kazdego dnia. To rowniez

zrodfo antyoksydantow takich jak witaminy C i E oraz selen.

Woman

Prowadzisz zycie na wysokich obrotach. Pracujesz, prowadzisz
biznes, ale tez wychowujesz dzieci i zajmujesz sie domem. Masz
na glowie mnostwo spraw, czesto wiecej niz mezczyzni. Twoj
organizm ma zupetnie inne potrzeby, a Ty chcesz byc wciaz
zdrowa, mfoda i usmiechnigta. Wszystko w Twoich rekach!
Zdrowe drogi moczowe, wtosy, skora, paznokcie, zdrowe i

czyste jelita, lekkie wypoczete nogi i wiele wiecej!

Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze skérek
czerwonych winogron ukrytych w Zambrozie. Wolne rodniki
uznaje si¢ za gfowna przyczyne starzenia organizmu. Dzigki
zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia serce i wspomaga
uktad odpornosciowy. Cynk to minerat niezbedny dla
utrzymania pieknych i zdrowych wiosow, skory i paznokei.
Nasz Cynk ALT to rowniez algi i tymianek, ktore zmniejszajq
wchtanianie ttuszczow, co pomoze Ci zachowaé szczupty
sylwetke.

Wakrotka azjatycka, czyli Gotu Kola, pomoze pozbyc sie
uczucia ciezkich nog, wpierajac prawidfowe krazenie zylne, a
takze wspomoze komfort trawienny. Jej wplyw na
mikrokrazenie odzwierciedla sie takze w sprawniejszym
dziataniu funkcji poznawczych (do nich nalezg m.in. pamiec,
koncentracja, zdolnosci  komunikacyjne).  Btonnik  jest
niezbedny dla zdrowia jelit.

Loclo to doskonate zrodfo btonnika, ale tez pobudzajacy
trawienie cynamon i rozmaryn, ufatwiajacy trawienie
ttuszczow. Zawarty w niej cytryniec chinski jest pomocny w
utrzymaniu prawidfowych funkcji fizjologicznych.

24 niezbedne witaminy i mineraty w jednej tabletce to Super
Complex. Znajdziesz tu wsparcie dla utrzymania organizmu w
wysokiej formie.

Lucerna siewna jest znana ze swoich wilasciwosci od ponad
2000 lat. Pomaga kobietom w utrzymaniu dobrej kondycji
seksualnej.

Czerwona Koniczyna zapewnia wsparcie w radzeniu sobie z
objawami menopauzy, takimi jak uderzenia goraca, pocenie sie
i niepokoj, ale to rowniez doskonaty produkt dla uktadu
krwionosnego. Wyciag z nasion kasztanowca zawarty w Vari-
Gone wspomaga zdrowie uktadu krazenia, wspiera zdrowe zyty
i naczynia wlosowate oraz pomaga w utrzymaniu zdrowego

krazenia w nogach.

Sktad zestawu:
Cynk ALT, 2 x Czerwona Koniczyna, Gotu Kola,

Loclo, 2 x Lucerna, Vari-Gone, Super Complex,

Zambroza




Pro Kardio

Zestaw Pro Kardio zostat opracowany specjalnie z myslg o
zdrowiu serca i naczyn krwionosnych. Znajdziesz tu
suplementy  stworzone z  najwigksza  starannoscig,
przetestowane i skuteczne. Potaczenie sktadnikow produktow
znajdujacych sie w zestawie, zapewni optymalny rezultat dla

Twojego serca.

Super Omega 3 EPA uzupetnia diete w kwasy ttuszczowe EPA
i DHA, ktére przyczyniajg sie do utrzymania prawidtowych
funkeji serca. Efekt jest uzyskiwany przy spozyciu juz 250 mg
tych kwasow. Oliwka europejska byta tradycyjnie uzywana do
poprawienia krazenia krwi i ciSnienia naczyniowego.

Magnez (Magnesium) bierze udziat w kilkuset reakcjach
enzymatycznych w naszych organizmach i jest jednym z
waznigjszych sktadnikow rowniez dla pracy serca.

CoQ10 to jeden z ulubionych produktow naszych klientow w
USA. Kazda kapsutka zawiera az 100 mg koenzymu Q10!
Koenzym Q10 to zwigzek obecny w kazdej komorce ludzkiego
organizmu i odpowiada za odpowiednie wytwarzanie energii w
mitochondrium. Z uwagi na fakt, ze koenzym Q10 najlepiej
przyjmowac w towarzystwie zdrowych ttuszczow, nasz zostat
umieszczony w kapsufce wypetnionej oliwa z pierwszego
tfoczenia, co zapewnia lepsze wchfanianie.

Blood Pressurex zostat opracowany aby efektywnie wspierac
zdrowie ukfadu krazenia. Kluczowe sktadniki to ekstrakty

z pestek winorosli wiasciwej, owocu gtogu, pokrzywy

wlasciwej oraz L-arginina.

Skifad zestawu:
CoQ10, Lisc Oliwny — Ekstrakt, Magnesium,

2 x Super Omega 3 EPA, Blood Pressurex

Pro Relax

Nasze zdrowie czesto cierpi przez stres i zamartwianie sie.
Pedzacy swiat kazdego dnia naraza nas na niepokéj. Ogromne
tempo zmian nie pozwala na poczucie stabilnosci i czesto
wpedza nas w niepewnos¢ o lepsze lub po prostu spokojne
jutro. Tak, stres stat sie naszym towarzyszem i stresogenne
sytuacje spotykaja nas kazdego dnia. Naukowcy nie majg
watpliwosci, ze stres to tez jeden z najwigkszych wrogow
naszego zdrowia.

Aby skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, nalezy zadba¢ o
prawidtowe funkcje poznawcze i psychologiczne oraz
odpowiednig prace mozgu. Dobra pamiec i prawidlowa
percepcja mogg chronic nas przed zamartwianiem sie.

Zestaw Pro Relax powstat, aby ukoic nerwy i dac nam nieco
wytchnienia w pedzacym Swiecie, ale tez wspierac naszg
sprawnos¢  poznawczg.  Kompozycja  zestawu  zostata
opracowana tak, aby wzmocnic odpornos¢ na stres, nie

powodujgc efektu znuzenia.

Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana ludzkosci
od tysiecy lat. Cho¢ naukowcy wcigz odkrywaja jej nowe
wlasciwosci, to juz wiadomo, ze doskonale harmonizuje funkcje
uktadu krazenia oraz utrzymanie prawidtowych funkeji
poznawczych, a wiec koncentragji i pamieci.

Hops & Valerian with Passionflower to produkt stworzony do
walki ze stresem. Koztek lekarski (valerian) pomaga w zdrowym
snie, chmiel (hops) ma wtasciwosci uspokajajgce a meczennica
cielista (passionflower) zwieksza odpornos¢ na stres. W
zestawie nie mogto zabraknac Lecytyny, ktora jest w naszych
organizmach bardzo waznym elementem mozgu i tkanki
nerwowej. Magnesium to wspaniafe zrodto magnezu, ktory w
zestawie odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale
tez za utrzymanie prawidlowych funkgji psychologicznych.
Nikogo nie trzeba przekonywac jak wazne dla naszego zdrowia
sa kwasy tluszczowe omega-3. Super Omega 3 EPA znalazta
sie w zestawie Pro Relax dzieki zawartosci kwasu
dokozaheksaenowego, ktory spozywany w ilosci co najmniej
250 mg korzystnie wptywa na funkcjonowanie mézgu.

Vitamin B Complex to oczywiscie zrodto witamin z grupy B,
ktorych najpopularniejszych dziataniem jest pozytywny wptyw
na funkcje psychologiczne oraz pomagaja zwalczyc uczucie

zmeczenia. Zestaw uzupetnia niezbedna witamina D3.

Sktad zestawu:
Gotu Kola, Hops & Valerian with Passionflower,
Lecytyna, Magnesium, 2 x Super Omega 3 EPA,
Witamin B Complex, Witamina D3



Znajdz cos dla siebie.

To proste w Nature’s Sunshine!

Kazdy z nas jest inny. Roznimy sie wiekiem, pfcig,
budowa ciata, a takze stylem zzycia. Na co dzien
zmagamy sie rowniez z innymi problemami i dlatego
potrzebujemy roznych rozwigzan. W Nature’s
Sunshine codziennie staramy sie wychodzic
naprzeciw oczekiwaniom naszych klientow i dlatego
stworzylismy celowane zestawy produktow, ktore
dzigki  potaczeniu najlepszych  skfadnikow sa
idealnym rozwigzaniem dla kobiet, seniorow, osob
chcacych pozbyc sie zbednych kilogramow, a takze

dla serca i odpornosci.

Pro Active

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo sie
odzywia¢ i pamietac o czeste aktywnosci fizycznej. Mnigj
istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy ptywasz. Istotne,
zeby robi¢ to regularnie. Aktywnosé fizyczna zostata wpisana w
piramide zdrowego odzywiania jako podstawa w trosce o
zdrowie i kondycje. Oczywiscie czeste uprawianie sportow nie
zwalnia ze zdrowej diety. Tylko potaczenie zdrowego
odzywiania z aktywnoscig fizyczng zapewni zadowalajace

efekty.

Solstic Energia z Natury to energetyczna guarana i witaminy z
grupy B, a jego sklad opracowano z myslg o codziennej
aktywnosci. Zacznij dzieh od fatwego zdobycia dodatkowej
energii, ktorg bedziesz cieszyc sie przez dtugie godziny!

Power Meal pomoze dostrzec pierwsze efekty szybciej niz sie
spodziewasz. 25 gramow najwyzszej jakosci weganskich biatek
ze zbilansowanymi weglowodanami i zdrowymi ttuszczami
pomogg Ci budowac migsnie, a btonnik i kompleks witamin i
minerafow zapewnia poczucie zdrowia kazdego dnia!

Collagen+ to zdecydowanie wiecej niz kolagen. Witamina C
pomoze w regeneracji po treningu, a produkt uzupetni Twoja
diete rowniez w cynk, ktory szybko tracisz w trakcie wysitku
fizycznego. Wszystkie produkty zestawu Pro Active idealnie
wpisujg sie w codzienng aktywnosc. Dzigki postaci proszku i
wygodnych saszetek mozesz zabra¢ je wszedzie. Do dzieta!
Aktywnie walcz o zdrowie!

Skfad zestawu:

Solstic Energia z Natury, 2 x Power Meal, Collagen+




Cennik produktow

Nr kat. Nazwa Produktu Punkty Cena Subskrypcja Cena VIP Deii:;a
23072|Ashwagandha (60 kaps.) 21.39 14.35 2t 127.00 # 178.00 zt
6109|Bacillus Coagulans (90 kaps.) 16.11 86.12 7 96.00 zt 134.00
4100(Bakterie Bifidophilus (90 kaps.) 20.37 108.90 2t 121.00 2t 169.00 z
554|Blood Pressurex (60 kaps.) 21.05 112.53 2 125.00 175.00 zt
1121]Boost (100 kaps.) 18.52 99.01 110.00 2 154.00 z
2857|Bowel Build (120 kaps.) 16.30 87.14 2 97.00 2t 136.00 zt
776|Breathe Clear (90 kaps.) 18.13 96.92 7t 108.00 z 151.00
2954|Carbo Grabbers (60 kaps.) 17.72 94.73 2t 105.00 2t 147.00 zt
1580 Chlorofil w Ptynie (475,6 ml) 15.69 83.88 7 93.00 2t 130.00 2
23545|Cholester-Reg (90 kaps.) 12.41 66.34 7t 74.00 zt 104.00 z
1811|Chondroityna (60 kaps.) 21.80 116.54 2t 129.00 zt 181.00 zt
22336{Collagen (516 g) 36.46 194.92 # 217.00 z 304.00 2
22721|Collagen+ (30 saszetek) 36.46 194.92 7 217.00 z 304.00 z
1601{Cynk ALT (120 tabl.) 7.94 42.45 # 47.00 2zt 66.00 zt
550|Czerwona Koniczyna (100 kaps.) 8.76 46,83 2t 52.00 zt 73.00 2t
290|Czosnek (100 kaps.) 9.17 49.02 zt 54.00 zt 76.00 2t
4700[Defense Maintenance (120 kaps.) 18.13 96.92 7 108.00 # 151.00 7t
23147|DTXBasics (30 saszetek) 57.41 306.91 7 341.00 2 477.00 zt
947|Everflex (60 tabl.) 15.48 82.76 zt 92.00 2t 129.00 #
885|Fenugreek & Thyme (100 kaps.) 15.28 81.69 zt 91.00 z 127.00 z
952|Gentle Move (60 kaps.) 13.24 70.78 o 79.00 z 11.00 #
909|Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) 18.54 99.11 2t 110.00 # 154.00 zt
360|Gotu Kola (100 kaps.) 11.20 59.88 67.00 2t 94.00 2t
1750(Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl) 2119 113.28 z 126.00 # 176.00 zt
940[Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) 10.19 54.48 # 61.00 7t 85.00 #
935[HSN-W (100 kaps.) 19.15 102.38 zt 114.00 2zt 160.00 2
1839]Immune Formula (90 kaps.) 23.43 125.26 7 139.00 zt 195.00 #
410|Kelp (100 kaps.) 8.96 47.90 z 53.00 zt 74.00 zt
420(Korzen Lukrecji (100 kaps.) 12.78 68.32 7t 76.00 zt 106.00 2t
A4135[CoQ10 (60 kaps.) 25.67 137.23 2t 152.00 213.00 z
1661|Lecytyna (170 kaps.) 19.96 106.71 2 119.00 # 167.00 2zt
204|Lis¢ Oliwny - Ekstrakt (60 kaps.) 11.00 58.81 2 65.00 2t 91.00 z
1170|Liver Health Formula (100 kaps.) 11.00 58.81 2 65.00 2t 91.00 z
1346{Loclo (344 ¢) 16.91 90.40 2t 100.00 2 140.00 2
30|[Lucerna (100 kaps.) 7.74 41.38 2 46.00 2t 64.00
4061 Magnesium (90 kaps.) 1n.1 59.40 66.00 92.00 z
4059[MSM- Metylosulfonylometan (90 tabl.) 12.59 67.32 75.00 2t 105.00 2
485|Papaya Mint (70 tabl.) 13.24 70.78 # 79.00 111.00 z
832[Papryka & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) 12.02 64.26 7t 71.00 # 99.00 7
23071[Perfect Eyes (60 kaps.) 21.38 114.30 7 127.00 178.00 2t
2937|Pochtaniacz Ttuszezu (120 kaps.) 15.28 81.69 zt 91.00 zt 127.00 zt
23541|Power Beets (210g) 31.30 167.33 2t 186.00 2t 260.00 zt
23496|Power Greens (450¢) 31.30 167.33 2t 186.00 2t 260.00 zt
1510[Pro B11 (90 kaps.) 24.24 129.59 2t 144.00 202.00
22893|SmartMeal (810g) 31.17 166.63 2t 185.00 2t 259.00 7t
1680|Sok aloesowy (946 ml.) 16.70 89.28 2t 99.00 2t 139.00 z
6501[Solstic Energia z Natury (30 saszetek) 22.41 119.80 # 133.00 z 186.00 zt
1515|Super Omega 3 EPA (60 kaps.) 25.06 133.97 2 149.00 2 209.00 z
23073|Turmeric Curcumin (60 kaps.) 17.59 94.04 7 104.00 zt 146.00 z
2879|Ury (120 kaps.) 18.13 96.92 7t 108.00 2t 151.00 2t
23084|UltraBiome DTX (30 saszetek) 45.43 242.87 zt 270.00 zt 378.00 zt
3243|Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) 17.31 92.54 7 103.00 2t 144.00
1773[Vitamin B Complex (120 kaps.) 11.00 58.81 zt 65.00 zt 91.00 zt
999|Vari-Gone (90 kaps.) 19.76 105.64 117.00 7t 164.00 zt
1635[Witamina C z bioflawonoidami (60 tabl.) 16.50 88.21 zt 98.00 7t 137.00 z
1155|Witamina D3 (60 tabl.) 10.80 57.74 2t 64.00 zt 90.00 zt
4052|Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) 18.94 101.25 2 113.00 2 158.00
4104{Zambroza (458 ml) 17.31 92.54 103.00 2t 144.00 2t




Kosmetyki

Olejki Eteryczne

2851|Pasta do zebow - Sunshine Brite (100 g) 8.15 43.57 2 48.00 z 67.00
3538|Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 ml) 13.24 70.78 2 79.00 # M.00 #
4276|Srebro ochronne (118 ml) 17.31 92.54 # 103.00 2 144.00 2t
21575|Krem do rak i ciata 18.33 97.99 # 109.00 2t 153.00 2t
21600[Oczyszczajacy | Matujacy Tonik Do Twarzy 9.78 52.28 z 58.00 zt 81.00 zt
21601|Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Dzien Spf15. 40+ 24.44 130.66 zt 145.00 2t 203.00 z
21602|Intensywny Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Noc 40+ 23.22 124.13 zt 138.00 zt 193.00 z
21604|Nawizajacy Krem Do Twarzy Spfl5 2139 114.35 2t 127.004 | 178.00
21606[Rozasniajaca Maseczka Do Twarzy ,,Efekt Kopciuszka” 24.44 130.66 zt 145.00 2 203.00 #
21620|Szampon do wtosow Bremani Care (200 ml) 12.63 67.52 4 75.00 # 105.00 2
21621(Odzywka do whosow Bremani Care (200 ml) 1.20 59.88 z 67.00 2 94.00
21623|Zel Micelarny Bremani Care (125 ml) 7.1 91.47 2 102.00 z 143.00 2
21624|Maskara Royal Lash 12.22 65.33 2 73.00 # 102.00 2

Akcesoria

3847|Essential Oil - Lavender 24.44 130.66 #t 145.00 z 203.00
3850|Essential Oil - Peppemint 19.15 102.38 2 14.00 2 160.00 z
3856|Essential Oil - Recover 32.59 174.23 2 194.00 zt 272.00
3869|Essential Oil - Frankincense 52.96 28312 315.00 2 441.00 #
3871|Essential Oil - Inspire 15.28 81.69 z 91.00 127.00 2
3873|Essential Oil - Core 2017 107.83 z 120.00 168.00 2t
3876|Essential Ol - Refuge 17.72 94.73 zt 105.00 z 147.00 zt
3877|Essential Oil - Tea Tree 7.1 91.47 2 102.00 z 143.00
3887|Essential Oil - Essential Shield 27.50 147.02 2 163.00 2t 228.00 2t

Zestawy Promocyjne

64602|Dyfuzor do olejkow eterycznych biaty - 116.10 z 129.00 # 180.60 zt
64728|Dyfuzor V-W350 drewnopoedabny - 14310 # 159.00 z 222.60 7t
64729|Dyfuzor US6/7 samochodowy - 89.10 7 99.00 # 138.60 zt

64965|Zestaw Super Start do Zdrowia 110.00 653.00 zt 653.00 z 914.00 2t
64967|Zestaw Optimum 110.00 653.00 zt 653.00 z 914.00 2t
64969|Zestaw Woman 110.00 653.00 zt 653.00 z 914.00 2t
64971(Zestaw Pro Kardio 110.00 653.00 zt 653.00 z 914.00 2t
64973|Zestaw Pro Immune 110.00 653.00 zt 653.00 z 914.00 2t
64975|Zestaw Beauty 110.00 653.00 # 653.00 z 914.00 zt
64977 Zestaw Pro Relax 110.00 653.00 # 653.00 z 914.00 2t
64979 Zestaw Zdrowe Jelita 110.00 653.00 # 653.00 z 914.00 2t
64981(Zestaw Kosci i Stawy 110.00 653.00 z 653.00 zt 914.00 2t
64983|Zestaw Pro Active 110.00 653.00 zt 653.00 z 914.00 2
21384 Zestaw Zycia 49.50 294.00 z 294.00 z 412.00 z
64987|Zestaw Degustacyjny 550.00 3,267.00 # 3,267.00 z | 4,574.00 z
64639|Zestaw Autentycznych Olejkow Eterycznych 198.00 1,176.00 # 1,176.00 2t | 1,646.00 2t
64529[Duet Antyoksydacyjny 28.52 169.00 2t 169.00 2 237.00 #
65109|Zestaw Clean Start 121.00 719.00 2zt 719.00 2 | 1,007.00z
65077 Zestaw Metabolic Active 136.40 810.00 z 810.00 zt 1,134.00 z
65149 Zestaw Power Line 125.00 625.00 2t 743.00z | 1,040.00 2
65010|Smart Meal 2-pak 53.57 318.00 318.00 z 445.00
65117|Power Greens 2-pak 57.40 341.00 z 341.00 477.00 z
65135|Power Beets 2-pak 57.40 341.00 z 341.00 z 477.00 #

Ceny zawierajg podatek VAT,

Biuletyn ,,Badz zdrow” ma charakter informacyjny, nie stanowi oferty handlowej

w rozumieniu Art.66 par.l Kodeksu Cywilnego.

Aktualna oferta handlowa dostepna na www.e-naturessunshine.com
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