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Rupinkités komfortu kelionéje — lengvai ir naturaliai!
Vasaros kelionés teikia dziaugsmo, bet kartu issukiy kasdienei rutinai — taip pat ir mitybai.
Pasirupinkite savimi su produkty rinkiniu, kurj lengvai pasiimsite | bet kurig kelione:
Loclo — maistiniy skaiduly saltinis, svarbi subalansuotos mitybos dalis.
Bifidophilus bakterijos - sudeétyje yra pieno rugsties bakterijy, naturaliai gyvenanciy
virskinamajame trakte.
Bacillus Coagulans — bakterijy stamas, atsparus temperaturai ir virskinimo sglygoms — itin
patogus kelionese.
Pasirinkite vasarai skirtg rinkinj — lengva, praktiska ir patogy naudoti.
Tegu ir jusy pilvukas atostogauja!




IS REDAKCIJOS

Mieli skaitytojai,

Su dziaugsmu sveikiname jus vasaros ,Buk Sveikas“ numerio puslapiuose - kupinuose saules,
geros energijos ir kvépimo sveikam gyvenimo budui.

Vasara - tai poilsio, kelioniy ir susitikimy gryname ore metas. Taip pat — puiki proga pasirupinti
savimi: lengviau maitintis, buti fiziskai aktyviems ir pasisemti iS gamtos to, kas geriausia.

Siame numeryje patariame, kaip paprastai stiprinti imunine sistema dar pries rudenj, kaip
saugiai megautis griliumi ir gardziu maistu be sazines grauzaties, o taip pat - kaip naturaliai
padeti sau susidurus su smulkiais vasaros negalavimais, tokiais kaip saulés nudegimai ar vabzdziy
jkandimai.

Taip pat rasite populiariausius straipsnius is portalo integmed.pl!
Linkime jums ramiy, sveiky ir dziaugsmo kupiny atostogy — tebunie tai metas kino ir proto

atgaivai.
Kvieciame skaityti!
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Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.0.
ul. Olkuska 7, 02-604 Varsuva

www.e-naturessunshine.com

Biuletenis ,,Buk Sveikas“ néra komercinis pasiulymas.
”
Galiojantis pasialymas su esamomis kainomis pateikiamas interneto svetaingje:

www.e-naturessunshine.com
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Virskinimo sistemos sveikata vasarg — kaip isvengti atostogy metu kylanciy problemy?

Vasaros sezonas - tai kelioniy, pasikeitusio
dienos ritmo, greity uzkandziy ir egzotisky
patiekaly metas. Tai taip pat laikotarpis, kai musy
virskinimo sistema tampa jautresné jvairiems
sutrikimams: nuo pilvo patimo ir nevirskinimo iki
apsinuodijimy ir keliautojy viduriavimo. Kaip
palaikyti  virskinimg ~ vasarg ir  dziaugtis
atostogomis be skrandzio problemy? Siame
straipsnyje pateikiame patarimy, kaip pasirupinti
virskinimo sistemos sveikata ir kokie ingredientai

gali padeti.

Kodeél vasarg virskinimo sistema veikia kitaip?

Auksta temperatura, daznesnis salty gerimy,
ledy, ant groteliy keptos mesos ar greito maisto
vartojimas - visa tai gali paveikti musy virskinimo
gebejimus. Prie to prisideda ir kelioniy stresas,
pasikeitusi aplinka bei paros ritmas, o taip pat
kontaktas su nauja bakterine flora. Kai kuriems
zmonéms pakanka vieno netinkamo patiekalo,
kad pasireiksty virskinimo sutrikimai, pilvo

skausmas, viduriy uzkietéjimas ar viduriavimas.

Pradekite nuo pagrindy - higiena ir skysciy
vartojimas

Pirmoji gynybos linija nuo virskinimo sutrikimy
~ ranky plovimas. Nors tai gali atrodyti banalus
patarimai, daugelis zarnyno infekcijy prasideda
butent del kontakto su maistu plintanciais
patogenais.

Ne maziau svarbu - tinkamas skysciy vartojimas.
Vasarg organizmas greiciau netenka vandens ir
elektrolity, o tai gali sukelti dehidratacijg ir
suletinti  zarnyno  peristaltikg.  Reguliarus
negazuoto vandens vartojimas padeda palaikyti
tinkamg virskinimo sistemos veiklg ir pasalinti

nereikalingas medziagy apykaitos atliekas.

Probiotikai -  mikrofloros palaikymas
kelionéje

Klimato ir vietinés bakterinés floros pokyciai
gali  sutrikdyti  zarnyno  mikrobiotos
pusiausvyra. Todél pries keliong ir jos metu
verta vartoti probiotikus — ypac tuos, kurie
turi  Lactobacillus ir  Bifidobacterium
bakterijy stamy.

Probiotikai padeda islaikyti sveika zarnyno
mikrofloros pusiausvyrg ir gali sutrumpinti
viduriavimo trukme. Kai kurie jy taip pat turi
jrodyta imunitetg stiprinant; poveikj, o tai

ypac svarbu susidurus su nauja aplinka.

Skaidulos — naturali tvarka zarnyne

Vasarg dazniau renkameés ledus ar kepinius is

balty milty, pamirsdami darzoves ir pilno

grudo produktus. O butent skaidulos atlieka

svarby vaidmenj zarnyno veiklos reguliavime.
Jy yra sezoniniuose vaisiuose (avietese,

darzovese

mélynese, abrikosuose),

(cukinijose, brokoliuose, Sparaginése
pupelése), liny seklose, chia seklose ir
selenose. Taip pat svarbu atsiminti, kad
skaidulos skatina naudingy zarnyno bakterijy

augima - todel veikia kaip prebiotikas.

Zolelés ir ekstraktai, palaikantys virskinima

Tarp naturaliy ingredienty, padedanciy

virskinimo sistemai, verta atkreipti demes) :

e Pipirméte - atpalaiduoja  zarnyno
lygiuosius raumenis ir mazina pilvo
putima.

e Pankol; - padeda esant nevirskinimui ir
per dideliam dujy kaupimuisi.

e Imbierg - palaiko normalig skrandzio
veiklg ir gali padeti isvengti pykinimo

kelionés metu.



Svarbu zZinoti — ne tik kg valgyti,
bet ir kaip valgyti:

 Valgykite létai ir gerai
sukramtykite - tai mazina
nevirskinimo rizika.

e Venkite sunkiy, riebiy
patiekaly karstomis
dienomis.

o Atkreipkite demes;
produkty Sviezuma - esant
aukstai temperaturai,
maistas greiciau genda.

o Jeivartojate alkoholj,
darykite tai saikingai — jis
gali dirginti skrandzio
gleiving ir silpninti virskinimo
fermenty veikla.

Vasara — metas, kai verta dar
atidziau pasirupinti virskinimo
sistema.

Svarbiausi dalykai - tinkamas
skysciy vartojimas, rupinimasis
zarnyno mikroflora, skaidulos
maiste, protingas papildy
vartojimas ir virskinima
palaikancios zoleles.

Del siy paprasty veiksmy galima
isvengti daugumos nemaloniy
atostogy negalavimy ir dziaugtis
puikia sveikata — nesvarbu, kur

praleidziate vasarg.




Kaip sustiprinti imunitetg pries vasaros
pabaigg? Pasiruosk rudeniui is anksto

Vasara - puikus metas stiprinti imunine
sistemg ir pasiruosti vésesniems, organizmui
sudetingesniems  ménesiams.  Kg  verta
padaryti jau dabar, kad rudenj jaustumetes

geriau?

Kodel verta veikti is anksto?

Ruduo - didesnio persalimo ir infekcijy
rizikos metas. Kintancios oro salygos,
zemesné temperatura, daznesnis buvimas
uzdarose patalpose su kitais zmonemis — visa
tai silpnina nataralius organizmo apsaugos
mechanizmus. Todél apie imunitety verta
pagalvoti jau vasarg, kol dar nepaplito pirmieji
virusai.

Imuniteto stiprinimas - tai procesas, kuris
nevyksta per nakt. Taciau nuoseklus
kasdieniai jprociai gali veiksmingai palaikyti

naturalias organizmo gynybines funkcijas.

Saulé ir vitaminas D - pasinaudok vasaros
spinduliais

Vitaminas D atlieka svarby vaidmen;
tinkamam imuninés sistemos darbui. Vasarg
organizmas gali nataraliai jj pasigaminti per
odg veikiant saulés spinduliams. Todel verta
saule ,dozuoti® atsakingai — megautis ja, bet
kartu saugoti oda ir vengti pernelyg ilgo
buvimo sauléje.

Jau vasaros pabaigoje vitamino D kiekis
organizme gali pradeti mazeti — ypac tiems,
kurie mazai buna lauke. Todel verta pagalvoti
apie sio vitamino papildymg ruden; ir ziemg -
ypac pasitarus su gydytoju ir atlikus vitamino

D kiekio kraujyje tyrima.

Vasaros mityba — imuniteto pagrindas

Tai, kg valgome, turi didziule jtaka imuninei
sistemai. Vasarg ypac palanku prisotinti
organizmg maistinémis medziagomis is Svieziy
darzoviy, vaisiy ir zoleliy. Sezoniniai produktai
ne tik skanus, bet ir gausus vitaminais (ypac
C, A, E) bei mineralais, tokiais kaip cinkas ir
selenas.

Vitaminas C padeda palaikyti normalia
imuninés sistemos veikla ir saugo lasteles nuo
oksidacinio streso. Jo gausu, pavyzdziui,
paprikose, Jjuoduosiuose serbentuose,
petrazolése ir uogose. Taip pat svarbu vartoti
skaidulas, kurios palaiko sveika zarnyno veiklg
- 0 zarnynas yra viena is pagrindiniy imunines

sistemos grandziy.

Judéjimas  gryname ore - naturalus
imuniteto stimuliatorius

Reguliari fizine veikla - ypac lauke -
teigiamai veikia kraujotaka, medziagy apykaita
ir bendrg organizmo bukle. Vidutinio
intensyvumo judéjimas, pavyzdziui,
pasivaiksCiojimai, vaziavimas dviraciu  ar
plaukimas, stiprina imunine sistemg, mazina
stresg ir gerina miego kokybe.

Vasara - puikus metas buti aktyviems, tad
verta iSnaudoti  Sias  galimybes  pries

prasidedant vésiam ir tamsiam mety laikui.

Miegas ir atsistatymas — nejvertinti sveikatos
ramsdiai

Pakankamas miegas — vienas paprasciausiy ir
efektyviausiy  budy stiprinti  imuniteta.
Miegant organizmas aktyviai atsistato, o
imuniné sistema stiprina savo gynybos
mechanizmus.

Rupinimasis  paros ritmu ir vengimas
nuolatinio nuovargio tampa ypac svarbus
vasaros pabaigoje, kai dienos trumpéja ir
organizmas turi prisitaikyti prie besikeiciancio

sviesos ritmo.
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Naturali pagalba zolelemis ir papildais
Kai

seivamedis,

kurie augalai, tokie kaip juodasis
eziuolé ar ersketis, tradiciskai
naudojami imunitetui stiprinti. Juos galima
vartoti kaip arbatas, sirupus ar augalinius
preparatus - svarbiausia rinktis tuos, kuriy
sudetis ir kilme yra zinomi.

Cinkas ir selenas padeda palaikyti normalig
imuninés sistemos veikla — jy yra tiek maiste
(pvz., moliugy séklose, Brazilijos riesutuose),
tiek maisto papilduose. Renkantis papildus,
verta atkreipti démes) | jy kokybe ir sudet;.

Imunitetas prasideda vasarg
e Meégaukités saule ir papildykite vitamino D
atsargas.
e Valgykite sezonin] maistg - darzoves,
vaisius, zoleles ir pilno grudo produktus.
o Bukite fiziskai
kokybisku miegu.

aktyvus ir rupinkites
e Rupinkités zarnyno mikroflora - vartokite
daug skaiduly ir fermentuoty produkty.
o Apsvarstykite naturalig imuniteto
stiprinimo pagalbg — Zoleléemis ir papildais.
Artéjantis ruduo nebdatinai turi reiksti energijos
stoka. Jei jau dabar pasirupinsite savo sveikata,
| naujg sezona jzengsite su energija, stipriu

imunitetu ir gera savijauta.
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= “Saugus gl_-'i_lis — kaip skaniai ir

~ Tsveikai valgyti gryrféme ore

Grilis - viena mégstamiausiy vasaros vakary
praleidimo formy Lenkijoje.

Dumy kvapas, kepty darzoviy skonis ir bendros
vaiseés — tai, ko daugelis laukia visus metus.
Taciau verta prisiminti, kad grilis gali buti ne tik
skanus, bet ir sveikas — jei prie jo prieiname
atsakingai.

Grilinkime protingai — sveiki jprociai

Tradicinis grilis daznai siejamas su sunkiai
virskinamais patiekalais, riebiu mésa ir darzoviy
trukumu. Taciau kepti ant groteliy nebutinai
reiskia apsunkinantj maistg. Svarbiausia -
tinkamas produkty pasirinkimas ir jy paruosimas.
Keletas taisykliy, kurias verta atsiminti:

¢ Rinkites liesg mesa — vistiena be odos, Zuvis
ar augalinés alternatyvos, tokios kaip tofu ar
tempeh, yra lengvai virskinamos ir gausios

baltymy.

Venkite pridegimo - apangléjusiuose mésos
gabaliukuose gali buti kenksmingy medziagy.
Kepkite ant vidutinés kaitros ir neleiskite

maistui sudegti.

Jtraukite darzoves - cukinijos, paprikos,
baklazanai, Sparagai ir svogunai puikiai tinka
kepti ant groteliy - jie praturtina patiekalg

skaidulomis, vitaminais ir spalvomis.

Naudokite naturalius marinatus - vietoj
pirktiniy padazy su konservantais,
pasigaminkite naminj marinatg is alyvuogiy
aliejaus, zoleliy, cesnako ir citrinos.
Rupinkites higiena — atskirkite zalig mesg
nuo paruosto maisto, naudokite atskirus
indus ir venkite mésos suléiy kontakto su

kitais produktais.



Ant groteliy keptas lasisos kepsnys su citrina ir
krapais
Ingredientai:

e 2lasisos file

I citrinos sultys

2 saukstai alyvuogiy aliejaus

sviezi krapai

e druska ir pipirai

Paruosimas:

Lasisg apslakstykite citrinos sultimis ir alyvuogiy aliejumi,
pagardinkite druska ir pipirais. Pabarstykite svieziais krapais. _
Kepkite ant groteliy oda zemyn 10-12 minuciy, kol mésa bus \ 5
sultinga, bet gerai iskepusi. :
Kodeél verta?

Zuvis, ypac riebi kaip lasisa, yra omega-3 riebaly ragsciy
saltinis — jos palaiko sirdies veiklg ir tinkamg smegeny

funkcija.

Tofu su sezamo ir imbiero marinatu

Ingredientai:

1 pakuoteé naturalaus tofu

* 2 saukstai sojy padazo

* 1saukstas sezamy aliejaus

e 1 arbatinis saukstelis tarkuoto sviezio
imbiero

o 1skiltelé cesnako

® sezamas pabarstymui

Paruosimas:
 Tofu supjaustykite riekelémis ir bent

30 minuciy marinuokite padaze su
cesnaku ir imbieru. Kepkite ant
groteliy po 3-4 minutes is kiekvienos
puses. Pries patiekdami pabarstykite
sezamu.

Kodél verta?

Tofu yra geras augalines kilmes baltymy

saltinis, o imbieras gali padeti virskinimui.



o
Ant groteliy keptos persikos su jogurtu
ir meta :
Ingredientai: \

° 2 prinokusi\os persikos i

® 4 3aukstai naturalaus jogurto

® Sviezia meta

® slakelis medaus

Paruosimas:
® Persikus perpjaukite per puse ir

. Kodél verta?
[ Lengvas desertas, kuris neapsunkina
a0 virskinimo sistemos ir kartu suteikia

¥

- T AT

#
(A

. organizmui vitaminy bei antioksidanty.

isimkite kauliukus. Kepkite
minkstimu zemyn ant groteliy 2-3
minutes. Patiekite su jogurtu,
metos lapeliais ir laseliu medaus.

£ T

Spalvingi darzoviy saslykai

Ingredientai:

Paruosimas:

- Kodél verta? :
Grilyje keptos darzoves ne tik skanios, bet
ir gausios skaiduly bei imuniteta

stiprinanciy vitaminy.

1 cukinija -

1 raudonoji paprika |

1 geltonoji paprika

1 raudonas svogunas

kelios pievagrybes

alyvuogiy aliejus, provanso zoleles,

cesnakas

Darzoves supjéustykité stambiais
gabalais, sumaisykite su aliejumi,
zolelémis ir Cesnaku. Suvéfkite ant
iesmeliy ir kepkite ant groff_eliq, kol

lengvai apskrus, bet isliks traskios.



Naturalios priemonés nuo vasaros

tkandimy ir saulés nudegimy

Vasara skatina buti aktyviems lauke, taciau kartu
atnesa ir tam tikry nemalonumy - nuo vabzdziy
jkandimy iki odos sudirginimo dél saules poveikio.
Kaip naturaliai ir Svelniai padeéti organizmui tokiomis

aplinkybemis?

Vasarineés odos problemos - is kur jos atsiranda?
giltuoju mety laiku musy oda daznai lieciasi su saule,
augalais, smeliu, vandeniu ir vabzdziais. Uody, masaly
ar vapsvy jkandimai gali sukelti niezéjima, paraudima
ir patinimg. Tuo tarpu ilgesnis buvimas sauléje be
tinkamos  apsaugos  gali  sukelti nudegimus,
pasireiskiancius skausmu, karscio pojuciu ir odos
pleiskanojimu.

Nors dazniausiai Sie negalavimai néra pavojingi, verta
tureti po ranka natuaraliy priemoniy, kurios pades
sumazinti nemalonius pojucius ir skatins odos

atsinaujinima.

Pagalba po jkandimy - ka verta tureti?

Naturalios priemonés nuo jkandimy dazniausiai
pasizymi raminanciu, vésinanciu ir odg atkurianciu
poveikiu. Tarp populiariausiy:

e Alavijas - alavijy gelis drekina ir ramina, padeda

esant niezéjimui ir sudirgimui po jkandimy.

e Levanda - levandy eterinis aliejus daznai
naudojamas priemonése po vabzdziy jkandimy.
Kelis lasus atskiesto aliejaus galima svelniai
Jmasazuoti | pazeista vieta.

e Medetka

tradiciskai naudojama jautrios ir sudirgusios odos

- tepalo arba nuoviro pavidalu,
priezitrai, skatina odos regeneracija.

e Obuoliy actas - atskiestas vandeniu gali buti
naudojamas kaip vésinantis, niezéjima mazinantis
tonikas.

Esant stipresnei reakcijai - ypac vaikams ar
alergiskiems zmonems - reikety elgtis atsargiai ir
kreiptis | gydytoja.

Saules nudegimai - kaip padeti odai?

Nors saulé butina vitamino D sintezei, jos perteklius
gali buti zalingas. Oda, veikiama intensyvios UV
spinduliuotes be apsaugos, gali nudegti. Pagrindiniai
simptomai: paraudimas, karscio pojutis, jautrumas ir

net pusles.

Esant lengviems simptomams, verta rinktis naturalias

priemones, kurios padeda numalSinti  nemalonius
pojucius ir skatina odos atsinaujinima:

e Alavijas - alavijy gelis vésina ir drékina odg, suteikia
greita palengvejima. Galima naudoti kelis kartus per
diena.

o Salti kompresai — ranksluostis, pamirkytas saltame
vandenyje, padeda sumazinti tinima ir deginimo
pojut;.

e Ramunéliy arba zalioji arbata - atvesinta arbata gali
buti naudojama kaip kompresas paraudusiai odai.
Ramunéles daznai naudojamos jautrios odos
prieziurai.

* Kokosy aliejus — jame esancios nataralios riebaly
rugstys padeda drekinti ir suminkstinti odg po
buvimo sauleje.

e Naturalus jogurtas - atvesintas, maloniai veésina ir
ramina oda.

Taip pat labai svarbu palaikyti tinkamg organizmo
hidratacijg — nudegimai nuo saulés gali lemti skysciy

netekima, tad butina gerti daugiau vandens.

Kaip isvengti?

Geriausias budas kovoti su vasaros odos problemomis —

prevencija:
o Naudokite nattralias vabzdzius atbaidancias
priemones -  pavyzdziui, citrinzoles, citriny

eukalipto ar pelargonijy eterinius aliejus.

* Rinkites tinkama aprangg - sviesus, lengvi drabuziai
ir galvos apdangalas padeda isvengti vabzdziy
tkandimy ir apsaugo nuo saules.

* Venkite saulés kaitros piko metu - tarp 11:00 ir
15:00 geriausia buti pavesyje.

* Naudokite apsauginius kremus su UV filtrais -
reguliarus naudojimas mazina nudegimy rizika.

* Rupinkites oda po saulés voniy - rinkités svelnius
losjonus, venkite priemoniy su alkoholiu, nes jos

sausina oda.

Naturalu ir apgalvota

Nors naturalios odos prieziiros priemonés yra
populiarios ir lengvai prieinamos, verta rinktis aukstos
kokybes produktus — geriausia is sertifikuoty saltiniy, be
nereikalingy priedy. Jy svelnus poveikis gali buti
vertingas kasdienéje odos prieziuroje vasarg.
Taciau jei pasireiskia stipresnés reakcijos, skausmas ar
jtariama alergija — butina kreiptis | gydytoja. Naturalios
priemoneés gali buti puikus priedas, bet nepakeicia

medicininés pagalbos rimtesniais atvejais.



Sodininkystes terapija - zalias hobis,

stiprinantis kuna ir sielg

Sodas kaip gerovés erdve

Siuolaikinis pasaulis juda vis greiciau, o
kasdienybéje daznai netruksta streso, skubejimo
ir gausybes dirgikliy. Tokioje aplinkoje naturalios
erdves tampa vis vertingesnés. Sodas, balkonas ar
net kelios géles ant palangés gali tapti ramybes

oaze, palaikancia musy psichine ir fizine sveikata.

Sodininkystés terapija, tai yra samoningas
bendravimas su augalais ir sodinimo darbai kaip
sveikatos stiprinimo priemone, populiaréja ne tik
terapijos centruose, bet ir daugelio Zmoniy

kasdieniame gyvenime.

Augalai, padedantys mazinti stresg

Sodinimo darbai — net ir patys paprasciausi, tokie
kaip laistymas, persodinimas ar ravejimas -
padeda sumazinti streso hormono kortizolio lygj.
Buvimas su augalais ramina, gerina nuotaika ir

stiprina demesio sutelkima.

Kontaktas su gamta taip pat gali padeti mazinti
perdegimo, nerimo simptomus ir padeda
susidoroti su emociniais sunkumais. Reguliarios
»zaliosios sesijos® ~ tai mikroskalés regeneracija,

stiprinanti psichologinj atsparuma.

Judéjimas tarp eiluciy

Darbas sode - tai ir fizinis aktyvumas. Sodinti,
grebti, laistyti, pernesti vazonus - visa tai
reikalauja  pastangy. Tokia saikinga veikla
naudinga sirdies ir kraujagysliy sistemai, gerina
Judruma ir judesiy koordinacija.

Skirtingai nei sporto salé ar intensyvus sportas,
sodininkysteés terapija yra svelni organizmui ir
tinkama visiems - net ir vyresnio amziaus

Zmonems.




Zalias pasitenkinimas ir prasmé

Augaly auginimas - ypac valgomy - suteikia
veiklumo jausma ir pasitenkinima. Stebeti, kaip
augalas auga, zydi ar veda vaisius, | kasdienybe
jnesa ritmg ir harmonijg. Daugeliui Zmoniy
kontaktas su zeme ir gyvais organizmais tampa
giliu prasmes saltiniu.

Daugelis sodininkystes entuziasty teigia, kad
butent rupinimasis augalais padeda jiems suletinti
tempa, susitelkti | tai, kas svarbu, ir ugdo

kantrybe bei empatija.

Tinka visiems — nepriklausomai nuo erdves

Sodininkystés terapijai nereikia tureti didelio
sodo. Jg galima praktikuoti balkone, terasoje ar
net bute. Geltony pomidoriuky auginimas ant
palanges, auksiniy palmy puoseléjimas vazonélyje
ar mazy zoleliy darzeliy kurimas - kiekviena
forma kontakto su augalais turi reiksme.

Pradeti verta nuo lengvai priziurimy rusiy:
baziliko, metos, laiskiniy svoguny, levandy ar
sukulenty. Jau vien jy buvimas pagerina vidaus

mikroklimata ir esteting aplinka.

2a|ioji kasdienybes praktika

Kasdiene akimirka su augalais gali tapti
raminanciu ritualu — artinanciu prie gamtos ir
palaikanciu sveikata. Vasarg sig praktika verta
perkelti | laukg: rytg sode, skaitymg po medziais
ar valgyma augaly apsuptyje.

Toks kontaktas su augaly pasauliu - ne tik
atsipalaidavimas, bet ir veiksminga profilaktika,
stiprinanti visa organizma.

Sodininkystés terapija - tai ne trumpalaike
mada, o naturalus atsakas | siuolaikinio Zzmogaus
poreikius. Zalias hobis padeda atrasti ramybe,
gerina miego kokybe, palaiko fizinj aktyvuma ir
ugdo emocinj jautruma. Vasarg verta sau leisti s
kontakta su gamta — net jei viskas prasides nuo
vieno vazonélio ant palanges. Mazas zingsnis gali

atnesti dideliy pokyciy.
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Kodél verta atsitraukti nuo ekrany per atostogas?

Vasara - tai metas, kai naturaliai norime suletinti tempa,

pailseti ir dziaugtis akimirka. Taciau vis dazniau net ir

atostogos nebereiskia poilsio nuo technologijy. Ismanieji
telefonai, plansetes, kompiuteriai — lydi mus visur ir
visada. Viena vertus, jie palengvina gyvenima, kita vertus

— atitolina mus nuo dabarties.

Skaitmeninis detoksas, tai samoningas ekraniniy jrenginiy

naudojimo ribojimas, tampa vis aktualesnis. Ypac vasara,

kai turime daugiau progy buti gamtoje, su artimaisiais ar
tiesiog su savimi.

Kodél verta riboti ekranus?

Pernelyg daznas skaitmeniniy jrenginiy naudojimas gali

sukelti Siuos neigiamus padarinius:

e Psichinis ir fizinis nuovargis — ilgas ziuréjimas ) ekrang
gali sukelti galvos skausmus, nemiga ir sumazinti
démesio koncentracijg.

e Nuotaikos sutrikimai — nuolatinis buvimas internete
didina nerimo, vienisumo ir nuolatinio lyginimosi su
kitais rizika.

e Issiblaskymas - nuolatiniai  pranesimai ir

perjunginéjimas tarp programeliy trukdo susikaupti.

o Santykiy kokybés prastéjimas - daznai net
nesuvokiame, kiek ekranai mus atitolina nuo tikro
pokalbio, artumo ir buvimo kartu su kitais.

Atostogos — proga keistis

Vasara skatina susimastyti ir formuoti naujus jprocius.

Atsitraukimas  nuo  kasdienés  rutinos  palengvina

eksperimentavimg su ekrano ribojimu. Tai gali tapti pirmu

zingsniu link labiau subalansuoto gyvenimo visus metus.

Ka verta padaryti Siuo laikotarpiu:

Palikti telefong namuose einant pasivaiksCioti ar |
papludim;

Tikrinti zinutes tik kartg per dieng

Vietoj ekrano rinktis knyga, muzikos instrumenta, stalo
zaidimg ar laikg gamtoje

Atrasti laiko pokalbiams, bendrai maisto gamybai,

fiziniam aktyvumui

Skaitmeninio poilsio privalumai:

Net ir dalinis atsitraukimas nuo ekrany gali duoti daug

naudos:

Geresnis miegas — mélynos Sviesos nebuvimas pries
miegg pagerina poilsio kokybe

Didesnis buvimas cia ir dabar - lengviau pastebéti
aplinkos grozj, maisto skonj, emocijas

Gilesni santykiai — buvimas neprisijungus skatina tikra
bendravima

Didesnis kurybiskumas — nuobodulys ir pertraukos nuo

dirgikliy skatina vaizduote

Kaip pradeéti? Kelios paprastos taisykleés:

Pradekite nuo vienos dienos per savaite be ekrany
Jveskite zonas be jrenginiy — pavyzdziui, prie valgomojo
stalo ar miegamajame

Kelioms valandoms per dieng jjunkite rezima
»netrukdyti®

|sidiekite programéle, kuri seka laikg prie ekrano - ir
nusistatykite ribg

leskokite veiklos realybeje, kuri teikia dziaugsma

Skaitmeninis detoksas — tai ne technologijy atsisakymas, o

sgmoningas jy vietos gyvenime perziuréjimas.

Atostogos — puiki proga isbandyti kitokj ritma: létesn;,

samoningesny, tikresnj. Gali paaiskéti, kad ne ekranas, o tikras

buvimas su savimi ir kitais yra tai, ko labiausiai truksta.
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MEDICININIAI NUTRACEUTICALS
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Omega-3: daug ir ilgam

Omega-3 riebaly ragstys gali bati  veiksmingas
papildymas gydant sirdies nepakankamuma, taciau tam
jos turi buti vartojamos pakankamai ilgai ir pakankamai
didelemis dozémis. Tokias isvadas pateike mokslininkai is
Taivano medicinos centry, atlike tinkline metaanalize,
skirtg jvairiy omega-3 papildy vartojimo schemy
veiksmingumui jvertinti sergant sirdies nepakankamumu.
Tyrejai  atliko sistemine atsitiktiniy  kontroliuojamy
klinikiniy tyrimy apzvalga, kuriose buvo taikoma omega-3

papildy

Pagrindinis vertinimo kriterijus buvo Sirdies veiklos

terapija sirdies nepakankamumo  atvejais.
pokyciai — ypac kairiojo skilvelio iSstumimo frakcija. Taip
pat netiesiogiai vertinta terapijos tolerancija (pagal tyrima
anksciau  nutraukusiy pacienty dalj) ir bendras
mirtingumas — nepriklausomai nuo priezasties.

| tinkling metaanalize buvo jtraukta 14 tyrimy, apemusiy
i viso 9075 asmenis (vidutinis amzius - 66 metai;
mazdaug 1/4 sudare moterys). Analizé parode, kad
omega-3 papildy vartojimas didelemis dozémis (2-4 g
per dieng) bent vienerius metus reikSmingai pagerino
kairiojo  skilvelio iSstumimo frakcijg ir maksimaly
deguonies suvartojimg (tai yra didziausias deguonies

kiekis,

sportuojant), lyginant su kontrolinémis grupemis.

kurj organizmas gali panaudoti intensyviai

Sio rodiklio padidéjimas rodo pagerejusig Sirdies ir

kvépavimo sistemos istverme. Mazesnés dozes ir
trumpesné vartojimo trukme nesuteiké tokiy paciy
privalumy.

Tarp omega-3 vartojusiy grupiy ir kontroliniy grupiy
nebuvo  pastebeta reikSmingy  skirtumy  tyrimo
nutraukimo dazniu ar bendru mirtingumu.

Tyrimo autoriai daro isvada, kad ilgalaike, dideles dozes
omega-3 papildy vartojimo schema, ypac kai vyrauja
dokozaheksaeno rugstis (DHA) arba eikozapentaeno
ragstis (EPA), gerina sirdies veiklg sergantiesiems Sirdies
nepakankamumu, nedidindama nepageidaujamy poveikiy
rizikos.
Omega-3 gali pagerinti sirdies veikla per kelis
mechanizmus: priesuzdegiminj ir antiaritmin] poveik}
(kardiomiocity membrany stabilizavimas), endotelio
funkcijos gerinima, mitochondrijy veiklos ir kartu lgsteliy
medziagy apykaitos gerinima.

Saltinis:

Tseng PT, Zeng BY, Hsu CW, Liang CS, Stubbs B, Chen
YW, Chen TY, Lei WT, Chen JJ, Shiue YL, Su KP. The
Optimal and Duration of w-3 PUFA
Supplementation in  Heart Failure
Evidence from a Network Meta-Analysis. Adv Nutr.
2025 Feb;16(2):100366. doi:
10.1016/).advnut.2025.100366. Epub 2025 Jan 11.

PMID: 39805484; PMCID: PMC11836506.

Dosage

Management:



Ar vasarj reikia vartoti vitamino D papildus

— taip ar ne?

Ar vasarg is tiesy galime atsisakyti vitamino D papildy? Ar
saugu $] vitaming vartoti savarankiskai? Tokius klausimus
kele gydytojai is Siaures Vokietijos — Rostoko universiteto
traumatologijos centro.

Nors musy platumoje pavasar] ir vasarg pakanka vos
keliolikos minuciy kasdienés saulés sviesos, kad organizmas
pasigaminty pakankamai vitamino D, praktiskai net ir tiek
daznai nepakanka - ypac zmonems, kurie daug laiko
praleidzia patalpose (pvz., slaugos namy gyventojai,
dirbantys nuotoliniu budu). Be to, su amziumi vitamino D
sintezé odoje tampa maziau efektyvi, tad vyresniems
zmonems reikia ilgesnes saules ekspozicijos.

Tyréjai isanalizavo vitamino D koncentracijos kitima per
metus tarp pacienty po kauly luziy - tai grupe, kuriai ypac
svarbi kauly sveikata. Pacientai buvo suskirstyti | grupes:
savarankiskai vartojantys papildus, nevartojantys, ir
vartojantys paskyrus gydytojui.

Tyrime dalyvavo 613 pacienty, vidutinis jy amzius - 73
metai. Bendras vitamino D kiekio vidurkis buvo 51 nmol/l, o
nevartojanciy papildy grupéje — 40 nmol/l (449 asmenys!).
Meénesio  duomeny palyginimai atskleidé reiksmingus
skirtumus tarp sausio/vasario ir rugpjucio/rugsejo (ziemg -
mazesni kiekiai) bei tarp lyciy (motery vidurkis buvo 10
nmol/l didesnis nei vyry).

Papildy vartojimas buvo susijes su aukstesniais vitamino D
kiekiais kraujyje nei jy nevartojimas. Vienas vyresnis vyras,
savarankiskai vartojes dideles dozes, pasieke labai auksta
aktyvios vitamino D formos koncentracijg (beveik 500
nmol/l), taciau neturéjo jokiy toksinio poveikio pozymiy.
ISvados:

Dauguma pacienty nepasieké pakankamo vitamino D
kiekio vien per endogenine sinteze. Tuo paciu - papildy
vartojimas nebuvo susijes su toksiniu poveikiu. Tai rodo, kad
vitamino D papildai siai grupei yra racionalus ir saugus net ir
vasara.

Tokias rekomendacijas palaiko ir Lietuvos bei Lenkijos
gairés — vyresni asmenys turety svarstyti papildy vartojima
visus metus. Autoriai pabrezia, kad sprendima dél vartojimo
galima palikti paciam pacientui, taciau svarbu teikti patikima
irindividualizuotg patarima — ypac dél dozavimo.

Saltinis:

Falk SSI, Schroder G, Mittlmeier T. Is There a Need for
Vitamin D Supplements During Summer Time in Northern
Germany? A Study of Hospitalised Fracture Patients.
Nutrients. 2024 Nov 30;16(23):4174. doi:
10.3390/nu16234174. PMID: 39683567; PMCID:
PMC11644529.

Pazeistos kepenys? Vitaminas D

Irane atliktas klinikinis tyrimas, kuriuo vertintas vitamino
D papildy poveikis kai kuriems kepeny funkcijos rodikliams
pacientams, sergantiems kepeny ciroze.

Sergant kepeny ciroze sutrinka riebaly ir angliavandeniy
apykaita. Smarkiai pazeistos kepenys praranda gebéjima
apdoroti Siuos junginius: sumazeja veikianciy kepeny
lgsteliy skaicius, todel maistines medziagos nebera
tinkamai metabolizuojamos. Tai lemia atsparuma insulinui,
angliavandeniy apykaitos sutrikimus, taip pat sutrikus)
lipogenezés ir beta oksidacijos procesus. Dél to kraujyje
didéja cholesterolio ir trigliceridy koncentracija. Be to,
sutrinka daugelio baltymy (tarp jy — pernasos) gamyba ir
vitamino D aktyvinimas.

Tyrime dalyvavo 60 pacienty, serganciy kepeny ciroze. Jie
vartojo po 50 000 TV vitamino D arba placebg kartg per
savaite 12 savaiciy. Pries ir po tyrimo vertintas 25-
hidroksi-D3  vitamino (25(OH)D3) kiekis kraujyje,
angliavandeniy apykaitos rodikliai, atsparumas insulinui,
lipidy profilis ir vadinamieji kepeny funkcijos méginiai.

Po 12 savaiciy vitamino D vartojimo reiksmingai padidejo
25(OH)D3 kiekis serume, sumazejo gliukozes kiekis
nevalgius ir sumazéjo atsparumas insulinui.

Vitamino D papildy vartojimas sergant ciroze yra ypac
svarbus, nes sie pacientai daznai kencia nuo sio vitamino
trukumo. Priezastys - ne tik sutrikes D vitamino
pavertimas aktyvia forma, bet ir blogas riebaly jsisavinimas
bei nepakankamas saulés spinduliy poveikis. D trikumas
padidina osteoporozeés, raumeny silpnumo, nuovargio ir
infekcijy rizika. Tyrimas rodo, kad papildai gali tureti
teigiamg poveikj ir kepeny lgsteliy (hepatocity)
metabolizmui. Tai gali buti susije su kasos beta lasteliy
stimuliavimu gaminti insuling arba insulino receptoriy
skaiciaus padidejimu kepeny lasteliy membranose.
Autoriai  rekomenduoja  vertinti  vitamino D kiekj
pacientams, sergantiems kepeny ciroze, ir pagal rezultatus
spresti del papildy vartojimo.

Saltinis:

Derogar Kasmaei SR, Parastouei K, Hosseini Ahangar B,
Saberifiroozi M, Taghdir M. Effects of vitamin D
supplementation on the glycaemic indices, lipid profile and
liver function tests in patients with cirrhosis: a double-
blind randomised controlled trial. BMJ Nutr Prev Health.
2024 Aug 30;7(2):e000938. doi: 10.1136/bmjnph-
2024-000938. PMID: 39882304, PMCID:
PMC11773653.



Vitaminas D ir daznas §|apinimasis

Urologai, pediatrai ir kiti specialistai is éongéingo
(Kinija) mokslo centry istyreé vitamino D papildy
veiksminguma gydant vieng is padidejusio Slapimo
pusles aktyvumo sindromo formy vaikams.
Tyrime buvo nagrinéjama ligos forma be slapimo
nelaikymo. Jai budingas daznas slapinimosi poreikis
dieng ir nakt), kur; lemia padidéjes slapimo pusles
raumens (detrusoriaus) aktyvumas. Toks poreikis
atsiranda net tada, kai Slapimo puslé dar néra pilna.
Vaikams si bukle gali buti susijusi su nervy sistemos
nebrandumu, netinkamais slapinimosi jprociais (slapimo
sulaikymu, nevisisku pusles iStustinimu), stresu ar
sutrikusiu nervy, atsakingy uz pusles veikla, darbu.
Pateiktas tyrimas - tai antriné analizé duomeny is
atsitiktiniy imciy klinikinio tyrimo, kuriame dalyvavo
303 vaikai, suskirstyti j tris grupes:

* vitaminas D (2400 TV per dieng) + standartine

terapija,

® solifenacinas + standartine terapija,

* tik standartiné terapija.
Solifenacinas - tai M3 muskarininiy receptoriy
antagonistas, mazinantis puslés raumeny susitraukimus
iIr taip mazinantis simptomus.
Buvo isskirtos dvi svarbiausios pogrupes:

® su sumazéjusiu vitamino D kiekiu (20-35 ng/ml,

197 vaikai),

® su ryskiais simptomais (119 vaiky).
Abiejose Siose pogrupése vitamino D vartojimas lemé
statistiskai reiksmingg Slapinimosi daznio sumazéjima
(2-3 kartais per diena maziau vaikams su mazu
vitamino D lygiu, 3-5 kartais maziau vaikams su
stipriais simptomais), palyginti su kitomis grupémis.
Vitaming D vartoje vaikai taip pat pasieke geresniy
rezultaty pagal antrinius vertinimo kriterijus: staigaus
slapinimosi daznj, naktinj slapinimasi, apatiniy slapimo
taky simptomus ir gyvenimo kokybe.
Saltinis:

Chen H, Zhang Z, Zhang Q, Wang C, Liu Z, Ye Z,
Wang X, Wang Y, Liu X, Guanghui Wei. Efficacy of
high-dose vitamin D supplementation vs. solifenacin or
standard urotherapy for overactive bladder dry in
children: a secondary analysis of a randomized clinical
trial. World J Urol. 2024 Oct 22;42(1):586. doi:
10.1007/s00345-024-05296-4. PMID: 39436468.

Magnis, vitaminas D ir kraujospudis

Vokietijoje atliktas atsitiktiniy imciy  klinikinis
tyrimas parode galima magnio papildy nauda
zmonéms, sergantiems metaboliniu sindromu.
Tyrime dalyvavo 54 pacientai. Puse jy kasdien
vartojo po 400 mg magnio, o kita puse buvo
kontroline grupe. Tyrimo rodikliai buvo vertinami
pries pradzig, po 6 savaiciy ir po 12 savaiciy.
Nenustatyta reiksmingo bendros magnio
koncentracijos kraujyje padidejimo (tai nenuostabu —
sis rodiklis neatspindi tikryjy organizmo magnio
atsargy). Taciau reiksmingai padidéjo jonizuoto
magnio kiekis kraujo serume - tai aktyvioji magnio
forma, kuri neprisijungusi prie baltymy ir lengvai
patenka | Iasteles.

Magn; vartojusiems pacientams buvo pastebétas
reiksmingas  tiek  sistolinio, tiek  diastolinio
kraujospudzio sumazéjimas (keliais mmHg per 12
savaiciy). Nors poveikis buvo mazesnis nei stipriy
kraujospud) mazinanciy vaisty, ilgalaikeje
perspektyvoje jis gali turéti reiksmés mazinant sirdies
ir kraujagysliy ligy rizika.

gioje grupeje taip pat padidejo aktyvios vitamino D
formos kiekis (magnis dalyvauja jos virsme),
sumazejo kalcio ir magnio santykis kraujyje. Kartu
pastebetas uzdegimo zymens IL-6 sumazéjimas,
kuris rodo uzdegiminiy procesy slopinima.

Tyrimas  atskleide tiek  priesuzdegiminj, tiek
kraujagysles  saugant] magnio poveikj. Nors
rodikliai

nepageréjo, reikia nepamirsti, kad sergantieji

angliavandeniy ir  lipidy  apykaitos
metaboliniu  sindromu yra dideles Ssirdies ir
kraujagysliy jvykiy rizikos grupéje dél pagreitéjusios
aterosklerozes, susijusios su atsparumu insulinui.
Todél kiekviena paprasta, saugi ir pigi intervencija —
ypac mitybine - galinti sumazinti rizikos veiksnius
(pvz., kraujospud] ar uzdegimg), yra verta
apsvarstymo.

Saltinis:

Kisters S, Kisters K, Werner T, Vormann J, Tokmak
F, Westhoff T, Grober U, Predel HG, Reuter H.
Positive effects of magnesium supplementation in
metabolic syndrome. Int J Clin Pharmacol Ther.
2024 Dec;62(12):569-578. doi:
10.5414/CP204677. PMID: 39380547.




Nutraceutikas serganéiai sirdziai:

kofermentas Q10

Kofermentas Q10 (ubichinonas) reiksmingai padeda gydyti
sirdies nepakankamuma - tai rodo neseniai atliktas
metaanalizés tyrimas, kuriame apzvelgta daugiau kaip 30
atsitiktiniy klinikiniy tyrimy. Tyrima atliko mokslininkai is
Nandzingo ir Dziangsy medicinos centry (Kinija).
Sirdies nepakankamumas - tai bukle, kai Sirdis nesugeba
efektyviai siurbti kraujo ir aprapinti juo organy bei audiniy,
taip pat pasalinti pakankamo kiekio veninio kraujo. Sia bikle
gali sukelti iSeminé Sirdies liga, sirdies voztuvy pazeidimai,
aritmijos ar pirminés sirdies raumens ligos.
Pagrindiniai simptomai: dusulys, nuovargis, kojy tinimas,
kosulys. Sergant pazengusia forma, paciento galimybés
judeti ar atlikti kasdienius veiksmus labai sumazéja. Gydymas
kompleksinis — skiriami jvairiy grupiy vaistai, taikoma dieta,
gyvensenos pokyciai (atsisakoma zalingy jprociy, mazinamas
stresas, jtraukiama fiziné veikla pagal bukle), reabilitacija,
prireikus — chirurginis gydymas ar net Sirdies persodinimas.
Tarp papildy vienas labiausiai istirty yra kofermentas Q10 -
Jjam ir buvo skirtas Sis metaanalizes tyrimas.
Svarbiausios isvados:

e ~35 % sumazejusi bendro mirtingumo rizika,

e perpus  retesnes  hospitalizacijos  del  Sirdies

nepakankamumo,

e geresni rezultatai 6 minuciy éjimo teste,

e pagergjimas pagal NYHA klasifikacija,

e sumazéjes BNP (smegeny natriurezinio peptido) lygis,

e pageréjusi kairiojo skilvelio iSstumimo frakcija.
Pirmy trijy parametry jrodymy kokybé buvo vidutine, kity -
zema, todeél rezultatai ateityje gali buti koreguojami.
Kofermentas Q10 priklauso vadinamiesiems miokardo
energetikams - tai medziagos, butinos ATP (lastelines
energijos) gamybai Sirdies lgstelése. Jis atlieka svarby
vaidmen] perduodant elektronus mitochondrijose, taip
uztikrindamas efektyvy ATP sintezés procesa. Taip pat
pasizymi antioksidacinémis ir antifibrozinemis savybemis,
kurios gali pagerinti paciento bukle ir ligos prognoze.
Saltinis:
Xu J, Xiang L, Yin X, Song H, Chen C, Yang B, Ye H, Gu Z.
Efficacy and safety of coenzyme Q10 in heart failure: a

meta-analysis of randomized controlled trials. BMC
Cardiovasc Disord. 2024 Oct 26;24(1):592. doi:
10.1186/512872-024-04232-z. PMID: 39462324,

PMCID: PMC11515203.
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Papildai migrenos profilaktikai

Medicinos
mokslininky apzvalginé analizé rodo, kad tam tikri
buti

Isfahano moksly universiteto (lranas)

papildai  gali praktiskai  naudingi  migrenos
prevencijai.

Tyrejai, remdamiesi naujausiais duomenimis, isskyre
siuos potencialiai veiksmingus papildus: vitaming B2
(riboflaving), omega-3 ragstis, alfa-lipoine ragst;,
probiotikus, magnj, kofermenta Q10, imbierg ir kofeing
kartu su skausma malsinandiais vaistais.

Galimi veikimo mechanizmai:

e Oksidacinis
antioksidanty (pvz., vitaminy C, E, glutationo,

stresas, kai organizmui truksta
Q10), gali pazeisti neuronus ir jy mitochondrijas, o
tai aktyvina trisakj nerva ir sukelia skausma.

® Uzdegiminiai procesai, kuriuos palaiko oksidacinis

stresas, didina kraujo ir smegeny barjero pralaiduma,

aktyvina mikroglijg ir astrocitus, kas sukelia
padidéjusj jautruma skausmui.
* Padidéjes CGRP (kalcitonino geno susijusio

peptido) kiekis, kuris iSplecia kraujagysles ir skatina
uzdegimg smegeny dangaluose, daznai aptinkamas
migrenos metu.

® Mitochondrijy funkcijos sutrikimai, dazni sergant

migrena, siejami su Q10, magnio ir B2 trikumu.

® Sumazejes serotonino kiekis migrenos metu lemia

kraujagysliy issipletimg ir padidéjus trisakio nervo
aktyvuma.

* Padidejes glutamato ir homocisteino kiekis skatina

neurony hiperaktyvumg ir kraujagysliy pazeidimus.
Sie papildai svarbus mitochondrijy veiklai, smegeny
metabolizmui, priesuzdegiminiam ir neuroapsauginiam
poveikiui.
Kiti vitaminai (B grupés, C, A, D, E, K) taip pat gali bati
naudingi, bet Siuo metu truksta patikimy tyrimy arba jy
rezultatai yra priestaringi.
Saltinis:

Hajhashemy Z, Golpour-Hamedani S, Eshaghian N,
Sadeghi O, Khorvash F, Askari G. Practical supplements
for prevention and management of migraine attacks: a
narrative  review. Front  Nutr. 2024  Oct
30;11:1433390. doi: 10.3389/fnut.2024.1433390.
PMID: 39539367; PMCID: PMCI11557489.



Pamaitinti skydliauke

Irano medicinos universitety mokslininkai nustate,

kad tam tikry mikroelementy papildy vartojimas gali
teigiamai paveikti medziagy apykaita Zmonems,
sergantiems hipotiroze.

Papildy vartojimo idéja esant hipotirozei (pvz.,
sergant  Hashimoto  liga) grmdmama Ju
priesuzdegiminiu poveikiu ir ,maitinamgja“ funkcija.
Tyrimo autoriai nusprende jvertinti, kaip pasirinkty
vitaminy ir mineraly papildymas paveiks 104
pacienty, serganciy hipotiroze, bukle. Visi jie jau
vartojo levotiroksing ir vitaming D.

Aktyvios papildy grupe kasdien gavo:

- 200 pg seleno,

- 15 mg cinko,

— 250 mg magnio,

- 2500 TV vitamino A,

- 120 mg vitamino C,

- 100 TV vitamino E.

Kontroline grupé vartojo placeba.
Tyrimas truko 8 savaites.
Rezultatai po intervencijos:

e Kontrolinéje grupéje buvo didesné gliukozes
koncentracija nevalgius (98,5 vs. 89 mg/dl).

e Papildy grupéje sumazéjo atsparumas insulinui.

e Uzdegimo zymuo CRP siek tiek sumazéjo &
papildy grupéje, o kontrolingje - siek tiek i
padidéjo. ' "

e Papildus vartojusiy pacienty gyvenimo kokybel j
pagereéjo. )

Tyrejai daro isvada, kad tokia papildy schema gali per .I '

J|

'/

2 ménesius pagerinti atsparuma insulinui ir gyveni +
kokybe pacientams, sergantiems hipotiroze.
rekomenduoja atlikti papildomus klinikinius tyrimu:
kad buty galima patvirtinti Siuos rezultatus ‘
nustatyti vitaminy bei mineraly vietg «,I

strategijoje. y |

N

Saltinis: 'y

Nikkhah M, Vafa M, Abiri B, Golgiri F, Sarbakhsh
P, Alaei-Shahmiri F. The Effect of Some
Micronutrients Multi-Supplementation on Thyroid
Function, Metabolic Features and Quality of Life in
Patients Treating With Levothyroxine and Vitamin
D: A Double-blind, Randomized Controlled Trial.
Med J Islam Repub Iran. 2024 Nov 18;38:133. doi:
10.47176/m;iri.38.133. PMID: 39968472; PMCID:
PMC11835399.



Cinamono poveikis atsparumui insulinui

ir PCOS

Dvi tradicinés kiny medicinos specialistes is Ruiano
ligonines, priklausancios Venzou medicinos universitetui
(Kinija), atliko klinikiniy tyrimy analize apie cinamono
veiksmingumg sergant policistiniy kiausidziy sindromu
(PCOS).

PCOS - tai reprodukcinio amziaus moterims budinga liga,

pasireiskianti nereguliariomis ménesinémis, padldﬁjusn;
androgeny (vyriskyjy hormony) lygiu, del ko gali at5|ras:t|
akne, hirsutizmas (pernelyg didelis plaukuotumas), 5. 3
vaisingumo problemos bei atsparumas insulinui (kuris
laikomas vienu is pagrindiniy ligos mechanizmy).

Ultragarsinis tyrimas daznai parodo smulkiy cisty turincius
kiausidziy audinius.

PCOS padidina Il tipo diabeto, antsvorio ir medziagy
apykaitos sutrikimy rizika. Gydymas yra kompleksinis ir
apima vaistus, gyvenimo budo keitima (ypac - svorio
korekcijg), hormonine terapijg bei pagalblnlo apvaisinimo.
priemones. --»,J: "H {fa-."-
Cinamono savybés - medziagy apykaltq skatmanglos
jautruma insulinui didinanéios - tradicingje kiny m-edlc:mOJ_e
laikomos naudingomis moterims, turincioms ménes'i'n_iq
sutrikimy deél ,inksty yang® trukumo ir kraujotakos
sgstingio. Deél siy savybiy cinamonas gali buti tinkamas
PCOS gydymui. ;
Autoreés atliko 12 atsitiktiniy klinikiniy tyrimy metaanalize i |r
nustate, kad cinamono papildai:

* reikSmingai mazina kuno svorj,

* gerina jautrumga insulinui,

* mazina gliukozes kiekj nevalgius,

* rodo tendencijg mazinti cholesterolio lyg).

Sie rezultatai rodo, kad cinamono vartojimas gali turéti
teigiamos jtakos kiino svoriui, medziagy apykaitai ir Sirdies =
bei kraujagysliy ligy rizikos veiksniams PCOS sergancioms
moterims. Taciau del tyrimy jvairoves reikalingi tolesni
klinikiniai tyrimai. ‘

Saltinis:

Xiaomei Z, Xiaoyan F. Effect of cinnamon as a Chinese
herbal medicine on markers of cardiovascular risk in women
with polycystic ovary syndrome: A systematic review and
meta-analysis of randomized controlled trials. Eur J Obstet
Gynecol Reprod Biol. 2024 Sep;300:253-261. doi:
10.1016/}.ejogrb.2024.07.032. PMID: 39053085.
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AKCLJINIAI RINKINIAI

‘ol

Super Start j Sveikata

E L o
Raskite sau idealiausia rinkinj — MRl I Ve ST

) ) 13k = .
s Norrees paprasta' Ar jau laikas pasiripinti savimi? Norite

geresnés sveikatos, fizines bukles ir savijautos?
o iy, - . / -, Sveikiname! Tai be jokios abejonés geriausias
Kiekvienas is musy yra unikalus. Turime skirtingus ] ) 8

. o . . ; e,
poreikius, priklausancius nuo amziaus, lyties, kuno sprendimas jiisy gyvenime. Pirmyn! Pradékite

sudejimo ar gyvenimo budo. Daznai susiduriame su taip, kaip Simtai musy patenkinty klienty, kurie

jvairiais sveikatos issukiais, todel labai svarbu pasirinkti pasirinko Super Start | Sveikata. Jy ryztas
tinkamg palaikyma. pakeisti gyvenimo budg buvo stiprus, o
Nature’s Sunshine supranta, kaip svarbu produktus sitlomas rinkinys tik dar labiau jj sustiprino.
pritaikyti individualiems poreikiams. Todél sukaréme Batini sveikatos pagrindai viename rinkinyje!
specialius rinkinius, kuriuose derinami geriausi gamtos
ingredientai - jie padeda palaikyti motery, vyry,
senjory, zmoniy, siekianciy kontroliuoti svorj, sirdies
veiklos bukle ir stiprina imunine sistemg.

Rupinkites savimi paprastai — rinkités tai, kas geriausia

is Nature’s Sunshine!

Super Omega 3 EPA - butinosios omega-3
riebaly  rugstys. Zambroza -  galingi
antioksidantai.  Bifidophilus  bakterijos -
gerosios probiotinés bakterijos kapsulese.
Skystasis chlorofilas — populiariausias pasaulyje
naturalus organizmo sarminimo produktas.
Solstic — naturali energijos porcija. Kalcis su
vitaminu D - palaiko kauly stipruma ir bendra
organizmo balansa. Vitaminas C - puiki
parama imuninés sistemos stiprinimui.

Sis rinkinys padés jums laikytis savo tiksly ir
greiciau pasiekti norimy rezultaty!

4

'Rinkinio sudétis:
Bifidophilus bakterijos, Skystasis
chlorofilas, Solstic Natarali
_Energija, Super Omega 3 EPA,
Kalcis + Vitaminas D, Zambroza,

Vitaminas C su bioflavonoidais.




Optimum

Holistinis poziuris | zmogy - tai pusiausvyros paieska jvairiais
lygmenimis. Gyvenimo budas, sveikata, mityba, fizinis
aktyvumas, taip pat mintys, menas ir gamta susipina j visuma.
Nature’s Sunshine mato kiekvieng kaip vieningg visuma, kur
svarbus ne tik mityba, Zolelés ir fizinis aktyvumas, bet ir sasaja
su gamta, vandeniu, grynu oru, ramia ir aiskia sgmone bei
vidine dvasine harmonija. Nature’s Sunshine bendruomene
vienija vertybes, kuriose besalygiska pagalba kitiems daznai

tampa gyvenimo prasme.

Atskurkite pusiausvyrg!

Guarana, esanti Solstic, suteikia naturalios energijos. Solstic
Natdralios Energijos sudétyje esancios B grupés vitaminai
padeda mazinti nuovargj, suteikdami jégy kasdieniams
issukiams. Cinkas ALT - tai cinko, dumbliy, liucernos ir
ciobrelio derinys, kuris ne tik stiprina kaulus, bet ir padeda
palaikyti organizmo ragséiy-Sarmy pusiausvyrg. Ciobrelis
ramina gerkle ir balso stygas. Alyvmedzio lapy ekstraktas
stiprina imuning sistema, virskinimo sistema, padeda palaikyti
kvépavimo taky bukle ir tradiciskai naudojamas kraujotakos ir
kraujospudzio  palaikymui. Zambroza, turinti raudonyjy
vynuogiy zieveliy ekstraktg, yra galingas antioksidantas, o joje
esantis Saltalankis stiprina 3ird] ir imunine sistema. Aloe Vera
sultys, pagrindiné masy Aloesy sulciy sudedamoji dalis, padeda
palaikyti virskinimo sistemos pusiausvyra, skatina medziagy
apykaita, gerina virskinima ir palaiko normalig zarnyno veikla.
Viena Super Omega 3 EPA kapsule suteikia 380 mg EPA ir
190 mg DHA, kurie palaiko Sirdies sveikaty ir smegeny
funkcijas. Magnesium uztikrina 64% paros magnio poreikio,
kuris prisideda prie normalios baltymy sintezés, psichologiniy
funkcijy islaikymo ir elektrolity pusiausvyros palaikymo.

Sveiki iarnynai

»Viskas prasideda zarnyne“ - tikriausiai esate tai girdéje. Musy
sveikata yra glaudziai susijusi su tinkamu zarnyno ir visos
virskinimo  sistemos veikimu. Tai, kaip organizmas jsisavina
maistines medziagas ir kaip vyksta virskinimo procesas, yra
svarbu kiekvienam organui. Ne veltui sveika ir jvairi mityba
dazniausiai minima mokslininky ir gydytojy kaip pagrindinis
sveikatos pagrindas.

Sveiki Zarnynai - tai rinkinys, sukurtas harmonijai virskinimo

sistemoje ir zarnyno sveikatai palaikyti.

HNATURER
IUNSHINE

Pro B11ir Bacillus Coagulans papildo mitybg net 12 probiotiniy
bakterijy padermiy, kurios praturtina zarnyno mikroflora.
Bowel Build - tai visy pirma gyslotis, padedantis palaikyti
zarnyno sveikata, bei imbieras, kuris gerina virskinimo sistemos
bikle ir angliavandeniy apykaita, taip pat vitaminai C, A ir
cinkas. Loclo - puikus skaiduly Saltinis, kuris taip pat turi
ciberzolés, padedancios islaikyti sveikg kepeny veikla,
cinamono, kuris prisideda prie skrandzio komforto, ir
rozmarino, gerinancio riebaly virskinima. Aloe Vera sultys yra
vertinamos del naudingy savybiy virskinimo sistemai - jos
gerina virskinima ir palaiko reguliarig zarnyno veikla.

Zambroza jtraukta | rinkinj dél savo teigiamo poveikio
virskinimo sistemos aktyvumui, kurj lemia sudétyje esantis
saltalankis. Rinkinj papildo vienas populiariausiy musy
produkty — Skystasis chlorofilas.

A

Rinkinio sudeétis:

Bacillus Coagulans, Bowel Build, Skystasis chlorofilas,
Loclo, Pro B11, Aloesy sultys, Zambroza.



Kaulai ir Sanariai

Judéjimas - tai pagrindas, o idealu, kai judame be skausmo ir
diskomforto. Gera kauly ir sgnariy buklé yra butina masy
mobilumui  iSsaugoti, o mobilumas - tai misy
nepriklausomybés pagrindas. Visi zinome, kad bégant metams
sgnariai ir kaulai dazniausiai tampa pirmuoju musy organizmo
siunciamu signalu apie senéjima.

Sveiky kauly ir sanariy paslaptis - kalcis, cinkas, vitaminai C ir
D bei fizinis aktyvumas. Visi Sie butini elementai yra rinkinyje

»Sveiki Kaulai ir Sanariai“.

Kalcis + Vitaminas D - pagrindinis Sio rinkinio produktas.
Sudétyje yra butini kauly ir sanariy sveikatai mineralai, o jo
sudétis parinkta taip, kad kalcis ir fosforas bty optimaliai
jsisavinami. Cinkas ALT - puikus mitybos papildas, kai norime
stiprinti kaulus. EverFlex — idealus chondroitino, gliukozamino
ir MSM  (metilsulfonilmetano) derinys sgnariy sveikatai.
Vitaminas C - atsakingas uz kolageno gamyba, kuris yra
esminis komponentas sveikiems sanariams. Kolagenas — net 17
g kolageno peptidy, todel tai itin vertingas mitybos papildas.
Vitaminas D3 - dazniausiai siejamas su imunitetu, taciau taip
pat batinas kauly sveikatai, nes padeda jsisavinti kalcj ir fosfora.
MSM (metilsulfonilmetanas) — naturaliai randamas sanariy

skystyje, prisideda prie sgnariy lankstumo ir judrumo.

Rinkinio sudetis:
Kolagenas, Cinkas ALT, 2 x EverFlex, Kalcis + Vitaminas D,
Vitaminas C su bioflavonoidais, Vitaminas D3, MSM

(Metilsulfonilmetanas).

Pro Immune

Atsparumui reikia daugiau démesio! Kurdami Pro Immune
rinkin atsizvelgéme | tai, kad imuninés sistemos bukle
priklauso ne tik nuo oro salygy, bet visy pirma nuo to, kas
vyksta misy organizme, todél pristatome rinkinj, kuris

visapusiskai sustiprins jusy imuniteta.

Vitaminas C yra pirmas dalykas, kuris ateina | galva galvojant
apie imuniteto stiprinimg - kiekvienoje misy produkto
tabletéje yra net 1000 mg L-askorbo rigsties. Alyvmedzio
lapy ekstraktas padeda palaikyti atsparuma net ir
sudetingiausiomis sglygomis bei palaiko virsutiniy kvépavimo
taky bikle. Vitaminas D3 ne tik palaiko imuninés sistemos
funkcija, bet ir yra bitinas kaulams ir raumenims. Cesnakas
puikiai stiprina imunine sistema, taciau jo poveikis yra daug
platesnis — jis padeda palaikyti sveikas kepenis ir normaly
cholesterolio lygj. Cinkas ALT - tai liucernos, Ciobrelio lapy,
dumbliy ir cinko derinys, kuriame ypatingg svarba imuninei
apsaugai turi Ciobrelio lapai, pasizymintys antibakteriniu
poveikiu, o cinkas yra daugelio fermenty, atsakingy uz
optimalig imuninés sistemos veiklg, sudétiné dalis. Pro B11
buvimas Pro Immune rinkinyje - puikus sprendimas, nes
produktas praturtina zarnyno mikroflorg net 11 bakterijy
padermiy, o virskinimo sistemos sveikata yra esminé stipriam
imunitetui. Immune Formula - tai galingas tradicinéje kiny
medicinoje zinomy gryby (kordicepsas, maitake, reishi), beta-
gliukany, arabinogalaktano ir krekeny misinys. Defense
Maintenance yra produktas, sukurtas specialiai imuninei
sistemai palaikyti, jame derinamos C, A, E vitaminai, ciberzolé,
selenas ir cinkas, kad uztikrinty geriausia imuninés sistemos

palaikyma.

Rinkinio sudetis:

Cinkas ALT, Cesnakas, Defense Maintenance,

Immune Formula, 2 x Alyvmedzio lapy ekstraktas, Pro B,
Vitaminas C su bioflavonoidais, Vitaminas D3.




Beauty

Neéra abejoniy, kad tikrasis grozis kyla iS vidaus ir labai
priklauso nuo bendros sveikatos bukles. Kalbant apie sveika,
lygig oda, zvilgancius plaukus ir stiprius, grazius nagus, daznai
galvojame apie jvairius kosmetikos produktus ir grozio
proceduras. Tadiau misy oda, plaukai ir nagai pirmiausia
reikalauja tinkamo maitinimo is vidaus, kuris remiasi geros

sveikatos pagrindu.

Kolagenas - masy klienciy mégstamiausias produktas,
pasirenkamas siekiant grazios odos ir ilgesnés jaunystés.
Kiekvienoje porcijoje yra net 17 g kolageno peptidy, todél
musy Collagen yra neprilygstamas.

Cinkas asocijuojasi su sveika oda, Zvilganciais plaukais ir
stipriais nagais, taciau Cinkas ALT taip pat turi rudyjy juros
dumbliy, kurie padeda palaikyti optimaly kuno svor;.
Antioksidantai - zinome, kokia didziule jtaka jie daro sveikatai.
Jie kovoja su laisvaisiais radikalais, atsakingais uz senéjimo
procesus, todél yra nejkainojami grozio sajungininkai. Beauty
rinkinyje rasite trigubg antioksidanty galig, kurig suteikia
Zambroza, Grapina su antioksidantais ir Vitaminas C.
Vitaminas C turi ypatingg vaidmen] - be to, kad yra galingas
antioksidantas, jis taip pat palaiko kolageno gamyba, kuri yra
batina sveikai ir stangriai odai.

Aloe Vera sultys yra dar vienas masy klienciy favority, nes jos
teigiamai veikia motery reprodukcing sistemg, reguliuoja
menstruacinj ciklg ir padeda palaikyti sveika oda.

Super Complex - tai vitaminy ir mineraly derinys, batinas
kasdieniam organizmo palaikymui. Be to, jis yra antioksidanty,
tokiy kaip vitaminai C ir E bei selenas, Saltinis.

Woman

Gyveni intensyviu ritmu - dirbi, vystai versla, rupiniesi
vaikais ir namais, turi daugybe atsakomybiy, daznai
daugiau nei vyrai, tavo organizmas turi unikalius
poreikius, o tu nori jaustis sveika, jaunatviska ir energinga
— viskas tavo rankose: sveiki slapimo takai, stiprus
plaukai, lygi oda, tvirti nagai, svarus zarnynas, lengvos ir
pailséjusios kojos bei dar daugiau!

Stipri apsauga nuo laisvyjy radikaly slypi raudonyjy
vynuogiy zievelése, esanciose Zambrozoje, kurios kovoja
su senéjimo procesu, o saltalankis stiprina Sird} ir imunine
sistemg; cinkas palaiko grazius plaukus, sveiky odg ir
nagus, o Cinkas ALT su dumbliy ir Ciobreliy deriniu
padeda reguliuoti riebaly jsisavinima, islaikant liekng
figura; Gotu Kola gerina veny kraujotaka, mazina kojy
sunkumo jausma, palaiko pazintines funkcijas, tokias kaip
atmintis ir koncentracija; skaidulos yra butinos zarnyno
sveikatai, Loclo suteikia skaiduly, o taip pat skatina
virskinima cinamonu ir rozmarinu bei gerina organizmo
funkcijas kinisku citrinvyéiu; 24 batini vitaminai ir
mineralai vienoje tabletéje - tai Super Complex,
palaikantis auksta organizmo forma; liucerna, zinoma
daugiau nei 2000 mety, palaiko motery seksualing
sveikata; raudonasis dobilas padeda valdyti menopauzés
simptomus, tokius kaip karscio bangos, prakaitavimas ir
nerimas, taip pat palaiko kraujotakos sistema; Vari-Gone
su kastony sekly ekstraktu stiprina kraujotaka, palaiko

sveikas venas ir kapiliarus bei gerina kojy kraujotaka.

Rinkinio sudetis:

Cinkas ALT, 2 x Raudonasis dobilas, Gotu Kola, Loclo,

2 x Liucerna, Vari-Gone, Super Complex, Zambroza




Pro Kardio

Pro Kardio rinkinys sukurtas specialiai Sirdies ir
kraujagysliy sveikatai, jame rasite kruopsciai atrinktus,
patikrintus ir veiksmingus papildus, kuriy sudedamyjy

daliy derinys uztikrina optimalius rezultatus jusy sirdziai.

Super Omega 3 EPA papildo mitybg EPA ir DHA
riebaly ragstimis, kurios palaiko normalias Ssirdies
funkcijas, o poveikis pasiekiamas suvartojant vos 250 mg
siy rugsciy per diena; Europos alyvmedis tradiciskai
naudojamas kraujotakai ir kraujospudzio reguliavimui;
Magnis (Magnesium) dalyvauja sSimtuose fermentiniy
reakcijy organizme ir yra itin svarbus Sirdies veiklai;
CoQ10 - vienas megstamiausiy klienty produkty JAV,
kiekvienoje kapsuléje yra net 100 mg kofermento Q10,
kuris yra butinas energijos gamybai Iastelése, o siekiant
geresnio jsisavinimo, musy CoQ10 jdétas | kapsules su
pirmojo spaudimo alyvuogiy aliejumi; Blood Pressurex
sukurtas kraujotakos sistemos palaikymui, jame esantys
raudonyjy vynuogiy sekly, gudobeles, dilgeles ekstraktai
ir L-argininas padeda palaikyti normaly kraujospud; ir
kraujotaka.

Rinkinio sudetis:

CoQ10, Alyvmedzio lapy ekstraktas, Magnesium,
2 x Super Omega 3 EPA, Blood Pressurex.

Pro Relax

Musy sveikata daznai kencia dél streso ir nuolatinio nerimo, o
sparciai besikeiciantis pasaulis kasdien kelia mums nerimg,
neleidzia pajusti stabilumo ir daznai sukelia nesaugumo jausma
dél ateities; stresas tapo musy kasdieniu palydovu, o stresinés
situacijos lydi mus kiekviename zingsnyje, todél mokslininkai
sutaria, kad stresas yra vienas didziausiy masy sveikatos priesy.
Norint veiksmingai jveikti stresg, butina palaikyti tinkamas
pazinimo ir psichologines funkcijas bei uztikrinti tinkamg
smegeny veikla, nes gera atmintis ir teisinga percepcija gali
apsaugoti mus nuo pernelyg didelio nerimo. Pro Relax rinkinys
sukurtas tam, kad nuraminty nervus, suteikty atsipalaidavimg
ir kartu palaikyty pazinimo funkcijas, jo sudétis subalansuota
taip, kad sustiprinty atsparuma stresui be mieguistumo
poveikio.

Gotu Kola (Azijiné centelé) yra tikstancius mety zinoma
augaliné priemoné, kuri palaiko kraujotakos sistema, atmint; ir
koncentracijg; Hops & Valerian with Passionflower - tai
produktas, sukurtas kovai su stresu, nes valerijonas padeda
palaikyti sveiky miegg, apyniai turi raminant] poveikj, o
pasiflora padidina atsparuma stresui; Lecitinas yra svarbus
smegeny ir nervy sistemos komponentas;  Magnis
(Magnesium) mazina nuovargj ir padeda palaikyti tinkamas
psichologines funkcijas; Super Omega 3 EPA, turinti
dokozaheksaeno ragstj (DHA), kuri vartojama ne maziau kaip
250 mg per dieng, padeda palaikyti smegeny veiklg; Vitamin B
Complex yra B grupés vitaminy S$altinis, gerinantis
psichologines funkcijas ir padedantis kovoti su nuovargiu;
Vitaminas D3 yra butinas bendrai organizmo sveikatai

palaikyti.

Rinkinio sudetis:
Gotu Kola, Hops & Valerian with Passionflower, Lecitinas,
Magnesium, 2 x Super Omega 3 EPA,
Vitamin B Complex, Vitaminas D3



MEN

Rinkinys MEN' sukurtas vyrams, norintiems ripintis savo
sveikata ir gera savijauta kiekviename gyvenimo etape. Tai
kompleksinis sprendimas - puikus produkty derinys,
padedantis palaikyti vyry sveikaty jvairiais lygmenimis: nuo
energijos ir Slapimo sistemos iki sgnariy sveikatos bei
cholesterolio kontrolés. Si formulé leidzia paprastai ir

veiksmingai pasirupinti savimi.

e Boost - papildas, suteikiantis nataralios energijos ir
palaikantis fizinj bei protinj aktyvuma. Puikiai tinka
aktyviems  vyrams,  kuriems reikia  papildomos
motyvacijos veikti.

e Ury - formulé, palaikanti slapimo taky sveikatg. Padeda
uztikrinti tinkamg inksty ir Slapimo sistemos veiklg, kas
svarbu kasdienei savijautai.

e Chondroitinas - sudedamoji dalis, palaikanti sanariy ir
kauly sveikaty, ypac aktyviems vyrams ar tiems, kurie
jaucia amziaus pokycius. Padeda atkurti kremzlés
audinius ir sgnariy lankstuma.

o Cholester-Reg - produktas, padedantis palaikyti sveikg
cholesterolio lygj, palaikantis nataralius organizmo
mechanizmus kovojant su riebaly disbalansu kraujyje.

e Power Meal Vanilé - visavertis maistas kokteilio pavidalu

~ puikus pasirinkimas vyrams, ieskantiems patogaus,

maistingo ir sotaus sprendimo. Tinka pusryéiams ar kaip
sveikas uzkandis.

Pro Active

Taip, islaikyti sveikatg yra paprasta! Pakanka sveikai maitintis
ir nepamirsti reguliariai judéti. Nesvarbu, ar bégioji, vazingji
dviraciu ar plaukioji — svarbiausia daryti tai nuosekliai. Fiziné
veikla yra sveikos mitybos piramidés pagrindas, uztikrinantis
gera sveikatg ir fizine bukle. Zinoma, daznas sportas
neatleidzia nuo sveikos mitybos — tik derinant subalansuotg
mitybg su fiziniu aktyvumu galima pasiekti patenkinamy
rezultaty.

Solstic Energia is Gamtos - tai energijos suteikianti guarana
ir B grupés vitaminai, specialiai sukurti kasdieniam
aktyvumui. Pradék dieng paprastai jgydamas papildomos
energijos, kuri lydés tave valandy valandas! Power Meal
padés pamatyti pirmuosius rezultatus greiciau nei tikiesi —
25 gramai auksciausios kokybés veganisky baltymy su
subalansuotais angliavandeniais ir sveikaisiais riebalais padeda
auginti raumenis, o skaidulos bei vitaminy ir mineraly
kompleksas suteikia gerg savijauta kasdien! Collagen+ - tai
daug daugiau nei tiesiog kolagenas. Vitaminas C padeda
atsistatyti po treniruociy, o produktas papildo mityba cinku,
kuris greitai prarandamas fizinio krivio metu. Visi Pro Active
rinkinio produktai puikiai tinka kasdieniam aktyvumui, o
patogi milteliy forma ir individualios pakuotés leidzia juos

pasiimti visur. Pirmyn! Aktyviai rpinkis savo sveikata!

Rinkinio sudetis:

Solstic Energia is Gamtos, 2 x Power Meal, Collagen+



Autentiski eteriniai aliejai

LAVENDER ORGANIC

Levanda, vertinama dél raminancio ir atpalaiduojancio aromato, puikiai tinka jvairiems
produktams. Ji garséja savo raminamuoju ir stresg mazinanciu poveikiu.
Atsipalaidavimas
Miego kokybés gerinimas

Drékinimas

Sudétis: Lavandula angustifolia - siauralapé levanda.

TEATREE

Arbatmedzio aliejus, daznai vadinamas ,,stebuklu is Australijos®, placiai

naudojamas sampunuose ir losjonuose deél savo unikaliy savybiy.
Gaivinamasis ir regeneruojantis poveikis

Sudetis: Melaleuca alternifolia — arbatmedis.

ESSENTIAL SHIELD
ESSENTIAL SHIELD misinys apgaubia Siltais, jaukiais apelsiny, cinamono ir gvazdikéliy

aromatais, suteikdamas komfortg ir atsipalaidavima saltuoju mety laiku.
Raminantis ir giliai jsiskverbiantis poveikis

Puikiai tinka rudens ir ziemos sezonui

Sudeétis: greipfrutas, cinamonas, gvazdikeliai, levanda, pusis, citrina, rozmarinas, ciobrelis.

FRANKINCENSE

ISgaunamas is kvapniosios Boswellia medzio dervos. Smilkalai, pasizymintys sudétingu prieskoniy,

citrusy ir medienos naty aromatu, nuo bibliniy laiky buvo naudojami kaip kvapioji medziaga.

Raminimas ir atsipalaidavimas

Nuotaikos gerinimas

Sudétis: Boswellia carteri — indiskasis smilkalmedis.

INSPIRE

Sodris citrusiniy vaisiy aromatai ir gaivi méta zadina pojucius, o prieskoniy natos suteikia energijos,

motyvacijos ir jkvépimo!

Skatina kurybiskuma
Purskite ryte, kad jgautumete energijos visai dienai

Sudeétis: apelsinas, cinamonas, méta, imbieras, vanilé, greipfrutas, citrina, bergamote.
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Atraskite novatoriskg italiska atjauninamosios
kosmetikos linija namy naudojimui — profesionaliu
lygiu!

Bremani Care atjauninamoji kosmetika - tai
grozio ir sveikos odos garantija!

Bremani Care filosofija - tai naturaliy ingredienty
derinimas  su inovatyviomis technologijomis,

siekiant sukurti pazangiausias ir prabangiausias

odos priezitros formules, kurios padeda iSsaugoti
jaunyste. ISskirtinés Italijos eksperty sukurtos

formulés skatina odos lgsteliy regeneracija,

=ik N i )

atkuria sveikata ir suteikia veidui nuostabig
isvaizdg - viskg, kas leidzia moteriai jaustis
pasitikinciai savimi!

Bremani Care produktai buvo sukurti specialiai

Bty o CFS S SRR

Nature’s  Sunshine ir pagaminti  aukstyjy
technologijy gamykloje Milane - pasaulingje
mados sostingje - patyrusiy biochemiky ir

kosmetology komandos.

-

Naturaliy veikliyjy medziagy didelé koncentracija
Giliai veikia visas odos sluoksnius.

Stimuliuoja elastino ir kolageno gamyba
dermoje.

Aktyvina odos lasteliy atsinaujinima ir
atjauninimo procesus.
Bremani Care linija - tai visiskai naujas poziaris |
veido odos priezitra. Per trumpa laika sugrazinsite
pavargusiai odai jaunatviska spindesj, elastinguma
ir stangruma, aktyvuodami lgsteliy atsinaujinimo

procesus.

PLAUKY SAMPUNAS
Energy Shampoo

Svelnus kasdieniam naudojimui skirtas Sampunas, kuris giliai valo plaukus ir galvos oda.

Formule, praturtinta vitaminu E, argininu ir pantenoliu, suteikia plaukams blizgesio, sveika ir grazig iSvaizda,
palikdama juos spindincius ir minkstus.

Puikiai tinka normaliems ir linkusiems riebaluotis plaukams.

l Pagrindiniai ingredientai: Vitaminas E, Cinkas, Pantenolis, Argininas, Polyquaternium-7



PLAUKY KONDICIONIERIUS
Energy Conditioner

Dél kruopscéiai atrinkty ingredienty puikiai tinka kasdieniam naudojimui kartu su to paties asortimento Sampinu.
Pantenolis, cinkas, vitaminas E ir keratinas suteikia plaukams blizgesio, sveikg ir spindincia isvaizda, palikdami
juos Silko Svelnumo.

Formulé sukurta normalios ir linkusios riebaluotis plauky struktaros prieziurai.

Pagrindiniai ingredientai: Pantenolis, Cinkas, Vitaminas E, Keratinas

DREKINAMASIS VEIDO KREMAS SPF15

Moisturizing Face Cream

Kremas praturtintas aktyviuoju Mega Moisturizer Active kompleksu, kurio pagrindg sudaro aminorugstys (prolinas, alaninas,
serinas) ir fermentinis Pseudoalteromonas ekstraktas, kuris mazina drégmés garavima is gilesniy odos sluoksniy ir skatina jos
regeneracijg. Uztikrina intensyvy drékinima ir puikia universalios priezidros patirtj. Aktyvusis ingredientas, iSgautas i$ rausvyjy
pipiry, pasizymi valomuoju poveikiu.

Pagrindiniai ingredientai: hialurono ragstis, lllipe sviestas, ryziy krakmolas, perujiniy rausvyjy pipiry ekstraktas.

NAKTINIS PRIESRAUKSLINIS VEIDO KREMAS 40+
Night Anti-age Face Cream

Puikus, sodrios tekstaros, taciau Svelnus naktinis kremas, sukurtas specialiai odos prieziarai miego metu, kai lgsteliy
atsinaujinimo procesai yra aktyviausi. Efektyviai kovoja su raukslémis, mazina jy matomuma, nes uzpildo ir islygina. IS karto
atgaivina pavargusig ir Svytéjima praradusig oda.

Pagrindiniai ingredientai: hialurono rugstis, taukmedzio sviestas ir saulegrazy sekly aliejus, vitaminas E, paprastyjy mieziy
sekly ekstraktas..

DIENINIS PRIESRAUKSLINIS VEIDO KREMAS SPF15. 40+
Day Anti-age Face Cream SPF 15

Galingas kremas su pazangiais priesrauksliniais ingredientais, peptidais, aliejais, vitaminais ir rausvaisiais pipirais, kuris
drékina net giliausius epidermio sluoksnius. Formulé pagrista inovatyviu ,gravity control® kompleksu, kuris kovoja su
odos suglebimu ir didina atsparumg gravitacijai.

Pagrindiniai ingredientai: peptidy kompleksas, perujiniy rausvyjy pipiry ekstraktas, taukmedzio sviestas, granaty sekly

aliejus, vysniy kauliuky aliejus, trehalozé.

SVIESINAMOJI VEIDO KAUKE ,,Pelenés efektas”
Radiance Face Mask

»Pelenés efektas” kauké i$ karto suteiks odai gyvybingumo ir spindesio! Senéjimo pozymiai tampa maziau pastebimi,
veidas atrodo pailséjes, o odos tonas vel jgauna svytejima. Kaukés pagrinda sudaro Haberlea rhodopensis lapy ekstraktas,
kuris padeda sulyginti odos strukturg. Tai puikus energijos saltinis dehidratuotos ir spindes) praradusios odos atgaivinimui.

Pagrindiniai ingredientai: taukmedzio sviestas, skvalanas, ryziy aliejus, granaty sékly aliejus, Haberlea rhodopensis lapy
ekstraktas.

VALOMASIS IR MATINIS VEIDO TONIKAS
Purifying and Mattifying Toner

Lengvas tonikas Svelniai pasalina nesvarumus, ramina ir atgaivina odg, pasalina makiazo likucius. Formulé kontroliuoja riebaly
iSsiskyrima, greitai suteikia matinj efekta. Apsaugo odg nuo aplinkos tarsos ir stiprina jos naturalia apsauga nuo oksidacinio
streso, didindama detoksikacijos gebejimus.

Pagrindiniai ingredientai: raudonyjy dumbliy (Rhodophyta) ekstraktas, planktono ekstraktas (egzopolisacharidai, kuriuos

gamina jurinis planktonas), alavijo gelis, hamamelio (Hamamelis) hidrolatas.

b

BREMANI

CARE



Produkty kainorastis

Numerj Produkto pavadinimas Tasky Kaina VIP Kaina matZ. Kaina
Prenumerata

23072|A8vaganda (60 kaps.) 22,46 € 2826|€ 31,40 |€ 44,00
6109 (Bacillus Coagulans (90 kaps.) 16,92 € 2133 |€ 23,70 |€ 33,20
4100|BIFIDOPHILUS BAKTERIJOS (90 kaps.) 21,39 € 2691|€ 2990 |€ 41,90
554|Blood Pressurex (60 kaps.) 22,10 € 2781|€ 3090 |€ 43,30
1121(Boost (100 caps.) 16,66 € 2097 |€ 23,30 |€ 32,60
2857|Bowel Build (120 kaps.) 17,12 € 2160 |€ 24,00 |€ 33,60
776|Breathe Clear (90 kaps.) 19,04 € 24,03 |€ 26,70 |€ 37,40
2954 (Carbo Grabbers (60 kaps.) 18,61 € 2349 | € 26,10 |€ 36,50
1580(SKYSTAS CHLOROFILAS (475,6 ml) 16,47 € 20,79 | € 23,10 |€ 32,30
23535|Chlorofilas laimo skonio maiseliuose (67,5 g) 24,31 € 3060|€ 34,00 |€ 47,60
23545| Cholester-Reg (100 kaps.) 13,03 € 1638 |€ 18,20 |€ 25,50
1811(CHONDROITINAS (60 kaps.) 22,89 € 2880 |€ 32,00 |€ 44,80
22336|Collagen (516 g) 38,28 € 4824 |€ 5360 (€ 75,00
22721|Collagen+ 38,28 € 4824 |€ 5360 (€ 75,00
1601(Cynk ALT (120 tabl.) 8,34 € 1053 |€ 11,70 |€ 16,40
550( RAUDONASIS DOBILAS (100 kaps.) 9,20 € 1161|€ 12,90 |€ 18,10
290|CESNAKAS (100 kaps.) 9,63 € 12,15 |€ 13,50 |€ 18,90
4700| Defense Maintenance (120 kaps.) 19,04 € 24,03 |€ 26,70 |€ 37,40
23147 |DTXBasics (30 PAKETELIY) 50,30 € 63,36 |€ 70,40 |€ 98,60
947|Everflex (60 tabl.) 16,25 € 2052 |€ 2280 |€ 31,90
885|Fenugreek & Thyme (100 kaps.) 16,04 € 2025|€ 2250 |€ 31,50
952|Gentle Move (60 kaps.) 13,90 € 1755(€ 19,50 |€ 27,30
909(Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) 19,47 € 2457 |€ 27,30 |€ 38,20
360|Gotu Kola (100 kaps.) 11,76 € 1485 (€ 16,50 |€ 23,10
1750|GRAPINAS IR ANTIOKSIDANTAI (90 tabl.) 22,25 € 2808|€ 31,20 |€ 43,70
940(Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) 10,70 € 1350 (€ 15,00 |€ 21,00
935|HSN-W (100 kaps.) 20,11 € 2538 |€ 28,20 |€ 39,50
1839|Immune Formula ( 90 kaps.) 24,60 € 3096 | € 3440 |€ 48,20
410|Kelp (100 kaps.) 9,41 € 1188 |€ 13,20 |€ 18,50
420(Licorice Root (100 kaps.) 13,42 € 1692 (€ 18,80 |€ 26,30
4135|CoQ10 (60 kaps.) 26,95 € 3393 |€ 37,70 |€ 52,80
1661 (LECITINAS (170 kaps.) 20,96 € 2637 |€ 2930 |€ 41,00
204|AlyvmedZio lapai - Ekstraktas (60 kaps.) 11,55 € 1458 |€ 16,20 |€ 22,70
1170|Liver Health Formula (100 kaps.) 11,55 € 1458 (€ 16,20 |€ 22,70
1346|LOCLO - Maistinés skaidulos (344 g) 17,76 € 2241 | € 2490 |€ 34,90
30|Liucerna (100 kaps.) 8,13 € 1026 (€ 11,40 |€ 16,00
4061|Magnesium (90 kaps.) 11,67 € 1467 |€ 16,30 |€ 22,80
4059| MAM-Metilsulfonilmetanas (90 tabl.) 13,22 € 16,65(€ 18,50 |€ 25,90
485 Papaya Mint (70 tabl.) 13,90 € 1755|€ 19,50 |€ 27,30
832(CAYENNE PIPIRAI, CESNAKAS, PETRAZOLE (100 kaps.) 12,62 € 1593|€ 17,70 |€ 24,80
23071|Perfect Eyes (60 kaps.) 22,45 € 2826|€ 31,40 |€ 44,00
2937[RIEBALY ABSORBERIS (120 kaps.) 16,04 | € 2025(€ 22,50 [€ 31,50
23496|Power Greens (450g) 32,87 € 41,40 | € 46,00 |€ 64,40
23541|Power Beets (210g) 32,87 € 41,40 | € 46,00 |€ 64,40
23656|Power Meal (900g) Vanilé 32,87 € 41,40 | € 46,00 |€ 64,40
23657 [Power Meal (900g) Sokoladas 32,87 € 41,40 | € 46,00 |€ 64,40
1510(Pro B11 (90 kaps.) 25,45 € 3204|€ 3560 |€ 49,80
1680|ALAVIIY SULTYS (946 ml.) 17,54 € 2214 | € 24,60 |€ 34,40
6501[SOLSTIC ENERGLA IS GAMTOS (30 PAKETELIY) 23,53 € 2961(€ 32,9 [€ 46,10
1515|Super Omega 3 EPA (60 kaps.) 26,31 € 33,12 |€ 36,80 |€ 51,50
23073| Turmeric Curcumin (60 kaps.) 18,47 € 2331|€ 2590 |€ 36,30
2879|Ury (120 kaps.) 19,04 € 24,03 |€ 26,70 |€ 37,40




23084|UltraBiome DTX (30 PAKETELIY) 47,70 € 6 0,12 | € 66,80 |€ 93,50
3243|KALCIS PLIUS VITAMINAS D (150 tabl.) 18,18 € 2295|€ 2550 |€ 35,70
1773|Vitamin B Complex (120 kaps.) 11,55 € 14,58 | € 16,20 |€ 22,70

999|Vari-Gone (90 kaps.) 20,75 € 26,19 | € 29,10 |€ 40,70
1635|VITAMINAS C (60 tabl.) 16,50 € 20,79 | € 23,10 |€ 32,30
1155(WITAMINAS D3 (60 tabl.) 11,34 € 1431(€ 1590 |€ 22,30

23747|VITAMINAI IR MINERALAI Super Complex (60 tabl.) 19,89 € 2502|€ 27,80 |€ 38,90

4104|Zambroza (458 ml) € 2295|€ 2550 (€ 35,70

2851|Sunshine Brite 8,56 € 9,99 [€ 11,10 € 15,50
3538|Tei-fu 13,90 € 1629 |€ 1810 |€ 25,30
4276|APSAUGINIS SIDABRAS 18,18 € 21,24 | € 2360 |€ 33,00
21600|Valomasis ir matinj atspalvj suteikiantis veido tonikas 10,27 € 12,06|€ 13,40 |€ 18,80
21601|DIENINIS VEIDO KREMAS NUO RAUKSLIY SPF15. 40+ 25,66 € 3006 |€ 3340 |€ 46,80
21602[STIPRUS NAKTINIS VEIDO KREMAS NUO RAUKSLIY 40+ 24,38 € 2853 |€ 31,70 |€ 44,40
21604 [DREKINAMASIS VEIDO KREMAS SPF15 22,46 € 26,28 | € 29,20 |€ 40,90
21606 [BALINAMOJI VEIDO KAUKE ,Pelenés efektas” 25,66 € 30,06 |€ 3340 |€ 46,80
21620|Bremani Care plauky $ampanas (200 ml) 13,26 € 1548 | € 17,20 |€ 24,10
21621 |Bremani Care plauky kondicionierius (200 ml) 11,76 € 13,77 | € 15,30 |€ 21,40
21624 [Royal Lash blakstieny tusas 12,83 € 1503 |€ 16,70 |€ 23,40
Eteriniai Aliejai
3847|Essential Qil - Lavender 25,66 € 30,06 | € 3340 |€ 46,80
3869|Essential Qil - Frankincense 55,61 € 6507 |€ 7230 |€ 101,20
3871|Essential Oil - Inspire 16,04 € 1881|€ 2090 |€ 29,30
3877|Essential Qil - Tea Tree 17,97 € 21,06 | € 2340 |€ 32,80
3887|Essential Qil - Essential Shield 28,88 € 33,75|€ 37,50 |€ 52,50
Aksesuarai
64602 | Ultragarsinis difuzorius - baltas € 3050 € 3050 [€ 42,70
64728| Ultragarsinis difuzorius - medienos € 3050 | € 3850 |€ 53,90
64729 |Ultragarsinis difuzorius - USB € 2310 | € 23,10 |€ 32,30
Komplektai
64965 | Super Start Sveikatai 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64967 |Optimum 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64969 Woman 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64971 Pro Kardio 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64973 (Pro Immune 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64975 |Beauty 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64977 |Pro Relax 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64979 |Sveikas Zarnynas 115,50 € 161,70 (€ 161,70 (€ 226,40
64981 [Sveiki sgnariai ir kaulai 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64983 Pro Active 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
21384 |Gyvenimo rinkinys 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
64987 Degustacinis rinkinys 577,50 € 808,50 |€ 808,50 (€ 1 131,90
64529(DVIGUBA ANTIOKSIDANTY JEGA 29,95 € 41,90 [€ 4190 (€ 58,70
65109(Clean Start 115,50 € 161,70 |€ 161,70 |€ 226,40
65077 Metabolic Active 143,22 € 200,50 |€ 200,50 |€ 280,70
65149 Maitinimo rinkinys 125,00 € 150,00 |€ 163,00 |€ 228,20
65117|Power Greens Dvi pakuotés 65,73 € 92,00 [€ 92,00 |€ 128,80
65135|Power Beets Dvi pakuotés 65,73 € 92,00 [€ 92,00 (€ 128,80
65201(Men 95,50 € 133,00 |€ 133,00 |€ 186,20

Kainos nurodytos su PVM. Leidinys ,,Buk sveikas” yra informacinio pobudzio ir nelaikomas komerciniu pasitlymu pagal LR Civilinio kodekso

6.181 straipsnj.

Atnaujintg komercin pasitlyma rasite svetainéje www.lt.e-naturessunshine.com
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