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Nature’s Sunshine od lat jest liderem w dziedzinie chlorofilu. Nasz chlorofil powstaje w matych
partiach, w sposob zrownowazony, co gwarantuje jego Swiezosc, wysoka jakosc i moc. Dzigki
temu mozesz mieC pewnosc, ze korzystasz z produktu dopracowanego w kazdym detalu.

W ofercie poza chlorofilem w ptynie znajduje sie tez chlorofil w saszetkach — w formie
sproszkowanej, o pysznym, limonkowym smaku. Jego gfownym sktadnikiem jest chlorofilina

sodowo-miedziowa pozyskiwana z lucerny siewnej i morwy. Czgsteczka chlorofiliny swojg budowg

przypomina hemoglobine - z ta roznica, ze w centrum znajduje sie miedz zamiast zelaza.
To whasnie ta niezwykta struktura sprawia, ze chlorofil cieszy sie tak duzym zainteresowaniem

i stanowi cenny element codziennej suplementacji.

Chlorophyll

Detoxifying Stick Packs®



OD REDAKCJI

Drodzy Czytelnicy,

Jesien to czas zmian — dni staja sie krotsze, temperatura spada, a nasz organizm powoli
przechodzi w tryb jesienno-zimowy. To doskonaty moment, aby zadbac o zdrowie, energie

i rownowage - zarowno fizyczna, jak i psychiczng. W najnowszym wydaniu naszego kwartalnika
przygotowalismy dla Was tematy, ktore pomogg lepiej odnalez¢ sie w tej wymagajacej porze
roku.

Dowiecie sie m.in. dlaczego jesienia trudniej zasnac i jak melatonina wptywa na nasz rytm
dobowy. Podpowiemy, jak sie regenerowac po intensywnym lecie, by uniknac przemeczenia

i wypalenia. Zajrzymy takze do tematu detoksykacji ~ fagodnych i bezpiecznych sposobow
oczyszczania organizmu, ktore wspieraja nasze zdrowie na co dzien. Szczegdlng uwage
poswiecimy tez seniorom — podpowiemy, jak wspierac witalnosc i sprawnosc po 60. roku zycia.
Nie zabraknie rowniez przepisow na jesienne dania, ktore rozgrzejg i dodadzg energii

w chfodniejsze dni, a takze najpopularniejszych artykutow z Integmed - by byc na biezaco

z tym, co najwazniejsze w Swiecie zdrowia i naturalnej profilaktyki.

Zyczymy Wam inspirujacej lektury i zdrowej, petnej dobrej energii jesieni!

NATURES
SUNSHINE

Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.0.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa
www.e-naturessunshine.com
Biuletyn “Bqdz Zdréw” nie jest ofertq handlowq.
Aktualna oferta wraz z obowiqzujgcymi cenami dostepna na stronie

internetowej www.e-naturessunshine.com.




Melatoninai rytm dobowy — dlaczego jesienia trudniej zasnac?

Jesien to pora roku, ktora w naturalny sposob
wprowadza nas w stan spowolnienia. Coraz
krotsze  dni, mniej stonca, czestsze
zachmurzenie i chtod sprawiaja, ze nasze
samopoczucie | rytm zycia ulegajg zmianie.
Wiele osob zauwaza, ze wlasnie w tym okresie
trudniej im zasnac, pojawiajg sie problemy z
jakoscig snu lub poranne wstawanie staje sie
wyjatkowo ucigzliwe. Skad bierze sie ten
jesienny ,rozregulowany zegar” i co mozemy

zrobic, by poprawic jakosc snu?

Rytm dobowy - wewnetrzny zegar naszego
organizmu

Rytm dobowy (inaczej: zegar biologiczny) to
naturalny cykl okofo 24-godzinny, ktory
reguluje wiele funkgji organizmu, m.in. sen i
czuwanie, produkcje hormondw, temperature
ciata, apetyt czy cisnienie krwi. Kluczowg role
w regulacji tego cyklu odgrywa swiatto - to
ono ,ustawia” nasz zegar biologiczny.

Gdy rano dociera do naszych oczu swiatto
dzienne, produkcja melatoniny — hormonu snu
~ jest wstrzymywana. W miare zblizania sie
wieczora i zmniejszania natezenia Swiatfa,
poziom melatoniny wzrasta, przygotowujac
organizm do snu. Ten mechanizm, choc wydaje
sie prosty, jest bardzo wrazliwy na zmiany
warunkow zewnetrznych - takich jak dtugosc
dnia, ilosc swiatfa stonecznego czy sztuczne

oswietlenie.

Jesien - sezon zaburzen rytmu dobowego
Jesienig dni stajg sie krotsze, a sfonce wschodzi

péinie_j i zachodzi wczesniej.

Czesto towarzyszy nam pochmurna pogoda, a my
spedzamy  wiecej czasu w  zamknietych
pomieszczeniach. Skutkiem tego jest mniejsza
ekspozycja na naturalne Swiatfo dzienne, co
zaburza synchronizacje rytmu dobowego.
Zbyt mata ilosc swiatta w ciggu dnia prowadzi do:
 opoznionej produkgji melatoniny wieczorem
(trudnosci z zasypianiem), g 4
o zbyt wczesnej produﬂﬁrﬁéﬁlfoniny w ciagu
dnia (sennosc i zmeczenie),
e rozregulowania cyklu snu'i czuwania.
W efekcie wiele osébjesieniz skarzy sie na gorszy
sen, spadek energii, problemy z koncentracjg,
rozdraznienie, a nawet 'symptomy depresji

sezonowe.

Jak naturalnie wspierac rytm dobowy?
Na szczescie istnieje wiele prostych sposobow, by
pomoc naszemu organizmowi W  utrzymaniu
zdrowego rytmu dobowego — takze jesienia:

Codzienna ekspozycja na swiatto d
nawet 30 minut spaceru w godzinach
moze znaczgco poprawic synchroniz
biologicznego.

Ograniczenie niebieskiego swi
- ekran komputera czy &
produkcje melatoniny. Warte 2 godziny przed
snem ograniczyC  korzystanie z  urzgdzen
elektronicznych.

State pory snu i pobudek - regularnosc
pomaga ,ustawiC” wewnetrzny zegar.

Wieczorny rytuat wyciszajgcy - herbata
ziofowa, kapiel, ksigzka — sygnat dla organizmu, ze

zbliza sig pora snu.
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~ Naturalne wsparcie z natury -

ops & Valerian

a 0s0b, ktore mimo zmian w stylu
cia nadal zmagajq sie z trudnosciami
ypianiu czy wyciszeniu

zZorem, pomocne mogg by¢

alne sktadniki roslinne, takie jak
) chmiel i koztek lekarski (waleriana).

1 "’,.'37.“;‘ & Valerian to suplement diety,
‘ Ory zawiera starannie dobrane
kfadniki roslinne o wtasciwosciach

} us pokajajacych i wyciszajacych. Koztek
i /lekarski wspiera utrzymanie zdrowego
snu, pomaga skrocic czas potrzebny do
zasnigcia i tagodzi napiecie nerwowe.
Chmiel natomiast wptywa korzystnie
na ukfad nerwowy i wspomaga
relaksacje.

Co wazne, Hops & Valerian nie
powoduje uczucia otepienia ani
uzaleznienia, dzigki czemu moze byc
bezpiecznie stosowany w okresach
zwiekszonego napigcia i problemow ze
snem - szczegolnie w trudnych

Jesiennych miesigcach.

Jesien moze stanowic wyzwanie dla
naszego rytmu dobowego i jakosci snu,
ale swiadome dziatania - zarowno stylu

zycia, jak i maturalna suplementacja -

moga skutecznie wspomoc organizm w |

przystosowaniu sie do sezonowych
zmian. Dbajac o sen, dbamy o
odpornosc, samopoczucie i energie na
co dzien.

Nie zapominajmy — zdrowy sen to

fundament naszego zdrowia!
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Badz spokojny o swoje zdrowie z zestawem Pro Relax od Nature’s Sunshine

Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana ludzkosci od tysiecy lat. Cho¢ naukowcy weiaz odkrywaj jej nowe wiasciwosci to juz wiadomo, ze

doskonale harmonizuje funkcje uktadu krazenia oraz utrzymanie prawidfowych funkcji poznawczych, a wiec koncentracji i pamieci.

Hops & Valerian with Passionflower to produkt stworzony do walki ze stresem. Koztek lekarski (valerian) pomaga w zdrowym snie, chmiel (hops) ma

whasciwosci uspokajajace a meczennica cielista (passionflower) zwigksza odpornosc na stres.

Lecytyna w naszych organizmach jest bardzo waznym elementem mozgu i tkanki nerwowej.

Magnesium to wspaniate zrodto magnezu, ktory w zestawie odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale tez za utrzymanie prawidfowych

funkcji psychologicznych.

Super Omega 3 EPA znalazta sie w zestawie Pro Relax dzigki zawartosci kwasu dokozaheksaenowego, ktory spozywany w ilosci co najmniej 250 mg

korzystnie wptywa na funkcjonowanie mozgu.

Vitamin B Complex to oczywiscie zrodfo witamin z grupy B, ktorych najpopularniejszych dziataniem jest pozytywny wptyw na funkcje psychologiczne

i pomoc w zwalczaniu uczucia zmeczenia.
Zestaw uzupetnia niezbedna codziennie witamina D3.



Czas na regeneracje - jak nie

wypali¢ sie po intensywnym lecie?

Letnie miesigce zwykle kojarzg sie z
aktywnoscig, energig i otwartoscia na swiat.
Wypetniamy kalendarze spotkaniami,
podrozami, wydarzeniami — staramy sie w pefni
wykorzystac kazdy stoneczny dzien. Czesto
jednak zapominamy, ze nawet pozytywne
bodzce - jesli jest ich zbyt duzo - moga
prowadzic do przecigzenia. A gdy wrzesien
przynosi spadek temperatur, krotsze dni i
codzienne obowigzki wracaja ze zdwojong sita...
wiele osob odczuwa zmeczenie, rozdraznienie, a

nawet objawy wyczerpania emocjonalnego.

Jesien - czas na refleksje i odbudowe
Jesien to naturalny moment zatrzymania. Swiat
przyrody wycisza sie, spowalnia i przygotowuje
do zimy - warto podazyc za tym rytmem. To
dobry czas, by zadbac o siebie: nie tylko
fizycznie, ale tez emocjonalnie i mentalnie.
Regeneracja po intensywnym okresie to nie
luksus — to koniecznosc. Wypalenie nie pojawia
sie nagle, ale narasta z czasem, jesli nie dajemy
sobie przestrzeni na odpoczynek.
Po czym poznac, ze potrzebujesz regeneracji?
e Masz trudnosci z koncentracjg lub
motywacjq
e Czujesz przewlekte zmeczenie, mimo snu
* Drobne sprawy zaczynaja Cie irytowac
e Tracisz radosc z rzeczy, ktore kiedys Cie
cieszyty
* Masz wrazenie, ze ,wszystko Cie przerasta”
Jesli choc czesc tych sygnatow brzmi znajomo -

to znak, ze czas si¢ zatrzymac i zadbac o siebie.

Jak wspierac swoja regeneracje jesienia?
 Zadbaj o rytuaty dnia codziennego
Wyciszenie wieczorem, spokojny  poranek,
chwila dla siebie w ciggu dnia - nawet kilka
minut moze miec ogromne znaczenie. Nie
chodzi o radykalne zmiany, ale o swiadome
drobne decyzje: kubek cieptej herbaty,

aromatyczna kapiel, ksigzka zamiast ekranu.

e Postaw na sen i regeneracje nocng
Jesienig czesto trudniej zasypiamy, mimo
zmeczenia. Pomocne moze byc ograniczenie
bodzcow przed snem, regularny rytm dnia, a

takze naturalne wsparcie ziof takich jak chmiel

i koztek lekarski - znanych ze swoich
wiasciwosci wyciszajagcych i utatwiajacych
zasypianie.

e Przywroc rownowage emocjonalng

Praktykuj wdziecznosc i uwaznos¢ - nawet
kilka minut dziennie moze zmienic sposob, w
Jaki reagujesz na swiat. Dobrym pomystem
Jest tez prowadzenie dziennika, w ktorym
zapisujesz, co cie cieszy, co cie poruszyfo, za

co jestes wdzieczny.

* Zadbaj o swoja energie - fagodnie

Nie musisz by¢ w cigglym ,trybie dziatania”.
Czasem najlepszym planem jest brak planu.
Daj sobie prawo do leniwej niedzieli,
odpuszczenia jednego spotkania, odmowienia
czegos, co nie jest zgodne z twoimi

potrzebami.

* Ruch - ale bez pres;ji
Jesienig nie musimy bic rekordow. Spacery
wsrod  kolorowych  lisci,  cwiczenia  w
domowym zaciszu, rozcigganie przy Swiecach

~ to wszystko dziafa kojgco na ciato i umyst.

Zadbaj o siebie z czutoscig

Regeneracja to akt troski. O siebie, o swoje
emocje, o wilasne granice. Nie wymaga
wielkich inwestycji ani spektakularnych zmian.
Wystarczy codzienna, tagodna obecnosc dla
samego siebie. Dostrzezenie zmeczenia nie
jako stabosci, ale jako sygnatu, ze cos trzeba
zmienic.

Pamietaj - nie jestes sam. Wszyscy
potrzebujemy odpoczynku. A jesien to idealna
pora, by sie zatrzymac, nabrac dystansu i
natadowac wewnetrzne baterie — zanim znow

ruszymy do przodu.
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Jesienny detoks — jak oczyszczac organizm

tagodnie i bezpiecznie?

Zmieniajace sie pory roku maja wptyw nie tylko na nasze
samopoczucie, ale takze na potrzeby organizmu. Jesien to
idealny moment, by na nowo zadbac o swoje ciato ~ po
wakacyjnych podrozach, grillach, nieregularnym jedzeniu i
czestszych niz zwykle odstepstwach od zdrowych
nawykow. Ale jak przeprowadzic detoks bez szkody dla
organizmu, z zachowaniem jego naturalnych procesow i
rytmu?
Czym wlasciwie jest detoks?
Stowo ,,detoks” budzi skojarzenia z radykalnymi dietami i
gfodowkami, ale w rzeczywistosci chodzi o cos zupetnie
innego. Detoksykacja to naturalny proces oczyszczania
organizmu z nagromadzonych metabolitow oraz
substancji, ktore sg mu zbedne. Kluczowa role odgrywaja
tu nasze wewnetrzne ,filtry” — przede wszystkim watroba,
nerki, jelita, skora i ptuca.
Wspotczesny detoks nie powinien by¢ wyniszczajgcym
wyzwaniem dla organizmu. Coraz wigcej osob wybiera
tagodne, stopniowe podejscie - z naciskiem na wsparcie
funkcji wydalniczych, uzupetnianie mikroflory jelitowej,
odpowiednie nawodnienie oraz dostarczanie organizmowi
niezbednych sktadnikow wspomagajacych naturalne
procesy oczyszczania.
Dlaczego jesienia warto oczysci¢ organizm?
Jesien to pora roku, w ktorej naturalnie zwalniamy tempo.
Nasz organizm przygotowuje si¢ do zimy — zmniejsza sie
aktywnosc fizyczna, czesciej przebywamy w zamknietych
pomieszczeniach, jemy bardziej kalorycznie. To moment,
w ktorym warto zadbac o wewnetrzna rownowage i
wspomoc ukfad pokarmowy oraz detoksykacyjny w
przygotowaniu do sezonu zimowego.
Dodatkowo, jesienne oczyszczenie organizmu moze:

® wspierac metabolizm,

® poprawic witalnosc,

® przyczynic sig do lepszej odpornosci,

® pomoc odzyskac lekkosc po intensywnym lecie.

Delikatne wsparcie naturalnych procesow oczyszczania —

co warto wdrozy¢c?

1. Zielona sita chlorofilu

Chlorofil to naturalny barwnik roslinny, dzieki ktoremu
liscie majg intensywnie zielony kolor. Najwiecej
znajdziemy go w warzywach lisciastych, takich jak szpinak
czy jarmuz. W suplementach diety czesto pozyskiwany
jest z lucerny (alfalfa), co pozwala w prosty sposob
uzupetniac codzienna diete w ten cenny sktadnik roslinny.
Miedz zawarta w ptynnym chlorofilu przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego i

funkcjonowania ukfadu nerwowego.




2. DTX Basics — wsparcie jelit i eliminacji toksyn

DTX Basics to preparat, ktory zawiera m.in. btonnik owsiany,
karczoch i spiruling. Dzieki temu wspomaga usuwanie
produktow przemiany materii, reguluje rytm wyproznien i
korzystnie wptywa na funkcjonowanie uktadu pokarmowego.
Karczoch wspiera zdrowie watroby, przyczynia sie do utrzymania
prawidtowego poziomu lipidow we krwi i wspiera trawienie.
Dodatkowo btonnik pomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cholesterolu.

To preparat idealny dla osob, ktore chca wesprzec codzienne

oczyszczanie organizmu, nie rezygnujac z normalnej diety.

3. UltraBiome DTX - wsparcie mikroflory jelitowej

Nie mozna mowic o skutecznym oczyszczaniu bez zadbania o
mikroflore jelitowa. UltraBiome DTX to zaawansowane
potagczenie bakterii probiotycznych, btonnika oraz naturalnych
ekstraktow roslinnych. Wspiera rownowage mikrobiologiczng w
Jelitach i tym samym wzmacnia naturalne procesy eliminagji
substancji zbednych.

Probiotyki przyczyniajg sie do utrzymania prawidtowego
funkcjonowania jelit, co ma bezposredni wptyw na nasz uktad

odpornosciowy i ogolne samopoczucie.

Jak przeprowadzi¢ tagodny jesienny detoks w praktyce?
Nie musisz wywracac swojego zycia do gory nogami. Kluczem
Jest konsekwencja i codzienne nawyki:

® Zadbaj o nawodnienie - pij przynajmniej 1,5-2 litry wody
dziennie.

® Woprowadz wigcej warzyw i bfonnika - najlepiej w postaci
gotowanych zup, duszonych warzyw i lekkich kasz.

® Ogranicz cukier, przetworzong zywnosc i alkohol.

* Witacz do swojej rutyny chlorofil, DTX Basics i UltraBiome
DTX - jako wsparcie kluczowych narzadow
detoksykacyjnych.

® Zadbaj o ruch - spacery na swiezym powietrzu pomoga
aktywowac krazenie i usprawnic wydalanie zbednych
substancji.

® Postaw na regeneracje i sen — to wlasnie nocg organizm ma

najwiekszg zdolnosc do samonaprawy.

Jesienny detoks nie musi byc rewolucja. To raczej troskliwy krok
w strone lepszego samopoczucia, wsparcia uktadu
odpornosciowego i swiadomego wejscia w nowy sezon. Siegnij po
naturalne rozwiazania, ktore wspierajg Twoje ciato w sposob

zgodny z jego rytmem - tagodnie, skutecznie i bezpiecznie.




Jesien dla seniorow —jak wspieraé

witalnosc i Sprawnosc po 60-tce?

Jesien zycia nie musi oznaczac spowolnienia - wrecz
przeciwnie, moze byc czasem petnym energii, spetnienia
i dobrego samopoczucia. Warunkiem jest jednak
swiadome dbanie o zdrowie — zarowno fizyczne, jak i
psychiczne. W tym artykule przyjrzymy sie, jak madrze
wspierac organizm po 60. roku zycia, szczegolnie w
okresie jesiennym, ktory dla wielu seniorow wiaze sie z
wiekszym zmeczeniem, spadkiem odpornosci i nastroju.
Ruch to zycie — aktywnos¢ fizyczna po 60-tce
Regularny ruch to jeden z kluczowych filarow zdrowego
starzenia sie. Nawet umiarkowana aktywnosc, taka jak
codzienne spacery, nordic walking, gimnastyka w domu
czy ptywanie, pomaga:

® utrzymac mase migsniowa i Sprawnosc stawow,

® poprawic rownowage i koordynacje,

® zapobiegac upadkom i ztamaniom,

® wspierac zdrowie serca i cisnienie krwi,

® pozytywnie wplywac na nastroj i sen.

Wskazowka: wybieraj aktywnosci dopasowane do
swojego stanu zdrowia, najlepiej na swiezym powietrzu —
to dodatkowe wsparcie dla odpornosci i rytmu
dobowego.

Odzywianie - fundament sit witalnych

Z wiekiem zmienia si¢ zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze — czesto potrzeba ich wigcej, mimo ze apetyt
moze malec. Warto zadbac o to, by jesienna dieta byta
ciepta, odzywcza i wspierata kluczowe ukfady organizmu.
Co szczegdlnie warto uwzglednic w diecie seniora
Jesienig?

* Kwasy omega-3 (DHA i EPA) - wspierajg serce,
uktad nerwowy i sprawnosc poznawcza. Znajdziesz je
w ttustych rybach morskich, ale tez w
suplementach diety — np. w Super Omega-3 EPA

® Magnez - fagodzi zmeczenie, wspiera uktad
nerwowy i miesniowy. Jesienia, gdy szybciej
odczuwamy napiecie i spadki energii, magnez w
dobrze przyswajalnej formie moze przyniesc
odczuwalng ulge.

* Witamina D3 - po 60. roku zycia jej produkcja w
skorze znacznie spada, a niedobory s czeste.
Witamina D wspiera kosci, migsnie, odpornosc i
nastroj. Jesienia suplementacja jest szczegolnie
zalecana.

® Kurkuma (kurkumina) - dziata przeciwzapalnie,
wspiera stawy, trawienie i ogélne samopoczucie. W
suplementach warto szukac form dobrze

wchfanianych z dodatkiem piperyny.
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® Btonnik i probiotyki — zdrowe jelita to lepsza
odpornosc i trawienie. W diecie seniora nie
moze zabraknac warzyw, kiszonek, a
dodatkowym wsparciem moze byc np. Loclo -
doskonate zrodto bfonnika pokarmowego.
Zadbaj o sen, nastroj i rytm dnia
Jesien to pora, kiedy wielu seniorow doswiadcza
obnizenia nastroju i problemow ze snem. Krotsze dni,
mniej Swiatfa sfonecznego i zmiana trybu zycia moga
zaburzac rytm dobowy.
Co pomaga?
® Regularnosc - kfadz sig i wstawaj o tej same;
porze, nawet w weekendy.
o Swiatfo dzienne — codziennie wychodz na
spacer, najlepiej rano.
® Ziofa i naturalne wsparcie — wieczorna porcja
relaksu moze byc wsparta naparem z melisy,
lawendy lub suplementem takim jak Hops &
Valerian (chmiel i koztek lekarski), ktory
wspomaga relaksacje i zdrowy sen.
Wzmacnianie odpornosci jesienia
Po 60-tce uktad odpornosciowy dziata wolniej —
dlatego profilaktyka jest kluczowa. Warto:

® dbac o sen i nawodnienie,

® ograniczyc stres,
® siegnac po wsparcie roslin adaptogennych.
Wspolnota i aktywnosé spoteczna 9

Nie zapominajmy, ze rownie wazne jak dieta czy

suplementacja jest... towarzystwo. Spotkania z @

rodzina, przyjaciotmi, udziat w zajeciach dla seniorow *-":}!""

czy wolontariat — wszystko to sprzyja dobremu

samopoczuciu i dfuzszemu zyciu.

Jesien moze by¢ pigknym czasem - jesli tylko
zadbamy o siebie swiadomie. Ruch, sen, wtasciwe
odzywianie, madrze dobrana suplementacja i
aktywnosc spofeczna to klucz do tego, by po 60-tce
zyc¢ petnig zycia - z usmiechem, energia i spokojem.



Jesien to czas, kiedy nasz organizm mierzy sie z nizszymi
temperaturami, mniejszg iloscig sfonca i czestymi zmianami

pogody. Wiasnie wtedy szczegolnie warto zadbac o

odpowiednig ilos¢ witaminy C w diecie. Ten niezwykle wazny

sktadnik odzywczy pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, co jest kluczowe w okresie
zwiekszonej podatnosci na infekgje.

Witamina C ma rowniez znaczenie dla ochrony komorek
przed stresem oksydacyjnym oraz bierze udziat w
prawidtowej produkcji kolagenu. Dzigki temu wspiera
utrzymanie zdrowej skory, kosci, chrzastki, dzigset i naczyn
krwionosnych. Jesienig, kiedy skora czesto staje sie sucha i
bardziej narazona na podraznienia, regularne dostarczanie
witaminy C moze byc¢ dodatkowym wsparciem dla jej

naturalnej bariery ochronne.
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Nie mozna tez zapominac, ze witamina C

przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i
znuzenia, co ma ogromne znaczenie w krotsze dni,
kiedy spada poziom energii i motywacji. Pomaga
rowniez zwiekszac przyswajanie zelaza z diety,
wspierajgc w ten sposob prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krwiotworczego.

Zrédtem witaminy C mogg byc swieze warzywa i
owoce — jak papryka, czarna porzeczka czy cytrusy
- ale jesienia, gdy dostep do nich jest ograniczony,
warto rozwazyc dodatkowg suplementacje.
Regularne uzupetnianie witaminy C wspiera
organizm w utrzymaniu odpornosci, energii i
dobrego samopoczucia w wymagajacym okresie

Jesiennym.



Jesien to wyjatkowy czas, gdy natura

obdarza nas swoimi najbogatszymi smakami
i kolorami. To idealny moment, by siegna¢
po rozgrzewajace, aromatyczne i pelne
zdrowia dania, ktore dodadza nam energii

i wzmocnia odpornosc w chfodniejsze dni.

Kremowa zupa z dyni i imbiru
Sktadniki:
® 1kg dyni pizmowej (lub hokkaido) — obranej i pokrojonej w kostke
® 1duza cebula, pokrojona w piorka
® 2 zabki czosnku, przecisniete
® 3-4 cm Swiezego imbiru, startego
® 1litr bulionu warzywnego
® 200 ml mleka kokosowego
® 2 tyzki oliwy z oliwek
® przyprawy: % fyzeczki kurkumy, szczypta cayenne, sol, pieprz

Przygotowanie:
® W duzym garnku rozgrzej oliwe. Zeszklij cebule, dodaj czosnek i imbir, smaz przez minute.
® Dodaj dynie, kurkume i cayenne. Mieszaj przez 2 minuty.
® Wiej bulion i gotuj ok. 20-25 minut, az dynia bedzie bardzo miekka.
® Zblenduj zupe na gtadki krem. Wlej mleko kokosowe, dopraw solg i pieprzem. Delikatnie podgrzej. Podawaj z pestkami
dyni i plasterkiem imbiru.



Pieczony tosos z burakami i rozmarynem

Sktadniki:

2 filety z fososia

3 srednie buraki, obrane i pokrojone w cienkie
cwiartki lub plastry

1 cebula czerwona, pokrojona w piora

2 gatqzki swiezego rozmarynu

2 tyzki oliwy z oliwek

Sok z pofowy cytryny

Sal, pieprz

Przygotowanie:

Nagrzej piekarnik do 200°C.

W duzej misce wymieszaj buraki i cebule z oliwa,
sola, pieprzem i igietkami z jednej gatazki
rozmarynu.

Przefoz warzywa na blaszke i piecz przez 20 minut.
Dopraw tososia sola, pieprzem i sokiem z cytryny.
Potoz filety na warzywach, udekoruj pozostatym
rozmarynem.

Piecz kolejne 12-15 minut, az fosos bedzie sig
tatwo rozdzielat widelcem.

Podawaj od razu, np. z kaszg jeczmienna.

Kasza jaglana z pieczonymi sliwkami i cynamonem

Sktadniki:

1 szklanka kaszy jaglanej

4-5 dojrzatych sliwek wegierek, przekrojonych na
potowki

2 tyzeczki miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka masta orzechowego (opcjonalnie)
Szczypta cynamonu

Szczypta kardamonu

Przygotowanie:

Kasze jaglang przeptucz na sitku goraca woda, a
nastepnie przelej wrzgtkiem (pozbedziesz sig goryczki).
Ugotuj kasze zgodnie z instrukeja na opakowaniu, na
koncu dodajgc cynamon i kardamon.

Sliwki utéz na blaszce, skrop potowg miodu i piecz w
180°C przez 10-15 minut, az sie zrumienig.

Do ugotowanej kaszy dodaj reszte miodu i masto
orzechowe, wymieszaj.

Natoj kasze do miseczek, udekoruj pieczonymi sliwkami.

-



Rozgrzewajaca herbatka kurkumowa
Sktadniki:

* 1szklanka mleka roslinnego (np. migdatowe,

Gulasz warzywny z soczewica i komosa ryzowa
Sktadniki:

1 szklanka czerwonej lub brazowej soczewicy

72 szklanki komosy ryzowej (quinoa)

1 marchewka, pokrojona w kostke

1 pietruszka, pokrojona w kostke

1 papryka, pokrojona w kostke

1 puszka krojonych pomidorow

1litr bulionu warzywnego

2 tyzki koncentratu pomidorowego

Przyprawy: 11yzeczka papryki wedzonej, 72 tyzeczki

kminku, lisc laurowy, sol, pieprz

Przygotowanie:

W duzym garnku bez ttuszczu podgrzej soczewice i
komose z przyprawami (oprocz liscia laurowego) przez
minute.

Dodaj wszystkie warzywa i mieszaj przez kolejne 3
minuty.

Dodaj koncentrat pomidorowy, pomidory z puszki,
bulion i lisc laurowy.

Gotuj na wolnym ogniu pod przykryciem ok. 30
minut, az warzywa i soczewica bedg miekkie.
Wyjmij lis¢ laurowy, dopraw do smaku. Podawaj z
natka pietruszki.

owsiane) lub krowiego

1tyzeczka kurkumy w proszku

72 tyzeczki cynamonu

/s tyzeczki imbiru w proszku

Szczypta czarnego pieprzu (kluczowy dla
przyswajania kurkumy!)

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego (do
smaku)

Opcjonalnie: 1tyzeczka masta klarowanego lub

oleju kokosowego

Przygotowanie:

* W matym garnku wymieszaj wszystkie suche

przyprawy z odrobing mleka na gtadka paste.
Stopniowo dolewaj reszte mleka, ciagle mieszajac.
Podgrzewaj na srednim ogniu przez 5-7 minut
(nie dopuszczaj do wrzenia).

Zdejmij z ognia, dodaj miod i ttuszez (olej
kokosowy/masto), ktory poprawi wchtfanianie

kurkuminy.

Przelej przez sitko do kubka i pij od razu.
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Odpornosc¢ z probiotykiem

Celowana probiotykoterapia okazata sie skuteczna we
wspieraniu odpornosci u dzieci. Takie obserwacje poczynili
malezyjscy naukowcy w badaniu klinicznym z uzyciem
probiotyku
B8762.

Do badania wtaczano niemowleta z infekcjg drog

Bifidobacterium longum subsp. infantis

oddechowych lub zakazeniem uktadu pokarmowego. Ze
115 uczestnikow 57 przydzielono do grupy otrzymujacej
wspomniany probiotyk w dawce 5 mld CFU (codziennie
przez 4 tygodnie), a pozostatych do grupy placebo.

W pierwszej grupie stwierdzono:

® krotszy (w porownaniu z placebo) czas trwania

infekgji;
® mniej wizyt u lekarza z powodu problemow
oddechowych i zotadkowo-jelitowych  (roznice

wysoce istotne statystycznie);
® nizsze poziomy prozapalnej cytokiny TNF-a w
wymazie z jamy ustnej oraz bardziej zrownowazong
odpowiedz cytokinowa.
Analiza genomu samej bakterii wykazata, ze posiada ona
rozne geny zwigzane z metabolizmem weglowodanow i

wytwarzaniem witamin (m.in. biotyny, B1, B2, B6, B9).

Co wigcej, wsrod jej metabolitow nie wykryto zadnych
biatek patogennych, co wskazuje, ze bakteria ta jest dla
nas bezpieczna.

Wyniki omawianego badania sugeruja, ze Bifidobacterium

B8762 ma

terapeutyczne i profilaktyczne w aspekcie zdrowia ukfadu

longum infantis dziatanie

subsp.

pokarmowego i oddechowego. Moze byc zatem

wykorzystywany w ramach strategii prozdrowotnych w

zwigzku z powszechnymi infekcjami wieku dzieciecego.

Na podstawie

Richmond RV, Mageswary U, Ali A, Taib F, Koo TH,
Yusof A, Hamid IJA, Zhao F, Rahman NNNA, Hasan
TH, Zhang H, Liong MT. Therapeutic Potential of
Bifidobacterium longum subsp. infantis B8762 on Gut
and Respiratory Health in Infant. Int J Mol Sci. 2025
Feb 4;26(3):1323. doi: 10.3390/ijms26031323. PMID:
39941091; PMCID: PMC11818524.


https://integmed.pl/2025/09/03/odpornosc-z-probiotykiem/

Witamina D: praktyczne wskazowki

ekspertow z Chin

Eksperci  z Chin  opracowali konsensus  dotyczacy
suplementacji witaminy D w kontekscie osteoporozy.
Dokument ten zostat nastepnie skonsultowany przez
wybranych specjalistow z krajow zachodnich. Ma on
pomagac endokrynologom i lekarzom rodzinnym w
prowadzeniu pacjentow z roznych grup ryzyka, tak aby mogli
dostosowywaé dawkowanie witaminy D do specyficznych
sytuacji klinicznych.
Autorzy opracowali kilka kluczowych wytycznych, ktore
zlecajacy suplementacje witaminy D powinien miec na
uwadze:
1. Zasoby witaminy D w organizmie najlepiej oceniac na
podstawie stezenia jej formy hydroksylowanej (25-OH-D)
we krwi;
2. Istnieje koniecznos¢ upewnienia sie co do standaryzagji
oznaczania stezenia aktywnej witaminy D we krwi - jesli
laboratoria nie stosujg zewnetrznych standardow albo nie
uczestniczg w programach kontroli jakosci oznaczen, wyniki
uzyskane z takich placowek nie moga byc porownywane
miedzy soba;
3. Stezenie 25-OH-D we krwi nalezy oznaczy¢ u oséb z
grupy ryzyka niedoboru witaminy D. S to przede wszystkim:

* osoby z osteoporoza, osteomalacja lub krzywica;

e starsi ludzie zagrozeni upadkiem;

* osoby rzadko wychodzace na swiatto stoneczne;

* osoby otyte;

* chorzy z pierwotng nadczynnoscia przytarczyc;

* pacjenci po operacjach bariatrycznych;

* pacjenci z chorobg ziarniniakowa.
4. W przypadku chorych na osteoporoze docelowe stezenia
25-OH-D we krwi powinno wynosi¢ minimum 75 nmol/|
(30 ng/ml);

5. U dorostych przed 50 r.z. spoza grupy ryzyka moze
wystarczy¢ suplementacja 400 j. witaminy D i 1000 mg
wapnia dziennie;
6. Osoby starsze z grupy ryzyka wymagajg suplementacji
minimum 1,2 g wapnia i 800 . witaminy D dziennie;
7. Nie jest konieczne sprawdzanie poziomu witaminy D po
rozpoczeciu suplementacji;

8. Przy zlecaniu suplementacji u 0sob spoza osrodkow opieki
dtugoterminowej nalezy uwzglednic ryzyko kamicy nerkowej
(mozliwy wzrost o kilkanascie proc.) oraz to, ze megadawki
witaminy D stosowane w duzych odstepach zwigkszaty
ryzyko upadkow i niekorzystnie wplywaly na gestosc
mineralna kosci;
9. Osiagniecie odpowiedniej podazy wapnia i witaminy D jest
niezbedne przed rozpoczeciem terapii antyresorpcyjnej w
osteoporozie.

Na podstawie

Lei S, Zhang X, Song L, Wen J, Zhang Z, Tian J, Yang R, Xu S,
Qiu S, Maclsaac RJ, Aleksova J, Mac-Way F, Dupuis ME,
Benaiges D, Mauricio D, Sommer AP, Barzilay JI, Gallagher
JC, Pan L, Ji L, Fang P, Li Y, Liu Q, Zhao J, Xue Y, Shen Y,
Wang L, Han J, Liu G. Expert consensus on vitamin D in
osteoporosis. Ann Jt. 2025 Jan 21;10:1. doi: 10.21037/acj-24-
48. PMID: 39981430; PMCID: PMC11836767.

Zaskakujace efekty suplementac;i

Wegierscy naukowcy opisali spektakularne wyniki leczenia kobiet z
zespotem policystycznych jajnikow za pomocy suplementacji witaminy
D3.
Skutecznosc tej metody oceniali w prospektywnym, randomizowanym,
kontrolowanym placebo badaniu z grupami rownolegtymi, z udziatem
tacznie 115 pacjentek. Badanie miato 2 fazy trwajace tacznie 24
tygodnie:
® przez pierwsze 12 tygodni kobiety otrzymywaly witamine D w
dawce 30 000 j.m. tygodniowo lub placebo (przy czym nie
stosowano rownoczesnie metforminy, ale za to kazda pacjentka
otrzymywata suplementacje wapnia);
® przez kolegjne 12 tygodni stosowano juz tylko witamine D, w obu
grupach.
Autorzy badania zaobserwowali:
* poprawe morfologii jajnikow (zmniejszenie liczby torbieli o ok. 1/3);
® poprawe regularnosci cykli miesigczkowych i istotny wzrost
czestosci owulacji;
® istotne statystycznie obnizenie Sredniego poziomu testosteronu i
wzrost progesteronu w podgrupie pacjentek ze stosunkiem
LH/FSH >2.
Stosunek LH/FSH to wazny wskaznik diagnostyczny pozwalajacy ocenic
zaburzenia osi podwzgorze-przysadka-jajnik. Stosunek LH/FSH >2
swiadczy o nadmiernym wydzielaniu hormonu luteinizujacego (LH),
ktory stymuluje komorki tekalne jajnikow do zwigkszone] produkgji
androgenow, co prowadzi do objawow hiperandrogenizacji (np.
nadmiernego owtosienia, tradziku, obnizenia gtosu) i hamuje owulacje.
Stosunek LH/FSH <2 wskazuje natomiast na fagodniejszg postac
choroby, z mniejszymi zaburzeniami syntezy hormonéw jajnikowych. W
tej postaci objawy czesciej wynikaja z insulinoopornosci, ktora staje sie
dominujacym czynnikiem stymulujacym synteze androgenow. Norma u
zdrowych kobiet LH/FSH wynosi ok. 1 w fazie folikularne;.
Whiosek autorow jest taki, ze witamina D3 moze stanowic zarowno
samodzielng, jak i uzupetniajgca metode leczenia  zespotu
policystycznych jajnikow, z intencjg poprawy owulacji i metabolizmu.
Nie u wszystkich jednak kobiet witamina D okazata sie rownie
skuteczna. Najwieksze korzysci odnosity pacjentki ze stosunkiem
LH/FSH >2. To z kolei mozna wykorzystac do identyfikacji chorych, u
ktorych suplementacja witaminy D da pod tym wzgledem najlepsze
efekty.
Wskazane sg dalsze badania w celu potwierdzenia tych wynikow,
ustalenia optymalnego dawkowania i oceny dtugoterminowych efektow
terapii. Trudno poki co przewidzie¢, czy podobne efekty uda sie uzyskac,
jesli pacjentka przyjmuje metformine — to takze wymaga weryfikacji
podczas dalszych prac.
Niedobor witaminy D jest wiazany z rozwojem wielu réznych chorob
przewlektych, w tym hormonalnych. W jajnikach obecne sa receptory
dla witaminy D, co wskazuje, ze witamina D moduluje ich czynnosc
(prawdopodobnie przynajmniej po czesci przywraca zaburzong synteze
hormonow jajnikowych). Mimo ze zespot policystycznych jajnikéw ma
najprawdopodobniej etiologie wieloczynnikowa, suplementacja witaminy
D moze stanowic prosta, optacalng opcjg uzupetniajaca standardows
terapie.
Na podstawie
Toth BE, Takacs |, Valkusz Z, Jakab A, Fiilop Z, Kadar K, Putz Z, Kosa JP,
Lakatos P. Effects of Vitamin D3 Treatment on Polycystic Ovary

Symptoms: A Prospective Double-Blind Two-Phase Randomized
Controlled Clinical Trial. Nutrients. 2025 Apr 2;17(7):1246. doi:
10.3390/nu17071246. PMID: 40219003; PMCID: PMC11990587.



Chlorella w akgji (w jelitach)

Naukowcy z Hiszpanii jako pierwsi w Swiecie przeprowadzili w laboratorium symulacje, ktora mowi, co sie dzieje po spozyciu chlorelli.
Chlorella (Chlorella vulgaris) to organizm jednokomaorkowy, stodkowodna alga, bogata w biatko, witaminy (zwtaszcza B12), zelazo, chlorofil i
przeciwutleniacze. Wystepuje na rynku w postaci suplementow diety; czesto sie mowi, ze ma wspierac detoksykacje organizmu, uktad
odpornosciowy i ogolng kondycje zdrowotna. Jak jednak doktadnie dziata? Rabka tajemnicy uchyla opisywana symulacja. Autorzy uznali, ze
chlorella moze stuzy¢ jako zrodto bioaktywnych zwigzkow wspierajgcych mikrobiote oraz zdrowie jelit, stworzyli wiec w laboratorium warunki
»udajace” poszczegolne odcinki przewodu pokarmowego, aby ustalic prawdopodobne losy tej popularnej algi po jej spozyciu.
Zaobserwowano nastepujace zjawiska i procesy:

e chlorella wptywata na przebieg fermentacji jelitowej: po 48 godz. inkubacji nasilata uwalnianie krotkotancuchowych kwasow
ttuszczowych, w tym kwasu octowego, propionowego, mastowego i izomastowego (s to zwiazki niezwykle istotne dla integralnosci
nabtonka jelitowego i dziatajace takze ogdlnie, po wchtonieciu). Zjawisko to byto najprawdopodobniej skutkiem zmian sktadu mikrobioty
Jelitowej;

¢ chlorella istotnie redukowata liczebnosé bakterii zaburzajacych rownowage jelitowg (m.in. z rodzaju Enterobacteriaceae, Enterococcus i
Staphylococcus);

® natomiast zwiazki uwalniane w procesie trawienia chlorelli sprzyjaty rozwojowi dobroczynnych bakteryjnych, takich jak Akkermansia i
Lactobacillus.

Whioski autorow sa takie, ze chlorella jest obiecujacym produktem wspierajagcym zdrowie jelit i catego organizmu i moze tagodzic procesy
chorobowe zwigzane z zaburzona rownowagg w obrebie mikrobioty jelita grubego.

Na podstawie

Banares C, Paterson S, Gémez-Garre D, Ortega-Hernandez A, Sanchez-Gonzalez S, Cueva C, de la Fuente MA, Hernandez-Ledesma B, Gomez-Cortes P.
Modulation of Gut Microbiota and Short-Chain Fatty Acid Production by Simulated Gastrointestinal Digests from Microalga Chlorella vulgaris. Int J Mol Sci.
2025 Mar 19;26(6):2754. doi: 10.3390/ijms26062754. PMID: 40141395; PMCID: PMC11942968.

Zielone suplementy, serce i naczynia

Czy suplementacja chlorelli lub spiruliny moze wspiera¢ zdrowie uktadu krazenia? Na takie pytanie odpowiedzi poszukiwali portugalscy
naukowcy.

Autorzy przeanalizowali 12 badan klinicznych z wykorzystaniem chlorelli lub spiruliny, w ramach ktorych monitorowano takie mozliwe do
zmodyfikowania wskazniki ryzyka sercowo-naczyniowego, jak frakcje lipidogramu, stezenie glukozy we krwi, masa ciafa lub cisnienie tetnicze
krwi.

Liczebnos¢ grup w badaniach spetniajacych te kryteria byta niewielka: tacznie udziat w nich wzieto nie wiecej niz 300 osob (niezaleznie od
badanego nutraceutyku).

Analiza wykazata, ze obecnie jedynym parametrem ulegajacym istotnej, cho¢ niewielkiej zmianie, byto zwigzane z suplementacjg spiruliny
obnizenie rozkurczowego cisnienia tetniczego (0 0,42 mmHg).

Spirulina i chlorella to mikroorganizmy stanowigce zrodto licznych skfadnikow odzywczych, m.in. karotenoidow (w tym astaksantyny).
Spirulina zyskata szerokie zainteresowanie po tym, jak badacze NASA uznali ja pod koniec lat 80. ub. w. za produkt przydatny w
Kontrolowanym Ekologicznym Systemie Podtrzymywania Zycia (program majacy na celu opracowanie technologii do recyklingu odpadow i
produkgji zasobow niezbednych do przezycia w przestrzeni kosmiczne)): okazato sie, ze zmieniajac warunki hodowli, mozna istotnie wptywac
na wytwarzane przez ten mikroorganizm substancje, np. zawartosc biatka.

Wezesniejsze badania wykazaty mozliwy wptyw spiruliny i chlorelli na czynnosc¢ uktadu odpornosciowego i wygaszanie stanow zapalnych.
Konieczne s dalsze randomizowane badania, aby lepiej oceni¢ potencjat w/w nutraceutykow jako elementow profilaktyki chorob ukfadu
sercowo-naczyniowego. Wyjasnienia wymagaja zwtaszcza efekty kliniczne spiruliny w kontekscie ryzyka sercowo-naczyniowego.

Na podstawie

Pinto-Leite M, Martins D, Ferreira AC, Silva C, Trindade F, Saraiva F, Vitorino R, Barros R, Lima PA, Leite-Moreira A, Ferreira JP, S
Barros A, Miranda IM. The Role of Chlorella and Spirulina as Adjuvants of Cardiovascular Risk Factor Control: A Systematic Review and
Meta-Analysis of Randomised Controlled Trials. Nutrients. 2025 Mar 7;17(6):943. doi: 10.3390/nu17060943. PMID: 40289965;
PMCID: PMC11945647.
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Kurkumina w endometriozie

Dodanie kurkuminy do dienogestu w leczeniu endometriozy
ztagodzito bol oraz poprawito jakosé zycia i funkcje seksualne. Takie
wyniki przyniosto badanie kliniczne przeprowadzone w Iranie.
Sugeruje to, ze u kobiet z endometriozg kurkumina moze byé
rozwazana jako metoda uzupetniajaca standardowe leczenie.
Endometrioza to stan, w ktorym tkanka podobna do btony
sluzowej macicy (endometrium) pojawia sie poza jama macicy —
najczescie] w jajnikach, jajowodach, otrzewnej lub w pecherzu
moczowym. Te fragmenty reaguja na zmiany hormonalne
zachodzace w cyklu miesigczkowym: rozrastaja sie, nastepnie
ztuszczajg 1 krwawig, ale — inaczej niz w macicy - krew w tym
przypadku nie ma gdzie odptynac. To prowadzi do stanow
zapalnych i, zrostow. Objawy obejmujg m.in. bolesne miesigczki,
bol podczas stosunku, przewlekte bole miednicy oraz trudnosci z
zajsciem w ciaze.
Leczenie endometriozy zalezy od sytuacji klinicznej: obejmuje leki
hormonalne, przeciwbolowe, diete, psychoterapie, a w razie
potrzeby nawet wyciecie chirurgiczne ognisk chorobowych.
Dienogest to syntetyczny hormon o dziataniu podobnym do
naturalnego  progesteronu. Hamuje wzrost i aktywnosc
zlokalizowanych poza macica fragmentow bfony sluzowej macicy,
tagodzac objawy choroby. Jego zaletg jest to, ze nie wywotuje
Jjatrogennej menopauzy, a wiec rzadziej niz leki dziatajace
osrodkowo wywotuje takie dziatania uboczne, jak uderzenia goraca
czy osteopenia. Moze powodowac nieregularne krwawienia, ale
wiele pacjentek uzyskuje z czasem catkowite zahamowanie
miesigczkowania, co sprzyja redukcji bolu. Jest tez stosowany po
operacjach wyciecia ognisk endometriozy, aby zmniejszy¢ ryzyko
nawrotow.
W' ramach omawianego badania porownywano skutecznosé
potaczenia kurkuminy z dienogestem w stosunku do samego
dienogestu (w potaczeniu z placebo).
Uczestniczkami byto 86 kobiet miedzy 18 a 45 r.z. z endometriozg
w obrebie miednicy mniejszej, stopnia 2-3 (czyli choroba tagodna
do umiarkowanej), i umiarkowanym do silnego bolem (tj. min 4 w
wizualnej skali analogowej). Kobiety losowo przydzielono w
stosunku 1:1 do grupy leczonej dienogestem (2 mg dziennie) z
nanokurkuming (80 mg dziennie) lub dienogestem i placebo.
Interwencja trwata 8 tygodni.
Po 8 tygodniach w grupie przyjmujacej dienogest w pofagczeniu z
kurkuming stwierdzono istotnie wiekszag redukcje bolu w
porownaniu z grupa placebo, w tym zwlaszcza w zakresie:

e bolesnych miesigczek;

e dyspareunii (bol podczas stosunku);

e przewlektego bolu miednicy;

® bolesnych wyproznien.
Zaobserwowano rowniez lepsza jakosc zycia i poprawe wskaznika
funkgji seksualnych kobiet, z wyjgtkiem domeny orgazmu.
Jak zaznaczajg autorzy, jest to pierwsze badanie oceniajace
skutecznosc dofgczenia kurkuminy do dienogestu w terapii
endometriozy.
Na podstawie
Sargazi-Taghazi M, Ghaznavi H, Sheervalilou R, Razavi M, Sepidarkish M.
Add-on effect of curcumin to dienogest in patients with endometriosis: a
randomized, double-blind, controlled trial. Phytomedicine. 2025
Jun;141:156715. doi: 10.1016/j.phymed.2025.156715. Epub 2025 Apr 1.
PMID: 40220411.



Polifenole, wysitek, nastroj

Czy pofaczenie polifenoli-roslinnych i wysitku fizycznego pomaga w leczeniu
depresji? A jesli tak, to jakie pofaczenie bedzie optymalne? Takie pytania
zadali sobie specjalisci z osrodkow naukowych w Chinach i‘Korei Ptd.
Ich zdaniem polifenole roslinne moga wptywac na takie neurofizjologiczne
aspekty depresji jak reakcja zapalna w' ukfadzie nerwowym czy stres
oksydacyjny. Sg zdolne do przenikania przez bariere krew-mézg i moga
wplywac zaréwno na wspomniane wyzej, jak i inne procesy (np. dynamike
dziafania synaps, czyli potaczen miedzy neuronami).
Z kolei regularna aktywnosé¢ fizyczna polepsza nastroj, zmniejsza stres,
usprawnia funkcje poznawcze poprzez m.in. stymulacje wytwarzania endorfin
(naturalnych substancji, ktore dziatajg jak wewnetrzne opioidy — tagodza bol i
wywotujg  uczucie  przyjemnosci  lub  nawet  euforii), czynnikow
neurotropowych  (np. BDNF), wielu neurotransmiterow i wreszcie
usprawnianie krazenia mozgowego.
Z analizy przeprowadzonej przez autorow wynika, ze najwieksza skutecznosé
W poprawianiu nastroju maja intensywne cwiczenia aerobowe (zwiaszcza
terapia tancem, biegi, joga), a ich taczenie z cwiczeniami oporowymi moze
Jjeszcze zwigkszaé efekty. Wiemy rowniez, ze wazna jest regularnosé cwiczen,
byc moze znacznie bardziej niz ich konkretny rodzaj. Zajecia grupowe moga
byc nawet skutecznigjsze niz trening indywidualny - a to z racji przywracania
interakgji spotecznych, ktore w depresji sg ograniczone. Regularny Wysi’rek
fizyczny zmienia tez funkcjonowanie licznych uktadow hormonalnych
istotnych dla pracy moézgu, w tym osi podwzgorze-przysadka-nadnercza,
zmniejszajac stezenie kortyzolu i podatnosc na stres. Ma tez zdolnosé
wygaszania reakcji zapalnych w obrebie uktadu nerwowego.
Polifenole. roslinne, jak sie okazuje, na wielu polach dziatajg na moézg
podobnie jak  wysitek fizyczny - (w mechanizmach komplemen_ta-rn)./ch).
Nasladujg ponadto dziatanie lekow przeciwdepresyjnych, hamujac wychwyt
zwrotny serotoniny I zmniejszajgc aktywnosc enzymow rozkfadajacych ten
neurotransmiter w synapsach, moga tez stymulowaé synteze serotoniny oraz
zmieniac  przekaznictwo ~ w ~ obwodach  wykorzystujagcych  inne
neurotransmitery. Podobnie jak wysitek fizyczny, moduluja odpornosc na
stres, wplywajac na dziafanie osi podwzgorze-przysadka-nadnercza. To
wszystko pozwala przypuszczac, na co mamy wstepne dowody z badan
naukowych, ze faczenie tych nutraceutykow z wysitkiem fizycznym bedzie
dziafato synergistycznie.
Do najbardziej obiecujacych pod tym wzgledem polifenoli zaliczajg sie
zdaniem autorow:

® kurkumina;

® resweratrol;

® kwercetyna;

® apigenina;

*_kwas galowy (wystepuje m.in. w owocach jagodowych);

® naryngina, hesperydyna (flawonoidy cytrusowe);

® bajkalina (z tarczycy bajkalskie));

® krocyna (z szafranu).
Na podstawie
Jie S, Fu A, Wang C, Rajabi S."A comprehensive review on the impact of
polyphenol supplementation and exercise on depression and brain function
parameters. Behav Brain Funct. 2025 Mar 26;21(1):10. doi: 10.1186/512993-
025-00273-2. PMID: 40140839; PMCID: PMC11948876.

Potencjai metaboliczny _|uki'ecji

Iranscy naukowcy zaobserwowali, ze u 'kobiet z zespotem
policystycznych jajnikow skutecznym wsparciem w niwelowaniu
zaburzen metabolicznych moze by¢ supleméntacja lukrecji.
Takie wnioski przyniosto randomizowane badanie kliniczne z
udziatem 66 kobiet z nadwaga lub otytoscig i rozpoznanym
zespotem policystycznych jajnikow. Pacjentki zostaty losowo
przydzielone do jednej z dwoch grup:
® suplementujacych lukrecje w dawce 1,5 g ekstraktu
dziennie, w potaczeniu z dietg niskokaloryczng;
® grupy kontrolnej (placebo + dieta niskokaloryczna).
Badanie trwato 8 tygodni. W grupie suplementujacej ekstrakt z
lukrecji zaobserwowano istotnie lepszg poprawe w zakresie:
® wskaznikow otytosci (masa ciata, BMI, ilosc tkanki
ttuszczowep);
¢ profilu lipidowego;
. gdspodarki weglowodanowe] (glikemia na czczo, stezenie
insuliny, wskazniki HOMA-IR, HOMA-B).
Lukrecja moze byc obiecujgcym uzupetnieniem terapii PCOS,
ale - jak wskazujg autorzy - potrzebne sg dodatkowe dowody z
kolejnych, wiekszych badan, zanim bedzie mozna ja zalecac jako
standardowe leczenie.
We wezesniejszych badaniach wykazano, zé substancje aktywne
zawarte w lukrecji dziataja odchudzajaco: stwierdzono redukcje
mase ciata i BMI. Niejasny jest wptyw lukrecji na metabolizm
cholesterolu i glukozy. Wyniki omawianego badania wspieraja
teze o korzystnym wplywie lukrecji w potaczeniu z redukcjg
kalorii u kobiet z policystycznymi jajnikami, w ktorej to
chorobie zaburzenia metabolizmu sg jednym z kluczowych
ogniw patofizjologicznych. Ich skuteczne zwalczanie w
potaczeniu z odchudzaniem ma istotne znaczenie dla realizacji
celow leczenia.
Warto bra¢ pod uwage, ze lukrecja moze podnosic cisnienie
krwi, gtownie ze wzgledu na zawartosc kwasu glicyryzynowego,
ktory wptywa na gospodarke K wodno-elektrolitowg i uktad
renina-angiotensyna-aldosteron ~ (RAA).  Najwazniejszym
mechanizmem jest tu zahamowanie aktywnosci (przez kwas
glicyryzynowy) 11B-hydroksysteroidodehydrogenazy typu 2,
czyli enzymu, ktory przeksztatca kortyzol w nieaktywny
kortykosteron. Gdy wspomniany enzym jest zablokowany,
nastepuje zwiekszenie ilosci kortyzolu i ujawnia sie jego
dziatanie aldosteronopodobne (zatrzymujace sod w nerkach).
To prowadzi do wzrostu objetosci osocza i podwyzszenia
cisnienia krwi, trzeba je wiec monitorowac podczas ew.
suplementacji (i dobrze, by byta nadzorowana przez specjaliste).
Na podstawie
Hooshmandi H, Ghadiri-Anari A, Ranjbar AM, Fallahzadeh H,
Hosseinzadeh M, Nadjarzadeh A. Effects of licorice extract in
combination with a low-calorie diet on obesity indices,
glycemic indices, and lipid profiles in overweight/obese women
with - polycystic ovary syndrome (PCOS): a randomized,
double-blind, placebo-controlled trial. J Ovarian Res. 2024 Jul
30;17(1:157. doi: 10.1186/513048-024-01446-9. PMID:
39080737; PMCID: PMC11287987.




Ziota w tuszczycy

Dermatolog powinien uwzgledniac preparaty ziotowe w opiece nad chorymi na
tuszczyce i whaczyé mozliwosé ich wykorzystania do decyzji podejmowanych
wspdlnie z pacjentami - uwazajg naukowcy z Niemiec, ktorzy podsumowali
aktualna wiedze nt. skutecznosci ziot popartej badaniami naukowymi.
tuszczyca to przewlekta choroba autoimmunologiczna, ktora gtownie dotyczy
skory, ale moze takze zajmowac stawy (wtedy mowimy o tuszczycowym
zapaleniu stawow). W tuszczycy dochodzi do nadmiernego namnazania sie
komorek naskorka (keratynocytow), co prowadzi do tworzenia zgrubiatych
regionow (szczegolnie na tokciach, kolanach, owfosionej skorze gfowy, dolne;
czesci plecow) pokrytych srebrzysta tuskg (,,blaszki tuszczycowe”).
Nie ma leku, ktory da catkowite wyleczenie, terapia ma celu ztagodzenie
objawow i wydtuzenie okresow remisji. Wykorzystuje sie leki migjscowe (m.in.
sterydy, analogi witaminy D, masci keratolityczne), fototerapie (naswietlanie
UVB lub terapie PUVA [psoralen + UVAY]), w ciezszych postaciach podaje sie
ogélnie retinoidy (acytretyna), leki immunosupresyjne, leki biologiczne. Duze
znaczenie ma zmiana stylu zycia (normalizacja masy ciata, odstawienie uzywek,
kontrola stresu).
Jak szacujg autorzy omawianego przegladu, nawet ok. 70 proc. chorych
wykorzystuje tez metody komplementarne, nierzadko z uwagi na
niedogodnosci terapii konwencjonalnej. Stad pomyst na podsumowanie wiedzy
o wynikach badan nad terapiami ziotowymi w tuszczycy. Do przegladu
wlaczono randomizowane badania kliniczne (z wytaczeniem homeopatii i
niektorych metod medycyny Dalekiego Wschodu), w ktorych oceniano
skutecznos¢ naturalnych preparatow w tagodzeniu objawow tuszczycy. Takich
badan autorzy zidentyfikowali 20, z tacznym udziatem 1115 dorostych chorych
(przeglad nie objat badan z udziatem dzieci!).
Czesc z badan testowata terapie miejscowe, w postaci masci, zeli, kremow
zawierajacych fitoekstrakty. Do skutecznych srodkow z tej grupy nalezaty
(przy czym najlepiej udokumentowang skutecznosc majg pierwsze trzy):

® aloes;

® mahonia szerokolistna;

* indygo (Indigofera tinctoria L.);

® kurkuma;

® rumianek;

® dziurawiec.
Znacznie mniej badan przeprowadzono, testujac fitoterapia ogolna. W tej
grupie korzysci przynosita doustna kurkumina jako uzupetnienie masci z
metyloprednizolonem.
Przeglad wskazuje, ze pewne terapie roslinne majg potencjat do wspomagania
leczenia tuszczycy. Trzeba pamietac o ostroznosci ich stosowania w praktyce
klinicznej z uwagi na ograniczone dowody naukowe i ograniczenie badanych
populacji do 0sob dorostych.
Konieczna jest zatem indywidualizacja decyzji terapeutycznych, jak rowniez
uwzglednianie potrzeb pacjenta, celow leczenia oraz, jak zawsze, wywazenie
korzysci i ryzyka. Autorzy podkreslajg, ze fitopreparaty moga petnic role
wspomagajacy i pierwszenstwo nalezy sie lekom doktadnie przebadanym (co z
kolei rodzi koniecznosé prowadzenia dalszych badan nad wykorzystaniem
fitoterapeutykow w tuszczycy).
Na podstawie
Anheyer M, Cramer H, Ostermann T, Langler A, Anheyer D. Herbal
medicine for treating psoriasis: A systematic review. Complement Ther Med.
2025 Jun;90:103173. doi: 10.1016/.ctim.2025.103173. Epub 2025 Apr 8.
PMID: 40210174.
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Znajdz idealny zestaw dla siebie -

z Nature’s Sunshine to proste!

Kazdy z nas jest wyjatkowy. Mamy rozne potrzeby,
zalezne od wieku, ptci, budowy ciafa czy stylu zycia.
Czesto  borykamy sie z roznymi  wyzwaniami
zdrowotnymi, dlatego tak wazne jest, by dobrac
odpowiednie wsparcie.

W Nature’s  Sunshine wiemy, jak istotne jest
dostosowanie produktow do indywidualnych potrzeb.
Dlatego stworzylismy dedykowane zestawy, ktore
taczq najlepsze sktadniki natury, aby skutecznie
wspierac zdrowie kobiet, mezczyzn, seniorow, osob
dbajacych o wage, a takze poprawic kondycje serca i
wzmocni¢ odpornosc.

Zadbaj o siebie w prosty sposob - wybierz to, co

najlepsze z Nature’s Sunshine!

ZESTAWY PROMOCYJNE

- Sktad zestawu:
Bakterie Bifidophilus, Chlorofil w
Pfynie, Solstic Energia z Natury,
Super Omega 3 EPA, Wapn Plus
~ Witamina D, Zambroza,
* Witamina C z Bioflawonoidami

Super Start do Zdrowia

Wystartuj po zdrowie!

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

Je wzmocnit.

Oferta niezbednych kwasow tluszczowych
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 uktadu odpornosciowego.




Optimum

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

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego jako
cafosc. Optymalnie wtaczone w nasze codzienne zycie zwigzki z
naturg, wodg, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym
umystem oraz czystym duchem sa dla nas rownie wazne jak
zywienie, ziota, aktywnos¢ fizyczna i wsparcie kochajacych
0s6b. Spotecznosé Nature’s Sunshine to osoby, dla ktorych te
wartosci — tak samo jak bezinteresowna pomoc innym - sg
czesto istota, prawdziwym sensem ich zycia.
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=
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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 pomogg zwalczyc uczucie
zmeczenia. Zdobadz site, by sprostac codziennym wyzwaniom.
Cynk ALT to doskonate potaczenie cynku, alg, lucerny i
tymianku. Cynk poza wptywem na zdrowie kosci pomaga w
utrzymaniu rownowagi kwasowo zasadowe] organizmu.
Tymianek ma kojace 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 dzigki 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 i 190 mg DHA, ktére korzystnie wptywajg na
zdrowie serca i prawidfowe funkcjonowanie mozgu.
Magnesium zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na
magnez, ktory przyczynia si¢ do prawidfowej syntezy biatka,
wspiera zachowanie prawidtowych funkeji 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 wchfaniamy
sktadniki odzywcze i jak przebiega sposob trawienia jest
kluczowe dla kazdego organu w naszym organizmie. Nie bez
przyczyny zdrowa i zroznicowana dieta jest najczesciej
wymieniana przez naukowcow i lekarzy jako podstawa dobrego
zdrowia.

Zdrowe Jelita to zestaw stworzony z mysla o harmonii ukfadu

pokarmowego i zdrowiu jelit.

HNATURER
LUNSHINE

Pro B11 oraz Bacillus Coagulans uzupetniaja 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 zotadku oraz
rozmaryn dla lepszego trawienia tfuszczow. Sok Aloesowy jest
popularny ze wzgledu na prozdrowotne wiasciwosci zwigzane
wlasnie z ukfadem pokarmowym. Wspiera trawienie i
przyczynia sie do regularnosci pracy jelit. Zambroza znalazta sie
w zestawie ze wzgledu na whasciwosci zwiekszania aktywnosci
uktadu pokarmowego, ktorymi charakteryzuje sie rokitnik
zwyczajny. Zestaw uzupefnia Swiatowy bestseller wsrod

naszych produktow — Chlorofil w Plynie.

Skfad zestawu:
Bacillus Coagulans, Bowel Build, Chlorofil w Ptynie,

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 wlasnie w stawach i kosciach.

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

znajdziesz w zestawie ,Zdrowe Kosci i Stawy”.

Wapn Plus Witamina D to kluczowy produkt w zestawie.
Zawiera niezbedne dla zdrowia kosci i stawow skfadniki, a jego
kompozycja zostata przemyslana tak, aby wapn i fosfor
wchtanialy 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 odpornoscia, 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 stawowej.

Sktad zestawu:
Collagen, Cynk ALT, 2 x EverFlex, Wapn Plus Witamina D,
Witamina C bioflawonoidy, Witamina D3,
MSM - Metylosulfonylometan

Pro Immune

Odpornosé wymaga wicksze] uwagi! Tworzac zestaw Pro
Immune wzielismy pod uwage, ze kondycja ukfadu
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 Twojg odpornosc.

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 uktadu
odpornosciowego, ale jest rowniez niezbedna dla kosci i migsni.
Nikomu nie trzeba ttumaczyc, 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 lis¢ tymianku,
ktory ma dziatanie antybakteryjne i przyczynia sie do
naturalnej obrony organizmu. Cynk jest aktywnym
sktadnikiem wielu enzymow odpowiedzialnych za optymalna
aktywnosé¢ uktadu immunologicznego. Obecnosé Pro B11 w
zestawie Pro Immune to strzat w dziesigtke. Produkt wzbogaca
flore bakteryjna w az 11 szczepow bakterii. Zdrowie ukfadu
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 kurkumg, 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 piekno pochodzi ze
srodka i w ogromne] mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowej 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 $rodka i oparcia w postaci

doskonatego zdrowia.
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Collagen to absolutny ulubieniec naszych klientek. Wybieraja
go z mysla o pieknej skorze i zachowaniu mfodosci na dtuze;.
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 wlosami 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 sie, s3 tez nieocenionym sprzymierzencem w
trosce o piekno. W zestawie Beauty znajdziesz potrojng site
antyoksydantow, ktorych dostarczajg 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 pfciowe
i reguluje cykl menstruacyjny. Jest takze pomocny w
utrzymaniu zdrowej skéry. Super Complex to zestaw witamin i
mineratow, ktore sa nam niezbedne kazdego dnia. To rowniez
zrodto 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 weciaz
zdrowa, mfoda i usmiechnieta. Wszystko w Twoich rekach!
Zdrowe drogi moczowe, wlosy, skora, paznokcie, zdrowe i
czyste jelita, lekkie wypoczete nogi i wiele wigcej!

Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze skorek
czerwonych winogron ukrytych w Zambrozie. Wolne rodniki
uznaje sie za gfowna przyczyne starzenia organizmu. Dzigki
zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia serce i wspomaga
uktad odpornosciowy. Cynk to minerat niezbedny dla
utrzymania pieknych i zdrowych wlosow, skory i paznokci.
Nasz Cynk ALT to rowniez algi i tymianek, ktore zmniejszaja
wchfanianie ttuszczow, co pomoze Ci zachowal szczupty
sylwetke.

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

Loclo to doskonate zrodto btonnika, ale tez pobudzajacy
trawienie cynamon i rozmaryn, ulatwiajacy trawienie
ttuszczow. Zawarty w niej cytryniec chinski jest pomocny w
utrzymaniu prawidtowych funkgji 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 wlasciwosci od ponad
2000 lat. Pomaga kobietom w utrzymaniu dobrej kondycji
seksualne;.

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.

Skifad 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  starannoscia,
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, ktore przyczyniajg si¢ do utrzymania prawidfowych
funkgji 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
wazniejszych 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 najlepie;
przyjmowac w towarzystwie zdrowych ttuszczow, nasz zostat
umieszczony w kapsufce wypetnionej oliwa z pierwszego
tfoczenia, co zapewnia lepsze wchtanianie.

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

z pestek winorosli whasciwej, owocu gtogu, pokrzywy

wlasciwej oraz L-arginina.

Pro Relax

Nasze zdrowie czesto cierpi przez stres i zamartwianie sie.
Pedzacy swiat kazdego dnia naraza nas na niepokoj. 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 spotykajg nas kazdego dnia. Naukowcy nie majg
watpliwosci, ze stres to tez jeden z najwigkszych wrogow
naszego zdrowia.

Aby skutecznie radzic sobie ze stresem, nalezy zadbac o
prawidfowe funkcje poznawcze i psychologiczne oraz
odpowiednig prace mozgu. Dobra pamiec i prawidfowa
percepcja moga chronic nas przed zamartwianiem sie.

Zestaw Pro Relax powstat, aby ukoi¢ nerwy i da¢ nam nieco
wytchnienia w pedzacym Swiecie, ale tez wspierac naszg
sprawnos¢  poznawcza. Kompozycja  zestawu  zostata
opracowana tak, aby wzmocni¢ odpornos¢ na stres, nie

powodujac efektu znuzenia.
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Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana ludzkosci
od tysiecy lat. Cho¢ naukowcy wcigz odkrywajg jej nowe
wlasciwosci, to juz wiadomo, ze doskonale harmonizuje funkcje
uktadu krazenia oraz utrzymanie prawidtowych funkcji
poznawczych, a wiec koncentracji 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 wspaniate zrodto magnezu, ktory w
zestawie odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale
tez za utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych.
Nikogo nie trzeba przekonywac jak wazne dla naszego zdrowia
sg kwasy ttuszczowe 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 mozgu.

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

zmeczenia. Zestaw uzupetnia niezbedna witamina D3.



Pro Active

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo
sie odzywiac i pamigtac o czestej aktywnosci fizycznej.
Mniej istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy
ptywasz. Istotne, zeby robi¢ to regularnie. Aktywnosc
fizyczna zostata wpisana w piramide zdrowego

odzywiania jako podstawa w trosce o zdrowie |
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 skfad opracowano z mysla o
codziennej aktywnosci. Zacznij dzien od tatwego
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 budowa¢ miesnie, a
bfonnik i kompleks witamin i mineratow zapewnia
poczucie zdrowia kazdego dnia!

Collagen+ to zdecydowanie wigcej 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. Dzieki postaci proszku i
wygodnych saszetek mozesz zabrac je wszedzie. Do
dzieta! Aktywnie walcz o zdrowie!

Sktad zestawu:

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

MEN

Zestaw MEN zostat stworzony z mysla o mezczyznach,
ktorzy pragna zadbac o swoje zdrowie i dobre samopoczucie
na kazdym etapie zycia. Ten kompleksowy zestaw to
doskonate potaczenie produktow, ktore wspierajg meskie
zdrowie na wielu poziomach - od energii, przez uktad
moczowy, po zdrowe stawy i kontrole poziomu cholesterolu.
Dzigki tej kompleksowej formule, dbanie o swoje zdrowie
staje si¢ prostsze i bardziej efektywne.

Boost - suplement, ktory dostarcza naturalnej energii,
wspomagajac aktywnosc fizyczna i intelektualna. ldealny dla
mezczyzn prowadzacych intensywny tryb zycia, ktorzy
potrzebuja dodatkowej motywacji do dziatania.

Ury - formuta wspierajaca zdrowie ukfadu moczowego.
Pomaga w utrzymaniu prawidfowego funkcjonowania nerek
i ukfadu moczowego, co jest szczegolnie istotne w
codziennym dbaniu o organizm.

Chondroityna - sktadnik, ktory wspiera zdrowie stawow i
kosci, szczegolnie u mezczyzn aktywnych fizycznie lub osob,
ktore odczuwajg zmiany zwigzane z wiekiem. Pomaga w
regeneracji chrzastki stawowej i zapewnia elastycznosc
stawow.

Cholester-Reg - produkt, ktory pomaga w utrzymaniu
zdrowego poziomu cholesterolu, wspierajagc naturalne
mechanizmy organizmu w walce z nieprawidtowym
poziomem ttuszczow we krwi.

Power Meal Wanilia — petnowartosciowy positek w formie
shake’a, idealny dla mezczyzn poszukujacych wygodnej
alternatywy na zdrowy i sycacy posifek. Doskonaty na
sniadanie lub przekaske.



Autentyczne OlejKki Eteryczne

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.

ESSENTIAL SHIELD
Mieszanka ESSENTIAL SHIELD otula uzytkownika cieptymi, znajomymi aromatami

pomaranczy, cynamonu i gozdzikow, ktore zapewniaja komfort i relaks w chtodne pory

roku.

® fagodzacy i gteboko przenikajacy

¢ doskonaly na okres jesienno-zimowy

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

FRANKINCENSE

Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidfowca indyjskiego. Kadzidto,
odznaczajgce sie zfozonym bukietem aromatow przypraw, cytrusow i tonow drzewnych, jest

wykorzystywane jako substancja zapachowa juz od czasow biblijnych.

* uspokojenie i relaks

® poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski.

INSPIRE

Soczyste aromaty cytrusow i chfodna migta rozbudzajg zmysty, a nuty przypraw zapewnia iskre, ktora

Cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

¢ pobudz kreatywnos¢

* rozpyl rano, aby zyskac energig na caly dzien

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

CARE

Poznaj innowacyjng linie  wioskich kosmetykow o
dziafaniu odmtadzajacym do uzytku domowego, ale na
profesjonalnym poziomie! Odmtadzajace kosmetyki
Bremani Care to gwarancja pickna i zdrowia Twojej

skory!

Filozofia Bremani Care to stosowanie naturalnych
sktadnikow w pofgczeniu z innowacyjnymi technologiami
w celu uzyskania najbardziej nowoczesnych i
luksusowych receptur, pozwalajagcych na przedtuzenie
mtodosci. Wyjatkowe opracowania wloskich ekspertow
legly u podstaw produktow, sprzyjajacych regeneragji
komarek skory, odnowie zdrowia i wspaniatego wygladu
cery - wszystkiego tego, dzigki czemu kobieta zyskuje

pewnosc siebie!

Produkty Bremani Care zostaty specjalnie opracowane
dla  Nature’s  Sunshine i  wyprodukowane w
wysokotechnologicznym  zaktadzie produkcyjnym o
swiatowej stawie w modowej stolicy Wtoch — Mediolanie
- przez zespot doswiadczonych  biochemikow i

kosmetologow.

Wiysokie stezenie aktywnych sktadnikow naturalnych

zapewnia glebokie oddziatywanie na wszystkie warstwy
skory, pobudza produkcje elastyny i kolagenu w skorze
wlasciwej oraz uruchamia proces odnowy i odmfadzania
komorek. Linia Bremani Care reprezentuje catkowicie
nowe podejscie do pielegnacji cery i twarzy. W krotkim
czasie przywrocisz zmeczonej skorze mfodosc, jedrnosc i

blask oraz uruchomisz program odnowy komaorek.




NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

Krem zostat wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie aminokwasow (proliny, alaniny, seryny)
i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoalteromonas, ktory minimalizuje parowanie wody z gtebszych warstw naskorka i
regeneruje skore. Zapewnia wyrazne nawilzenie i wspaniata pielegnacje uniwersalng. Aktywny skfadnik uzyskany z pieprzu
rozowego petni role oczyszczajaca.

Kluczowe skfadniki: kwas hialuronowy, masto lllipe, skrobia ryzowa, ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego.

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 skory podczas snu, gdy proces odnowy komoérek jest najbardziej intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni
Je mniej widocznymi dzieki temu, ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczona i pozbawiona blasku cere.
Kluczowe skfadniki: kwas hialuronowy, masto shea i olej z pestek stonecznika, witamina E,

wyciag z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

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

Potezny krem na bazie zaawansowanych sktadnikow przeciwstarzeniowych, peptydow, olejkow, witamin i pieprzu rézowego
poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych warstw naskorka. Formuta oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,,gravity
control”, walczacym ze zwiotczeniem skory i zwigkszajacym odpornosé na sife grawitacji.

Kluczowe skfadniki: kompleks peptydowy, ekstrakt peruwianskiego pieprzu rozowego,

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

ROZJAQNIAJACA MASECZKA DO TWARZY ,Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skorze 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
zapewniajacy jednolitg strukture skory. Maseczka stanowi doskonate zrodto energii do radykalnej przemiany odwodnionej

i pozbawionej blasku skory.

Kluczowe skfadniki: 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 skore 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 skfadniki: wyciag z krasnorostow Rhodophyta, ekstrakt z planktonu — egzopolisacharydy, wytwarzane przez

plankton morski, zel aloesowy, hydrolat z oczaru wirginijskiego (Hamamelis).
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Cennik produktow

Cena
Nazwa Produktu Subskrypgji [ Cena VIP | Detaliczna
Suplementy Diety

23072 |Ashwagandha (60 kaps.) 22,46 119.70 zt 133.00 zt 186.00 zt
6109 | Bacillus Coagulans (90 kaps.) 16,92 90.90 # 101.00 141.00 zt
4100 | Bakterie Bifidophilus (90 kaps.) 21,39 114.30 zt 127.00 zt 178.00 zt
554 |Blood Pressurex (60 kaps.) 22,10 117.90 2t 131.00 zt 183.00 zt
1121|Boost (100 kaps.) 16,66 89.10 4 99.00 zt 139.00 z
2857 (Bowel Build (120 kaps.) 17,12 91.80 zt 102.00 zt 143.00 zt
776 | Breathe Clear (90 kaps.) 19,04 101.70 z 113.00 zt 158.00 zt
2954 |Carbo Grabbers (60 kaps.) 18,61 99.90 z 11.00 155.00 zt
1580 [Chlorofil w Plynie (475,6 ml) 16,47 88.20 zt 98.00 zt 137.00 zt
23535 Chlorofil w Saszetkach o smaku limonkowym (67,5 g) 24,31 129.60 144.00 zt 202.00 4
23545| Cholester-Reg (90 kaps.) 13,03 69.30 zt 77.00 zt 108.00 zt
1811 Chondroityna (60 kaps.) 22,89 122.40 2t 136.00 190.00
22336 Collagen (516 g) 38,28 204.30 zt 227.00 zt 318.00 zt
22721|Collagen+ (30 saszetek) 38,28 204.30 227.00 318.00 zt
1601)| Cynk ALT (120 tabl.) 8,34 45.00 zt 50.00 zt 70.00 zt
550 [ Czerwona Koniczyna (100 kaps.) 9,20 49.50 zt 55.00 zt 77.00 zt
290 | Czosnek (100 kaps.) 9,63 51.30 zt 57.00 # 80.00 zt
4700 [ Defense Maintenance (120 kaps.) 19,04 101.70 zt 113.00 zt 158.00 z
23147 | DTXBasics (30 saszetek) 50,30 269.10 # 299.00 zt 419.00 zt
947 |Everflex (60 tabl.) 16,25 87.30 zt 97.00 zt 136.00 zt
885 [Fenugreek & Thyme (100 kaps.) 16,04 85.50 zt 95.00 zt 133.00 z
952 | Gentle Move (60 kaps.) 13,90 74.70 zt 83.00 zt 116.00 zt
909|Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) 19,47 104.40 zt 116.00 162.00
360 | Gotu Kola (100 kaps.) 1,76 63.00 zt 70.00 zt 98.00 zt
1750 Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.) 22,25 118.80 zt 132.00 zt 185.00 zt
940 | Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) 10,70 57.60 64.00 zt 90.00 zt
935|HSN-W (100 kaps.) 20,11 10710 zt 119.00 z 167.00 zt
1839 |Immune Formula (90 kaps.) 24,60 131.40 zt 146.00 zt 204.00 zt
410 (Kelp (100 kaps.) 9,41 50.40 zt 56.00 zt 78.00 zt
420 Korzen Lukrecji (100 kaps.) 13,42 72.00 zt 80.00 zt 112.00
4135(CoQ10 (60 kaps.) 26,95 144.00 zt 160.00 224.00 zt
1661 Lecytyna (170 kaps.) 20,96 112.50 zt 125.00 zt 175.00 zt
204 Lisé Oliwny - Ekstrakt (60 kaps.) 11,55 62.10 zt 69.00 zt 97.00 zt
1170 | Liver Health Formula (100 kaps.) 11,55 62.10 zt 69.00 zt 97.00 #
1346 [Loclo (344 g) 17,76 94.50 zt 105.00 zt 147.00 zt
30| Lucerna (100 kaps.) 8,13 43.20 zt 48.00 # 67.00 zt
4061(Magnesium (90 kaps.) 1,67 62.10 zt 69.00 zt 97.00 z
4059 | MSM- Metylosulfonylometan (90 tabl.) 13,22 7110 # 79.00 zt 11.00 4
485 | Papaya Mint (70 tabl.) 13,90 74.70 zt 83.00 zt 116.00
832 | Papryka & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) 12,62 67.50 75.00 o 105.00 zt
23071 Perfect Eyes (60 kaps.) 22,45 119.70 zt 133.00 zt 186.00 zt
2937 Pochtaniacz Ttuszczu (120 kaps.) 16,04 85.50 95.00 # 133.00 4
23541| Power Beets (210g) 32,87 175.50 zt 195.00 zt 273.00 z
23496 | Power Greens (450g) 32,87 175.50 zt 195.00 273.00
23656 | Power Meal (840g) Wanilia 32,87 175.50 zt 195.00 zt 273.00 z
23657 | Power Meal (900g) Czekolada 32,87 175.50 zt 195.00 # 273.00 zt
1510 Pro B11 (90 kaps.) 25,45 135.90 z 151.00 zt 211.00 zt
1680 |Sok aloesowy (946 ml.) 17,54 93.60 zt 104.00 zt 146.00 zt
6501 (Solstic Energia z Natury (30 saszetek) 23,53 126.00 zt 140.00 zt 196.00
1515 Super Omega 3 EPA (60 kaps.) 26,31 140.40 156.00 218.00 #




23073 Turmeric Curcumin (60 kaps.) 18,47 99.00 zt 110.00 154.00 zt
2879 Ury (120 kaps.) 19,04 101.70 z 113.00 158.00 zt
23084 |UltraBiome DTX (30 saszetek) 47,70 254.70 zt 283.00 zt 396.00
3243 Wapr Plus Witamina D (150 tabl.) 18,18 97.20 2t 108.00 zt 151.00
1773|Vitamin B Complex (120 kaps.) 1,55 62.10 zt 69.00 zt 97.00 zt
999 | Vari-Gone (90 kaps.) 20,75 10.70 z 123.00 172.00 zt
1635 Witamina C z bioflawonoidami (60 tabl.) 16,50 88.20 # 98.00 zt 137.00 zt
1155 | Witamina D3 (60 tabl.) 1,34 60.30 zt 67.00 zt 94.00 zt
23747 Witaminy i Mineraly - Super Complex (60 tabl.) 19,89 106.20 zt 118.00 zt 165.00 zt
4104 (Zambroza (458 ml) 18,18 97.20 zt 108.00 zt 151.00
2851 Pasta do z¢béw - Sunshine Brite (100 g) 8,56 45.90 zt 51.00 zt 71.00 #
3538 [Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 ml) 13,90 74.70 2t 83.00 116.00 zt
4276 |Srebro ochronne (118 ml) 18,18 97.20 zt 108.00 zt 151.00 zt
21600 Oczyszczajacy | Matujacy Tonik Do Twarzy 10,27 54.90 61.00 2 85.00
21601 Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Dzien Spf15. 40+ 25,66 136.80 zt 152.00 zt 213.00 zt
21602 |Intensywny Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Noc 40+ 24,38 130.50 145.00 zt 203.00
21604 Nawilzajacy Krem Do Twarzy Spf15 22,46 119.70 2t 133.00 # 186.00 zt
21606 Rozjasniajaca Maseczka Do Twarzy ,Efekt Kopciuszka” 25,66 136.80 zt 152.00 zt 213.00 zt

Olejki Eteryczne

3847 | Essential Oil - Lavender 25,66 136.80 zt 152.00 213.00
3869 | Essential Oil - Frankincense 55,61 297.00 # 330.00 z 462.00 zt
3871|Essential Oil - Inspire 16,04 85.50 zt 95.00 zt 133.00 2t
3877 | Essential Oil - Tea Tree 17,97 96.30 zt 107.00 zt 150.00 zt
3887 | Essential Oil - Essential Shield 28,88 154.80 172.00 241.00 #
64965 | Zestaw Super Start do Zdrowia 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64967 | Zestaw Optimum 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64969 | Zestaw Woman 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64971|Zestaw Pro Kardio 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64973 | Zestaw Pro Immune 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64975 |Zestaw Beauty 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64977 | Zestaw Pro Relax 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64979 | Zestaw Zdrowe Jelita 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64981 estaw Kosci i Stawy 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64983 | Zestaw Pro Active 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
65019 | Zestaw Clean Start 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
21384 estaw Zycia 51,98 309.00 # 309.00 433.00 zt
64987 | Zestaw Degustacyjny 577,50 | 3,430.00z | 3,430.00z | 4,802.00 zt
64529 | Duet Antyoksydacyjny 29,95 178.00 178.00 249.00 A
65077 | Zestaw Metabolic Active 143,22 851.00 851.00 1,191.00 zt
65117 | Power Greens 2-pak 65,73 390.00 390.00 546.00 zt
65135 Power Beets 2-pak 65,73 390.00 # 390.00 zt 546.00 zt
65149 | Zestaw Power Line 125,00 625.00 zt 695.00 zt 973.00 2t
65201|Zestaw Men 95,50 567.00 zt 567.00 zt 793.00 zt

Ceny zawieraja podatek VAT, Biuletyn ,,Badz 2drow” ma charakter informacyjny, nie stanowi oferty handlowej
w rozumieniu Art.66 par.1 Kodeksu Cywilnego.

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