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Zima to wyjatkowy czas — spokojniejszy, krotszy, cichszy. To pora roku, ktora naturalnie
zaprasza nas do zwolnienia, regeneracji i troski o siebie. Wtasnie dlatego w tym numerze
“Badz Zdrow” skupiamy sie na tym, jak w madry i tagodny sposob wspierac organizm, aby
przejsc przez zimowe miesigce z energia, dobrym samopoczuciem i zdrowa odpornoscia.
Przygotowalismy dla Was nowe, praktyczne tresci: przeglad zimowych trendow, sekcje
redakcyjnych must-have, przeglad badan klinicznych dr Anny Paul oraz wyjatkowy
artykut dr Mariusza Borkowskiego na temat zimowych rytuatow piekna. Znajdziecie tu
rowniez sezonowe przepisy, checklisty i praktyczne mikro-nawyki, ktore pomoga zadbac o
zdrowie codziennie — matymi krokami.

Niech ta zima bedzie czasem swiadomej troski o ciato, umyst i urode.
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Z serdecznoscia,

Redakcja ,,Bqdz Zdrow”



ZIMOWLEL

CO WSPARCIE ZDROWIA OZNACZA TE] ZIMY?

1. WINTER ENERGY RESET
Krotkie, praktyczne rytuaty wspierajace witalnosc, gdy dni sg
krotkie: poranna ekspozycja na swiatfo, ruch o nisliej
intensywnosci, ciepta mineralizacja.

2. MICROBIOME FIRST
Rosnaca popularnosc dbania o odpornosc poprzez jelita -
tagodne wspomaganie mikrobiomu, prebiotyEi, fermentowane

produkty.
3. SKIN BARRIER PROTECTION

Najwazniejszy trend w zimowe| pielegnacji: ochrona bariery
ydrolipidowej przed zimnem, ogrzewaniem i suchym
powietrzem — zarowno od zewnatrz, jak i od wewnatrz.

4. NOOTROPICS & FOCUS NUTRITION

Naturalne sposoby wspierania energii umysfowej zimg: magnez,

witaminy z grupy B, adaptogeny.
5. WINTER COMFORT FOODS

Ciepte, odzywcze positki oparte na sezonowych produktach,
rozgrzewajgce przyprawy, prostota i sytosc — ale w wers;i
zdrowe.



UltraBiome DTX
Delikatne wsparcie rownowagi jelit i komfortu
trawiennego w zimowych miesigcach.

Witamina C <
Pomaga w utrzymaniu prawidtowego funkcjonowania —r
uktadu odpornosciowego. Idealna na krotkie dni
i zmienng pogode.

Super Omega 3 EPA

Kwasy EPA i DHA wspierajg prawidtowg prace serca
oraz wzrok. Zimg — kiedy spedzamy wiecej czasu
przed ekranami — sg wyjatkowo cenne.

Magnesium éF-T
Pomaga zmniejszy¢ uczucie zmeczenia i znuzenia. -
Dobrze wspiera zimowy odpoczynek i rbwnowage

uktadu nerwowego.

£ vt

Collagen+

To potgczenie peptydéw kolagenowych z witaming
C, cynkiem oraz kwasem hialuronowym. Swietnie
komponuje sie z zimowa pielegnacija cery.
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NATURALNE SPOSOBY NA WITALNOSC,
GDY DNI SA KROTKIE A ORGANIZM
DZIALA NA NIZSZYCH OBROTACH

Zimqg wielu z nas odczuwa W tym artykule omawiamy
spadek energii. Krotszy dzief, trzy kluczowe obszary:
mniejsza ekspozycja na Swiatto, e Mitochondrialna energia —
czestsze przebywanie w naturalne ,baterie”
pomieszczeniach i zmiana rytmu komorek

aktywnosci sprawiaqjq, ze e Uktad nerwowy i
organizm funkcjonuje inaczej niz odpornosciowy — dwa
latem. To naturalne — zimq ciato systemy, ktére zimq
wchodzi w tryb oszczedzania potrzebujqg wigcej troski
energii. Jednak dzieki wtasciwej e Jelita i metabolizm -
diecie, odpowiednim nawykom fundamenty energii na co
oraz wsparciu sktadnikow dzien

odzywczych mozemy odzyskaé
rownowage i czuc sie lekko,
jasno i stabilnie mimo chtodnej

pogody.



Mitochondria — serce zimowej
energii

Energia w naszym ciele powstaje przede wszystkim w
mitochondriach, czyli strukturach komaérkowych, ktére

dziatajq jaok miniaturowe elektrownie. Zimg - gdy

jestedmy mniej aktywni i czesciej brakuje nam Swiatta

stonecznego — praca mitochondridéw bywa mniej

efektywna. Dlatego tak wazne jest, aby wspierac je tym,

co naprawde dziata.

Postaw na sktadniki, ktére wspierajqg
prawidiowq produkcje energii

v/ Witaminy z grupy B — pomagajq w utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu energetycznego.
Vitamin B Complex od Nature’s Sunshine moze by¢
dobrym wsparciem w okresach zwigkszonego
obcigzenia i zmeczenia.

v/ Magnez - pomaga w utrzymaniu prawidtowego
funkcjonowania miesni i uktadu nerwowego oraz
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmegczenida i
znuzenia.

W okresie zimowym — gdy tatwo o napiecie i
przecigzenie — jest to wyjgtkowo wazne.

Rola koenzymu Q10

Koenzym Q10 wystepuje
naturalnie w organizmie i bierze
udziat w procesach wytwarzania
energii w komérkach. Jego
poziom zmniejsza sie wraz z
wiekiem oraz przy duzym
obcigzeniu organizmu. Suplement
zawierajgcy QI0 moze stanowic
warto$ciowe uzupetnienie zimowej
rutyny wspierajgcej witalnos¢,
zwiaszcza dla oséb aktywnych lub
narazonych na stres oksydacyjny.

Swiatto - niedoceniony
sktadnik zimowej energii

Zimq ekspozycja na naturalne
Swiatto spada nawet o 70%. To
wptywa na rytm dobowy, nastroj,
poziom melatoniny i kortyzolu, a w
efekcie — na odczuwanie energii.
Warto zadbaé o:
¢ 10-15 minut Swiatta dziennego
zaraz po przebudzeniu (spacer
lub odstoniecie okna)
e unikanie ekranéw tuz po
wstaniu
e jasne Swiatto w miejscu pracy
w godzinach porannych
To niewielkie zmiany, ale dziatajg
jak naturalny ,reset” dla uktadu
nerwowego.



Zadbaj o uktad nerwowy — toon
zuzywa najwiecej energii zima

Wiele os6b nie zdaje sobie sprawy, ze ,energia” to nie
tylko sprawa miesni. To przede wszystkim stan uktadu
nerwowego. Gdy jesteSmy zmeczeni informacyjnie,
zestresowani lub niewyspani - ciato reaguje
spadkiem sit.

_ I"

Witaminy i mineraty dla uktadu
nerwowego

v/ Magnez - pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego i migéni, wspiera rownowage
psychologiczng.

v/ Witaminy z grupy B — pomagajq w utrzymaniu
funkcjonowania uktadu nerwowego.

v/ Witamina C - pomaga w ochronie komérek przed
stresem oksydacyjnym.

Zimowe rytuaty, ktore
wspierajg ukiad nerwowy

* krotkie przerwy od ekranéw co
60—-90 minut

* ciepte napoje ziotowe (melisa,
mieta, rooibos)

* wieczorne wyciszenie — ksigzka
zamiast telefonu

¢ delikatny ruch: spacer, pilates

Mate rytuaty dziatajq jak stabilizator -
pomagajq utrzymac staty poziom
energii psychiczne;.

Odpornosc to energia

Zimq uktad odporno$ciowy pracuje
intensywniej — reaguje na zmienne
temperatury, ogrzewanie, wigkszqg
koncentracje ludzi w
pomieszczeniach. Gdy jest
przeciqgzony, ciato naturalnie kieruje
energie na mechanizmy obronne.
Dlatego warto go wspierac.

Sktadniki wazne zimg

v/ Witamina C - pomaga w
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego.

v/ Cynk - pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego.

/ Probiotyki — wspierajg rownowage
mikroflory jelitowe;j.




el
NATURE

@SUNSHW

Magnesnurr

MASANETTO/NET WEIGHT: €
HKAPSULEK/CAPSULES

HERBAL EXPERTS sincr

NATURES
$ SUNSHINE

Super Omega 3 EP.
Kwasy Ttuszczowe
Omega 3

DIETSUPPLEMENT
SUPLEMENT DIETY

v Acids

MASANETTO/NET WEIGHT: 92,44 a{,
SOKAPSULEK/CAPSULES G

HERBAL EXPERTS since 1972

NATURES
Q'% SUNSHINE

CoQI0

DIET SUPPLEMENT
WHLEMENT DIETY

MASAMETTOINET WEIGHT, 2y ;
M KAPSULER ICAPSULES

NATURES
$ SUNSHINE

Vitamin B
Complex

DIET SUPPLEMENT
SUPLEMENT DIETY

MASA NETTO/NET WEIGHT: 133,% d
umsl.m KITABLETS

NATURES
$ SUNSHINE

PPLEMENT
IENMT DIETY




10

Jelita i metabolizm — fundament

zimowej energii

| S

Nie bez powodu méwi sig, ze ,energia zaczyna
sie w jelitach”. To w uktadzie pokarmowym
zachodzi wigkszo$¢ procesdw, od ktorych zalezy
samopoczucie: trawienie, wchtanianie,
gospodarka hormonalna, a nawet produkcja
niektoérych neuroprzekaznikow.
W zimie, gdy dieta bywa cigzsza, a aktywnosé
mniejsza, uktad pokarmowy potrzebuje
szczegblnej troski.
Co mozna robié?

e zadbac o regularne positki

e zwiekszy¢€ ilos¢ cieptych, warzywnych dan

e dodac btonnik i fermentowane produkty

e pi¢ wigcej wody, nawet jesli nie czuje sie

pragnienia

Produkty wspierajgce rownowage
uktadu pokarmowego

/ UltraBiome DTX — potqczenie sktadnikdéw
roslinnych, prebiotycznych i enzymatycznych,
ktére mogq wspiera¢ naturalng rbwnowage
jelit.

+/ DTX Basics — sktadniki wspierajgce naturalne
procesy zwigzane z trawieniem i komfortem
uktadu pokarmowego.

v/ Power Meal — wartosciowy positek zastepczy,
ktory tatwo uzupetnia diete w okresach
mniejszej aktywnosci.

Ruch i mikroregeneracja -
energia, ktora nie kosztuje sit

Warto pamietag, ze zimq nie
potrzebujemy intensywnych,
wyczerpujqcych treningdbw. Wystarczy:

e 20-30 minut szybkiego marszu

e kilka serii rozciggania

¢ lekkie Ewiczenia wzmacniajgce

e taniec, krotkie sekwencje mobility
Aktywno$¢ dziata jok naturalny ,power
boost” dla mitochondriéw i uktadu
nerwowego.

Zimowa mikro-
supplementacja - mqgdre
wsparcie

Zima to idealny czas, aby skupi¢ sie na:
e magnezie — na uktad nerwowy i
zmniejszenie zmeczenia
e witaminach z grupy B — na
metabolizm energetyczny
e kwasach omega-3 — wspierajq
prawidtowq prace mézgu (DHA)
e koenzymie Q10 — wspiera procesy
wytwarzania energii
e witaminie C i cynku — wspomagajqg
odpornos¢
To sktadniki, ktoére realnie pomagajq
czuc sig lzej, stabilniej i po prostu..
lepie;j.

Zimowa energia nie wynika z
intensywnego dziatania, lecz z
rébwnowagi.

tqczqc:

e delikatne wsparcie mitochondriéw,

e troske o uktad nerwowy,

e odzywienie jelit,

e ruch w rozsqgdnej dawce,

e oraz sktadniki, ktére pomagajg w
prawidtowym funkcjonowaniu
organizmu,

mozemy przejs¢ przez zime z dobrqg
energiq i jasnym umystem — bez
poczucia ciezkosci i ciggtego
zmeczenia.



ZIMOWE RYTUALY PIEKNA - JAK UTRZYMAC
ZDROWA, PROMIENNA SKORE ZIMA

@ U Mariusz sorkowsk @

-

Zima potrafi byc wymagajacym okresem dla naszej
skory. Niskie temperatury, mrozny wiatr i suche,
ogrzewane powietrze w pomieszczeniach sprawiajg,
ze skora staje sie przesuszona, Sciggnieta i skfonna
do podraznien. Jak zatem zadbac o zdrowa,
nawilzong i promienng cere w chfodnych
miesigcach? Ponizej przedstawiam eksperckie
spojrzenie na zimowe wyzwania dla skory oraz
sposoby ich przezwyciezenia — od ochrony bariery
hydrolipidowej, przez role antyoksydantow, po
suplementy takie jak kolagen, witaminy i kwasy

omega-3 wspierajgce kondycje skory.

Zima nasza skora narazona jest na szereg niekorzystnych
czynnikow zewnetrznych. Mroz i suche powietrze maja
znacznie nizsza wilgotnosc, a dodatkowo ogrzewanie w
pomieszczeniach wysusza powietrze jeszcze bardziej. W
takich warunkach skora traci wilgoc szybciej niz jest w
stanie ja uzupetnic - efektem sg spierzchniete usta,
szorstkie dtonie i tuszczacy sie naskorek. Badania
potwierdzaja, ze zimowa aura o niskiej wilgotnosci
wzglednej wywotuje znaczacy wzrost przeznaskorkowej
utraty wody (TEWL), czyli ucieczki wody przez naskorek.
Juz kilka godzin spedzonych w suchym, ogrzewanym
pomieszczeniu moze zauwazalnie zwigkszy¢ TEWL i
pogorszy¢ nawilzenie skory.

Dodatkowym wyzwaniem sa gwattowne zmiany

temperatur — wchodzenie z mrozu do cieptego pokoju
i odwrotnie. Takie skoki powoduja rozszerzanie i
kurczenie naczyn krwionosnych w skorze, co moze
skutkowac zaczerwienieniem i nadwrazliwoscia.
Mrozny wiatr dziata niczym papier scierny: fizycznie
uszkadza powierzchnie naskorka, potegujac utrate
wody i wywotujac podraznienia. Osoby z wrazliwg
skorg lub sktonnoscig do egzemy czy tradziku
rozowatego czesto zauwazaja nasilenie objawow zima -
skora bywa zaczerwieniona, szczypiaca, pojawia sig
tzw. “Swigd zimowy” spowodowany suchoscia.
Wreszcie, wewnetrzne ogrzewanie nie tylko osusza
powietrze, ale bywa tez zrodtem zanieczyszczen (np.
pyt z kaloryferow), co dodatkowo obcigza skore.

Podsumowujac, zima skora traci wiecej wilgoci, a je
naturalna warstwa ochronna jest osfabiona.
Rezultatem jest sucha, matowa cera, skfonna do
pekania, tuszczenia i podraznien. Aby temu zapobiec,
konieczne jest swiadome dostosowanie pielegnacji i
ochrony skory do warunkow zimowych.

1
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ROLA ANTYOKSYDANTOW
W OCHRONIE SKORY

W okresie zimowym uwaga nalezy sie nie tylko nawilzeniu, ale
rowniez ochronie przed stresem oksydacyjnym. Choc stonce
zima Swieci stabiej, skora wcigz jest narazona na dziatanie
wolnych rodnikow — powstajg one m.in. wskutek
zanieczyszczen powietrza, promieniowania UV (nawet przy
pochmurnej pogodzie) oraz procesow zapalnych toczacych sie
w przesuszonej skorze. Co wiecej, zimno w potaczeniu z
suchym powietrzem z ogrzewania zwieksza poziom stresu
oksydacyjnego w skorze. Wolne rodniki uszkadzaja lipidy,
kolagen i inne struktury komorkowe, przyspieszajac starzenie

sie skory i ostabiajac jej bariere ochronna.

Tutaj z pomocg przychodza antyoksydanty — zwiazki
neutralizujgce wolne rodniki. Dostarczane z dietg lub w postaci
suplementow i kosmetykow, antyoksydanty moga znaczaco
wesprzec skore zimg. Badania wskazuja, ze antyoksydanty nie
tylko wytapuja szkodliwe rodniki, ale tez modulujg stan zapalny
oraz wzmacniajg funkcje bariery skornej. Witaminy
antyoksydacyjne (zwfaszcza witamina C i E), karotenoidy (np.
beta-karoten, likopen) oraz polifenole roslinne (obecne m.in.
w zielonej herbacie, winogronach czy kakao) odgrywaja wazng
role w ochronie komorek skory. Kazdy z tych skfadnikow
pomaga neutralizowac ROS (reaktywne formy tlenu), chroni
strukturalne biatka skory (takie jak kolagen i elastyna) przed
uszkodzeniem oraz ogranicza procesy zapalne, ktore

przyspieszajg starzenie i ostabiajg bariere naskorkowa.

W praktyce oznacza to, ze zimg warto wzbogacic diete o
produkty bogate w antyoksydanty: swieze warzywa i owoce
(cytrusy, jagody, natka pietruszki), orzechy i nasiona
(witamina E, selen), a takze rozwazy¢ suplementacje
kluczowych witamin. Rowniez w codziennej pielegnacji dobrze
Jest siegac po kosmetyki zawierajgce antyoksydanty — np.
serum z witaming C, krem z niacynamidem (wit. B,) czy
ekstraktami roslinnymi (aloes, zielona herbata). Pomoga one
chronic skore przed niewidzialnym wrogiem, jakim sg wolne
rodniki, dzigki czemu cera zachowa zdrowszy, bardzie

promienny wyglad mimo niesprzyjajacej aury.

BARIERA .
HYDROLIPIDOWA SKORY
1 JAK JA WSPIERAC

Kluczem do zdrowej skory ~ nie tylko zima — jest
sprawnie dziatajaca bariera hydrolipidowa. To ochronna
warstwa na powierzchni naskorka, ztozona z komérek
rogowych (niczym ,,cegly”) oraz otaczajacej je
mieszanki lipidow: ceramidow, cholesterolu i kwasow
ttuszczowych (dziatajacych jak ,,zaprawa murarska”).
Gdy bariera jest nienaruszona i dobrze ,uszczelniona”,
skora zatrzymuje wilgoc wewnatrz oraz skutecznie
chroni sie przed czynnikami zewnetrznymi i
draznigcymi. Niestety, zimowe warunki tatwo zaburzajg

integralnosc tej warstwy ochronne.

Niska wilgotnosé powietrza i mroz uposledzaja produkgje lipidow
barierowych w skorze. Udokumentowano, ze w suchym
srodowisku skora wytwarza mniej ceramidow i wolnych kwasow
ttuszczowych — czyli tych ,,spoiw”, ktore wypetniajg przestrzenie
miedzy komarkami naskorka. W efekcie bariera hydrolipidowa
traci szczelnosc: pojawiajg sie mikroszczeliny, przez ktore woda
ucieka na zewnatrz, a do wnetrza skory tatwiej przenikajg
substancje drazniace i alergeny. Ostabiona bariera to btedne
koto ~ skora staje si¢ jeszcze bardziej sucha, podrazniona i
reaguje zaczerwienieniem na czynniki, ktore normalnie nie

stanowityby problemu.

JAK ZATEM WSPIERAC BARIERE
HYDROLIPIDOWA ZIMA? OTO
NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA
DERMATOLOGOW:

+ Delikatne oczyszczanie - Unikajmy dtugich, goragcych kapieli
oraz agresywnych mydet czy zeli, ktore zmywajg naturalne lipidy
ze skory. Zamiast tego wybierajmy tagodne, pH-neutralne
emulsje myjace lub olejki, a prysznic bierzmy krotki i w letniej
(nie parzacej) wodzie. Po myciu nie trzyjmy skory recznikiem —
lepiej delikatnie jg osuszyc przez dotyk.

+ Natychmiastowe nawilzanie - Najwazniejszym rytuatem
zimowym jest regularne stosowanie dobrego kremu
nawilzajacego, najlepiej od razu po umyciu skory. Naktadanie
kremu na lekko wilgotng skore pomaga zatrzymac wode w
naskorku, zanim odparuje. Szukajmy w sktadzie humektantow
(np. kwas hialuronowy, gliceryna — wigza wode w skorze) oraz
emolientow i okluzyjnych lipidow (np. ceramidy, naturalne oleje,
masto shea — odbudowuja ,,zaprawe” i tworza film chronigcy
przed utratg wody). Zima lepiej sprawdzajg sie tresciwe kremy
lub masci zamiast lekkich lotionow — zawieraja wiecej fazy
ttuszczowej, co skuteczniej zapobiega odparowywaniu wody z
naskorka.

+ Wzmocnienie i regeneracja bariery — Jesli skora jest bardzo
przesuszona lub uszkodzona, warto siegnaé po specjalne kremy
barierowe (tzw. kojace lub regenerujace). Zawierajg one zwykle
wyzsze stezenia ceramidow, NNKT (niezbednych
nienasyconych kw. ttuszczowych), pantenolu, alantoiny czy
innych sktadnikow fagodzacych. Takie formuty uzupetniaja
brakujace lipidy i fagodzg stan zapalny, przywracajac komfort
nawet bardzo suchej, zaczerwienionej skorze. Mozna je stosowac
na noc jako kuracje lub doraznie na najbardziej przesuszone
miejsca (np. policzki, dfonie).

+ Kontrola otoczenia — Skoro to suche powietrze jest wrogiem
bariery, zadbajmy o jego nawilzenie. Dobrym nawykiem jest
uzywanie nawilzacza powietrza w domu czy biurze — utrzymanie
wilgotnosci na poziomie ok. 40-50% pomaga skorze zachowaé
wlasciwe nawodnienie. Jesli nie mamy nawilzacza, mozemy
rozwiesic wilgotne reczniki na kaloryferach. Warto tez nie
przegrzewaC pomieszczen — ustawienie nieco nizszej

temperatury ogrzewania zmniejszy wysuszanie powietrza.
p Y °8 JSZy Wy p



+ Ochrona przed czynnikami atmosferycznymi — Nie
zapominajmy o zabezpieczaniu skory przed wyjsciem na mroz.
Krem ochronny (tzw. cold cream) natozony na twarz 20-30
minut przed wyjsciem stworzy dodatkowa warstwe okluzyjng
chroniacg przed wiatrem i mrozem. Ubior takze ma znaczenie:
nosmy szal, rekawiczki, chronimy usta balsamem - to fizyczna
bariera przed zimnem.

« Filtr przeciwstoneczny — Cho¢ stonce zima bywa zdradliwe,
promieniowanie UVA przenika przez chmury i szkto caty rok.
Dodatkowo snieg odbija promienie UV, zwiekszajac ich wptyw na
skore. Dlatego krem z filtrem SPF (min. 30) to element
pielegnacji takze zimg — chroni skare nie tylko przed
fotostarzeniem, ale i przed ostabieniem bariery pod wptywem
UV. Wybierajmy lekkie emulsje lub kremy z filtrem, ktore nie

obcigza skory, a zapewnig jej codzienng ochrone.

Stosujac powyzsze rytuaty, pomagamy skorze przetrwac zime
bez uszczerbku. Silna bariera hydrolipidowa to fundament
zdrowej skory - dbajmy o nig konsekwentnie, a odwdzigczy sie
mniejsza skfonnoscig do podraznien, lepszym nawilzeniem i
bardziej promiennym wygladem, niezaleznie od mrozu za

oknem.

SUPLEMENTACJA WSPOMAGAJACA ZDROWIE
SKORY ZIMA

Pielegnacja zewnetrzna to tylko jedna strona medalu. Rownie
wazne jest odzywienie skory od wewnatrz, poprzez
dostarczenie jej sktadnikow budulcowych i ochronnych wraz z
dietg i suplementami. Zimg, kiedy dieta bywa ubozsza w
Swieze owoce | warzywa, a skora zmaga sie z ciezkimi
warunkami, warto rozwazy¢ suplementacje ukierunkowang na
wsparcie zdrowia skory. Ponizej przedstawiam kluczowe
sktadniki, ktore wedtug badan naukowych wptywajg korzystnie
na kondycje i wyglad skory w sezonie zimowym:

» Kolagen: To podstawowe biatko strukturalne skory,
odpowiedzialne za jej jedrnosé i elastycznosé. Nasz organizm
produkuje kolagen, ale z wiekiem oraz pod wptywem
czynnikow zewnetrznych (jak UV czy palenie tytoniu) jego
ilos¢ spada. Suplementacja hydrolizowanym kolagenem
zyskuje ogromna popularnosc - i coraz wiecej badan
potwierdza jej efekty. Przeglad 19 badan (tcznie 1125
uczestnikow) opublikowany w 2022 roku wykazat, ze osoby
przyjmujace suplementy kolagenowe odnotowaty poprawe
Jjedrnosci, elastycznosci oraz nawilzenia skory, a takze
zmniejszenie widocznosci zmarszczek. W randomizowanych
probach klinicznych zaobserwowano, ze 8-12 tygodni
suplementacji bioaktywnymi peptydami kolagenowymi
znaczgco poprawia nawilzenie skory, jej elastycznosc oraz
redukuje gtebokosc zmarszczek i szorstkosc skory.
Mechanizm dziatania kolagenu doustnego wiaze sie m.in. ze
stymulacja fibroblastow do produkeji wasnego kolagenu i
elastyny oraz poprawg hydratacji skory w wyniku zwigkszenia

zawartosci kwasu hialuronowego.

Warto zaznaczyg, ze najlepsze efekty obserwuje sie przy
regularnym, dtuzszym stosowaniu (3 miesiace i dtuzej).
Kolagen jako suplement jest z reguty dobrze tolerowany; aby
byt skuteczny, powinien zawierac hydrolizowane peptydy
kolagenowe (lepiej przyswajalne) w dawce ok. 2,5-10 g
dziennie. Czesto dodaje sie do niego takze witamine C, ktora
synergistycznie wspomaga jego dziatanie.

» Witamina C: To prawdziwy multitasking dla skory. Po
pierwsze, jest silnym antyoksydantem, chronigcym komorki
skory przed uszkodzeniami wywotanymi przez wolne rodniki
(np. pod wptywem UV czy zanieczyszczen). Po drugie, jest
niezbedna do syntezy kolagenu - jako kofaktor enzymow
biorgcych udziat w powstawaniu stabilnej helisy kolagenowej,
warunkuje prawidfowg strukture i wytrzymatosc skory. Bez
odpowiednigj ilosci witaminy C nowo powstajace wtokna
kolagenowe sg stabsze, a proces regeneracji skory spowalnia
(stad objawy szkorbutu jak stabe gojenie ran czy kruchosc
skory przy ciezkim niedoborze). Co méwia badania o wptywie
witaminy C na wyglad skory? Zaobserwowano, ze osoby z
dietg bogatsza w te witamine majg mniej sucha skore — wyzsze
spozycie wigzato sie z nizszym ryzykiem suchosci i szorstkosci
cery. Ponadto w badaniach epidemiologicznych wyzsza podaz
witaminy C korelowata z mniejszym nasileniem zmarszczek u
0sob w starszym wieku, co sugeruje, ze dieta bogata w te
witamine sprzyja zachowaniu mfodszego wygladu skory. W
kontrolowanych probach klinicznych wykazano, ze
suplementacja witaminy C (czesto w potaczeniu z innymi

przeciwutleniaczami, jak witamina E) moze zwigkszac

odpornosc skory na uszkodzenia postoneczne, zmniejszac

rumien postoneczny oraz poprawiac synteze kolagenu w
skorze whasciwej. Zimg witamina C jest szczegolnie cenna, bo
wspomaga takze uktad odpornosciowy. Zalecana dawka dla
dorostych to min. 100-200 mg na dobe z diety lub
suplementow (wieksze dawki sg bezpieczne, nadmiar
wydalamy z moczem). Pamietajmy, ze organizm nie
magazynuje tej witaminy — wazna jest regularnosc
przyjmowania.

« Cynk: Ten mikroelement bywa niedoceniany, gdy mowimy
o skorze, tymczasem odgrywa on kluczowa role w jej zdrowiu.
Cynk wspomaga prawidfowe roznicowanie komorek naskorka,
gojenie sie ran oraz utrzymanie integralnosci bariery skornej.
Jest sktadnikiem wielu enzymow antyoksydacyjnych (np.
dysmutazy ponadtlenkowej) — dzieki temu dziata
przeciwutleniajgco i przeciwzapalnie, pomagajac neutralizowac
wolne rodniki i hamowac nadmierne reakcje zapalne w skorze.
Badania wykazuja, ze niedobor cynku prowadzi do szeregu
problemow dermatologicznych: trudno gojacych sie ran,
suchosci, a nawet zmian przypominajacych egzeme. Z kolei
suplementacja cynku znalazta zastosowanie w leczeniu
tradziku, tuszczycy, atopowego zapalenia skory czy wypadania
wlosow — w wielu tych schorzeniach obserwuje sie bowiem

zaburzenia funkgji bariery i stany zapalne, na ktére cynk ma

pozytywny wptyw.




Dla zdrowej skory zimg cynk jest o tyle wazny, ze wspiera on odbudowe naskorka (ktory moze by¢ uszkodzony przez mroz i wiatr) oraz
pomaga w utrzymaniu odpowiedniego nawilzenia poprzez zachowanie szczelnosci bariery. Zalecana dzienna dawka cynku dla dorostych
to ok. 8-11 mg. Dobrym zrodtem w diecie s3 owoce morza, ryby, orzechy, nasiona i petne ziarna, ale w okresie zimowym (i przy gorszej
diecie) suplement z cynkiem (np. 15-30 mg dziennie) moze by¢ wskazany. Warto wybierac dobrze przyswajalne formy (pikolinian,
cytrynian). Uwaga: dtugotrwate wysokie dawki cynku wymagajg konsultacji, bo mogg zaburzac wchtanianie miedzi.

* Nienasycone kwasy tluszczowe omega-3: W kontekscie zdrowej skory czesto wspomina sie o nawilzaniu od zewnatrz, ale nawilzanie
od wewnatrz jest rownie istotne. Kwasy omega-3 (EPA i DHA) to sktadniki bton komorkowych, rowniez w skorze. Zapewniajg one
komorkom skory elastycznosc i zdolnos¢ do zatrzymywania wilgoci. Dieta bogata w omega-3 (ttuste ryby morskie, siemie Iniane,
orzechy) lub ich suplementacja wptywa korzystnie na poziom lipidow w warstwie rogowej naskorka, co wzmacnia bariere hydrolipidowg
i zapobiega nadmiernej utracie wody przez skore. Co wiecej, liczne badania wskazujg, ze suplementacja olejami rybimi poprawia
subiektywne odczucie nawilzenia skory i moze zmniejszac jej szorstkos¢ oraz sktonnosé do podraznien. W jednym z przegladow
stwierdzono, ze regularne przyjmowanie omega-3 przez 8-12 tygodni zwigksza nawilzenie skory i poprawia jej ogolng kondycje u osob
z problemem suchosci. Kwasy omega-3 majg rowniez silne dziatanie przeciwzapalne - hamujg powstawanie prozapalnych
eikozanoidow, dzigki czemu tagodza zaczerwienienie, swigd i sktonnos¢ do egzemy u osob z suchg, atopowa skorg. Zima, gdy skora
bywa odwodniona i podrazniona, efekt ten jest bardzo cenny. Suplementy omega-3 (np. tran, olej z ryb morskich) warto przyjmowac
w dawce ok. 1-2 g EPA+DHA dziennie. Pierwsze efekty pojawiajg sie po kilku tygodniach, a optymalne po okoto 3 miesigcach
stosowania — skora staje sie bardziej miekka, mniej sie tuszczy i lepiej znosi czynniki zewnetrzne. Dodatkowym plusem omega-3 jest
ich korzystny wptyw na caly organizm (uktad krazenia, nerwowy), co czyni je doskonatym elementem zimowej suplementacji

prozdrowotne;.

Pamietajmy, ze suplementacja powinna uzupetniag, a nie zastepowac zdrowa diete. Zawsze najlepiej czerpac witaminy i mikroelementy
z naturalnych produktow, jednak zima - gdy dieta bywa monotonna, a skora potrzebuje ekstra wsparcia — odpowiednio dobrane
suplementy mogg znaczaco pomoc utrzymac skore w swietnej kondycji. Ponizej podsumuje kluczowe sktadniki wspierajgce skore oraz

ich udokumentowane dziatanie:

Tabela 1. Kluczowe sktadniki suplementow dla zdrowia skory zima i ich udowodnione dziatanie.

Sktadnik Udowodnione dziafanie na skore

Kolagen (hydrolizowany) Poprawa nawilzenia i elastycznosci skory; zwigkszen'ie jgdr.m?s‘ci i redukcja gtebokosci zmarszczek (potwierdzone w
badaniach klinicznych).

_ Silny antyoksydant chroniqcy przed fotouszkodzeniami; niezbedna do syntezy kolagenu (utrzymuje jedrnosé skory) .
Witamina C : . . .. S . .
Wyisze spozycie wit. C koreluje z mniejszq suchosciq skory i ptytszymi zmarszczkami u dorostych.

Conk Wspiera integralnos¢ bariery naskérkowej — przyspiesza regeneracje, gojenie oraz zapobiega nadmiernej utracie wody
yn

. Dziata przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie, tagodzqc podraznienia i chronigc komorki skory przed uszkodzeniem.

Kwasy omega-3 (EPA,
DHA)

zimowym) . Wykazujq efekt przeciwzapalny — redukujq zaczerwienienie, $wiqd i nadwrazliwosé skory na czynniki
draznigce.

Zimowe rytuaty piekna powinny skupia¢ sie na ochronie i odzywieniu skory zarowno od zewnatrz, jak i od wewnatrz. Z jednej strony
oznacza to odpowiednig pielegnacje - fagodne oczyszczanie, intensywne nawilzanie i odbudowe bariery hydrolipidowej, a takze
ochrone przed mrozem, wiatrem i UV. Z drugiej zas strony - dostarczenie skorze kluczowych skfadnikow poprzez diete i
suplementacje, aby mogta si¢ ona regenerowac i broni¢ przed szkodliwymi czynnikami. Antyoksydanty neutralizujg wolne rodniki
powstajgce zima, kolagen, witaminy i mineraty wspierajg strukture oraz funkgcje skory, a kwasy omega-3 zmniejszaja stan zapalny i
poprawiaja nawilzenie od wewnatrz. Dzieki holistycznemu podejsciu - faczagcemu madra pielegnacje i ukierunkowana suplementacje -~
nasza skora moze pozostac zdrowa, gtadka i promienna przez cafg zime, a my bedziemy cieszy¢ sie pieknym wygladem niezaleznie od
pogody. Bo piekno skory to nie kwestia sezonu, lecz wtasciwej troski o nig przez caty rok.
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BIFIDOBACTERIUM LONGUM
— PROBIOTYK, KTORY
WSPIERA JELITA I... NASTROJ

Kiedy w gabinecie rozmawiam z pacjentami o mikrobiocie jelitowe,
czesto podkreslam, ze probiotyk to nie jest magiczna kapsutka, ktora z dnia
na dzien ,,naprawi” zdrowie. Ale sg szczepy, ktore naprawde robig réznice —

i jednym z nich jest Bifidobacterium longum. To bakteria, ktora od pierwszych
dni zycia zasiedla nasze jelita i wspiera funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
bariere jelitowa, a nawet — co pokazujg najnowsze badania — komunikacje na osi jelito-mozg.

To probiotyk, ktory szczegélnie cenie u pacjentow z wrazliwym uktadem pokarmowym, skfonnoscia do biegunek,

zespotem jelita drazliwego (IBS) oraz u tych, ktorzy mowia: ,,Pani doktor, stres i brzuch to u mnie jedno i to samo”. Bo faktycznie — u

niektorych osob ten szczep moze delikatnie regulowac nastroj i poziom napiecia emocjonalnego.

W jakich sytuacjach widz¢ najwigksze korzysci?

Po pierwsze — w IBS, zwlaszcza postaci z biegunkami. W kilku randomizowanych badaniach klinicznych

szczepy B. longum (m.in. 35624 czy CECT 7347) przynosity zmniejszenie bolu brzucha, poprawe regularnosci

wyproznien i jakosci zycia. Co wazne — efekty pojawiaty sie stopniowo, zwykle po kilku tygodniach.

Po drugie — przy zaburzeniach nastroju towarzyszacych problemom jelitowym. Badanie na pacjentach

z IBS wykazato, ze suplementacja szczepem NCC3001 obnizata objawy lekowe i depresyjne, a nawet zmieniata

aktywnosc okreslonych obszarow mézgu w badaniach obrazowych (FMRI). To dopiero poczatek badan, ale wyglada obiecujaco.
Po trzecie — po infekcjach przewodu pokarmowego lub antybiotykoterapii. B. longum moze pomac szybciej odbudowac

stabilnos¢ mikrobioty, cho€ nie dziata tak szybko jak LGG.

Przeciwwskazania i ostroznosci
Jak wigkszosc probiotykow, B. longum jest dobrze tolerowany. Zwracam jednak uwage na osoby z cigzkg immunosupresjg, bardzo niskg
neutrocytoza, zaawansowanymi chorobami przewodu pokarmowego czy cewnikami naczyniowymi — tu konieczna jest konsultacja lekarska. U

0s6b zdrowych lub z tagodnymi dolegliwosciami jelit probiotyk ten jest generalnie bezpieczny.

Jak stosowac?
W badaniach zwykle stosowano 1-10 miliardow CFU dziennie, w zaleznosci od preparatu i szczepu. Wazne, aby produkt podawat NAZWE
SZCZEPU — samo ,,Bifidobacterium longum” to za mato, bo rozne szczepy dziatajg inaczej.

Rekomenduje co najmniej 4-8 tygodni suplementacji, bo to probiotyk ,,powolny”, dziatajacy stopniowo.

Praktyczne wskazéwki z gabinetu
® Jesli pacjent ma IBS, probiotyk to tylko czesc uktadanki — wazna jest dieta, sen, techniki regulacji stresu.
® Gdy widac poprawe po kilku tygodniach, warto jg utrzymac kontynuujgc suplementacje jeszcze przez jakis czas.
e Jezeli brak efektow po 2 miesigcach — warto zmienic szczep.
Publikacje (free full text):
1. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28483500/
2. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35317278/
3.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32584650/
4. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38137255/
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Lactobacillus acidophilus — klasyk probiotykoterapii, ktéry

pomaga delikatnie i skutecznie

Lactobacillus acidophilus to jeden z najbardziej znanych i
najczesciej  stosowanych  probiotykow. Zwykle  mowie
pacjentom, ze to taki ,lagodny straznik przewodu
pokarmowego”. Nie dziata spektakularnie z dnia na dzien, ale
potrafi przynies¢ stabilizacje, zwtaszcza gdy uktad pokarmowy
bywa przecigzony przez stres, antybiotyki czy nieregularng
diete.

To bakteria kwasu mlekowego, ktora naturalnie zasiedla jelita,
pochwe i jame ustna. Dlatego w praktyce klinicznej bywa
pomocna zaréwno u dorostych, jak i u dzieci, a co wazne — jest
Jjednym z najbezpieczniejszych szczepow probiotycznych.

Kiedy najczesciej polecam L. acidophilus?

Najlepiej przebadanym wskazaniem jest biegunka zwigzana z
antybiotykami. W jednym z badan klinicznych 2z
wykorzystaniem szczepu LA8S zastosowanie 2 miliardow CFU
dziennie podczas kuracji amoksycyling skrocito czas biegunki,
poprawito konsystencje stolca i zmniejszyto ogolny dyskomfort
Jjelitowy.

Drugie zastosowanie to regulacja mikrobioty u osob z
wrazliwym uktadem pokarmowym - takich, ktore reaguja na
stres biegunka, maja nieregularne wyproznienia albo sktonnosc
do ,przemeczonych jelit”. L. acidophilus w mieszankach
probiotycznych pomaga tagodnie stabilizowac mikrobiote i
poprawia tolerancje pokarmaow.

Niektore szczepy L. acidophilus wykazujg rowniez dziatanie

wspierajgce odpornos¢ — glownie przez wzmacnianie bariery
jelitowej i produkcje  krotkotancuchowych  kwasow
ttuszczowych.

Bezpieczenstwo i przeciwwskazania

To probiotyk bardzo bezpieczny — czesto stosowany u dzieci,

kobiet w cigzy i osob starszych. Ostroznos¢ zalecam tylko w

takich samych przypadkach jak przy innych probiotykach:

* ciezka immunosupresja,

® neutropenia,

* ciezkie choroby przewodu pokarmowego,
* hospitalizacja w stanie cigzkim.

Jak stosowac?

W badaniach najczestsze dawki to 2-10 miliardow CFU

dziennie, zwykle przez 2-4 tygodnie. Przy antybiotykach

polecam przyjmowanie probiotyku 2-3 godziny po dawce
antybiotyku.

Praktyczne rady

* Warto zaczynac od mnigjszych dawek i obserwowac
reakcje — u niektorych osob przez kilka dni moze pojawic
sie przejsciowe ,burczenie” jelit.

* W mieszankach probiotycznych L. acidophilus czesto petni
role stabilizujaca — to dobry sktadnik ,na co dzien”.

* Aby dziatanie byto lepsze, dobrze potaczy¢ probiotyk z
dietg bogatg w btonnik.

Publikacje (free full text):
1.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.sov/40548185/
2.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31457103/
3.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.sov/30872484/

Chlorella — mikroalga, ktora wspiera serce, detoks i energie

Chlorella to zielona jednokomorkowa alga, ktora pacjentom
opisuje jako naturalny ,superpokarm” bogaty w chlorofil,
luteing, btonnik, aminokwasy i witaminy. Ale najwazniejsze jest
to, ze mamy coraz wigcej danych klinicznych potwierdzajgcych
jej dziatanie, szczegdlnie w obszarze zdrowia sercowo-
naczyniowego, metabolizmu i odpornosci.
W praktyce widze, ze chlorella bardzo dobrze sprawdza sie u
osob, ktore:
* maja podwyzszony cholesterol,
® walcza z lekkim nadcisnieniem,
* prowadza stresujacy tryb zycia,
* stosuja diete ubogg w warzywa i chca ,uzupetnic” brak
zielonych produktéw,
® majg problemy z regulacjg energii.
Dziatanie udokumentowane naukowo
Jedna z najwazniejszych metaanaliz obejmujgca 19 badan
klinicznych wykazata, ze suplementacja chlorelli (24 g dziennie)
istotnie obnizata cholesterol catkowity, LDL, trojglicerydy, a
takze cisnienie skurczowe i rozkurczowe. To wyjatkowo silny
argument — szczegolnie ze wigkszos¢ badan trwata zaledwie
kilka tygodni.
W innym badaniu, u os6b z podwyzszonym cholesterolem, 4-5
g chlorelli dziennie poprawiato stezenia karotenoidow we krwi
oraz obnizafo triglicerydy. Chlorella dziata tu prawdopodobnie
dzigki zawartosci chlorofilu, antyoksydantow i bioaktywnych
peptydow wptywajacych na metabolizm lipidow.
Ciekawe jest takze jej potencjalne dziatanie przeciwzapalne i
wplyw na odpornos¢ — cho¢ wymagaja one jeszcze wigkszych
badan.
Bezpieczenstwo i przeciwwskazania
Chlorella jest naturalna, ale:
® moze zawieraC sladowe metale cigzkie — dlatego warto
wybierac czyste produkty,
® u osob z chorobami autoimmunologicznymi trzeba
zachowac ostroznosc,
® moze zwigkszac ryzyko kamieni nerkowych u osob z
predyspozycjami,
* w pierwszych dniach suplementacji moze wywotac lekkie
wzdecia (normalne przy wzroscie spozycia bfonnika).
Jak stosowac?
Najczesciej uzywane dawki w badaniach: 3-5 g dziennie.
Efekty lipidowe pojawiaty sie po okoto 8 tygodniach.
Praktyczne wskazowki
* Osobom z podwyiszonym cholesterolem czesto polecam
chlorelle jako element diety, nie zamiennik lekow.
* Warto zaczynaé od 1 g dziennie i zwigkszac dawke
stopniowo.
* Chlorella swietnie faczy sie z witaming C i bfonnikiem.
Publikacje (free full text):
1. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29037431/
2.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.sov/24920270/
3.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40289965/
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Rhodiola rosea — adaptogen, ktéry wspiera organizm w stresie

i zmeczeniu

Rhodiola rosea to roslina, ktorg czesto nazywam ,,oddechem
dla zmeczonych nadnerczy”. Nie jest lekiem, ale stanowi cenne
wsparcie dla osob przecigzonych obowigzkami, z obnizonym
nastrojem, trudnosciami z koncentracja lub poczuciem
wyczerpania psychicznego.

Adaptogeny to grupa roslin pomagajacych organizmowi lepiej

przystosowac sie do stresu. Rozeniec gorski dziata zaréwno na

ukfad nerwowy, jak i na 0§ HPA — centralng droge regulujaca
reakcje na stres.

Gdzie dziata najlepiej?

Badanie z udziatem mtodych lekarzy pracujgcych na nocne

zmiany pokazato, ze ekstrakt Rhodiola SHR-5 poprawiat

koncentracje, szybkosé reakcji i ogdlne funkcje poznawcze w

okresach zmeczenia — to bardzo praktyczne, bo takie sytuacje

spotykamy na co dzien.

W innym badaniu na osobach z przewleklym zmeczeniem,

dawka 400 mg dziennie juz po pierwszym tygodniu przyniosta

poprawe samopoczucia, a po 8 tygodniach — znaczng redukcje
zmeczenia i napiecia.

Przeglady naukowe potwierdzajg, ze Rhodiola moze:

® zwigksza¢ odpornosc na stres,

® poprawiac energie i witalnosc,

® wspierac funkcje poznawcze,

® zmniejszaé objawy wyczerpania i ,przepracowania”.

Bezpieczenstwo i ostroznosci

Rhodiola jest dobrze tolerowana, ale:

® nie zaleca si¢ u osob z choroba afektywng dwubiegunowa
(moze zwigksza¢ pobudzenie),

® moze wchodzic w interakcje z lekami przeciwdepresyjnymi
(ostroznie przy SSRI, SNRD),

® najlepiej stosowac w cyklach: 6-12 tygodni, potem
przerwa.

Jak stosowac?

W badaniach najczesciej: 200-600 mg ekstraktu dziennie,

zwykle podzielone na 1-2 dawki. Rhodiole najlepiej przyjmowaé

rano lub przed potudniem.

Praktyczne rady

o Jesli ktos przezywa dtugotrwaly stres, zawsze podkreslam:
adaptogen to wsparcie, ale fundamenty to sen, regeneracja
i prawidtowe odzywianie.

*  Warto zaczynac od 200 mg i obserwowac reakcje.

* Rhodiola nie powinna dziata¢ pobudzajaco jak kofeina —
raczej ,Wyrownujgco”.

Publikacje (free full text):
1.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11081987/
2.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28219059/
3.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22643043/

4. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19500070/
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EGCG — silny antyoksydant z zielonej herbaty, ktory wspiera

metabolizm

EGCG (epigallokatechina-3-galusan) to gtowny katechinowy
sktadnik zielonej herbaty — zwigzek, ktory ma bardzo silne
wlasciwosci antyoksydacyjne i wspiera metabolizm, rownowage
lipidowg oraz procesy przeciwzapalne. W gabinecie czesto
rekomenduje go osobom, ktore chca wesprzec redukcje masy
ciata, poprawi¢ profil lipidowy lub szukajg naturalnego
»wzmacniacza” energii.

Warto jednak dodac: nie jest cudowna pigutka na odchudzanie,

ale dobrze dobrany i stosowany rozwaznie, moze byc realnym

wsparciem — zwlaszcza w potaczeniu ze zdrowym stylem zycia.

Gdzie EGCG ma najlepiej potwierdzone dziatanie?

Najsilniejsze dane dotycza metabolizmu — w badaniu z

udziatem kobiet z otytoscig centralng, dawka okoto 856 mg

EGCG dziennie poprawiata:

* mase ciafa (niewielki, ale istotny statystycznie spadek),

e obwad talii,

* poziom LDL.

W innym badaniu, z dawkg okoto 300 mg EGCG dziennie,

rowniez uzyskano poprawe parametrow lipidowych przy dobrej

tolerancji.

EGCG ma takze whasciwoici antyoksydacyjne — neutralizuje

wolne rodniki i wspiera ochrone komérek przed stresem

oksydacyjnym. Moze tez wspieraé metabolizm cukrow i

regulowac reakcje zapalne.

Bezpieczenstwo i przeciwwskazania

Temat EGCG wymaga rozsadku:

* W wysokich dawkach moze by¢ obciazajacy dla watroby.

* Ryzyko rosnie, jesli suplementacja jest potaczona z
restrykcyjng dietg lub gtodowkami — to pokazuja badania
na zwierzetach.

¢ Dlatego zawsze dopytuje pacjentow o styl diety, leki i
suplementy obcigzajace watrobe.

® Osoby z chorobami watroby zdecydowanie powinny
skonsultowac suplementacje z lekarzem.

Jak stosowac?

W badaniach: 300-850 mg EGCG dziennie, zwykle przez 8-

12 tygodni. Polecam przyjmowaé EGCG z positkiem, aby

zmniejszy¢ potencjalne dziatania niepozadane.

Praktyczne wskazowki

® Przy pierwszych tygodniach warto obserwowac parametry
watrobowe (ALT/AST).

* EGCG to wsparcie, nie zamiennik diety — najlepiej dziafa,
gdy towarzyszy mu aktywnosé fizyczna i regularny sen.

* W redukcji wagi efekt jest subtelny — bardziej wspiera
metabolizm, niz ,spala ttuszcz”.

Publikacje (free full text):
1.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26093535/
2.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18468736/
3.https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33584288/
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Lactobacillus rhamnosus GG — probiotyk, ktory naprawde potrafi pomoc

Kiedy pracuje z pacjentami, czesto pojawia si¢ temat probiotykow. Czasem stysze: ,,Pani doktor, tyle tych probiotykow, ze ja juz nie wiem, co
brac.” Z drugiej strony réwnie czesto pacjenci dziwia sie, gdy dopytuje o to, jaki konkretnie probiotyk zazywajg “Bo przeciez co to za réznica”. |
szczerze mowiac — ja juz si¢ wcale nie dziwie tym skrajnym postawom. Probiotykow na rynku jest mnostwo, a nie kazdy ma za sobg solidne
badania. Dlatego tak czesto wracam do tych szczepow, ktore znamy naprawde dobrze. Jednym z nich jest Lactobacillus rhamnosus GG, w
skrocie LGG.

To bakteria, ktorg medycyna bada juz od dziesiecioleci. Nie jest ,cudownym lekiem na wszystko”, ale ma kilka naprawde dobrze
udokumentowanych zastosowan. A dla mnie jako lekarza to ogromnie wazne — zeby polecaé cos, za czym stoi rzetelna nauka, a nie marketing.
Na co moze realnie poméc LGG?

1. Skracanie czasu trwania biegunki u dzieci Jedno z najlepiej opisanych dziatan LGG. W badaniach dzieci z ostrg biegunkg infekcyjna,
szczegolnie rotawirusowg, wracaty do formy szybciej - srednio nawet o dobe wczesniej. Dla rodzica to czesto ogromna ulga, a dla malucha
mniejsze odwodnienie i mniej cierpienia.

2. Biegunka po antybiotykach (AAD) Antybiotyki potrafig wyczyscic jelita do gotej gleby — pacjenci bardzo czesto skarzg si¢ na biegunke i
dyskomfort. LGG nalezy do tych probiotykow, ktore w badaniach zmniejszaty ryzyko wystapienia takich probleméw. Oczywiscie nie u
wszystkich, ale statystycznie — pomaga.

3. Delikatne wsparcie ukfadu odpornosciowego LGG nie ,podkreca odpornosci” jak magiczny guzik, ale wspiera mikrobiote, ktora stanowi
ogromng czes¢ naszego systemu obronnego. W praktyce widze, ze u niektorych oséb poprawia sie tolerancja infekeji czy szybciej dochodzg do
siebie po chorobie.

4. Wratliwe jelita i stany po infekcjach U czesci osob z IBS lub po ostrych infekcjach jelit LGG przynosi ulge — uspokaja prace przewodu

pokarmowego i wspiera odbudowe rownowagi mikrobiologicznej. Nie jest to lek pierwszej linii, ale bywa bardzo wartosciowym dodatkiem.

Kiedy zachowac¢ ostroznosc?
LGG jest generalnie bardzo bezpieczny, rowniez u dzieci. Jednak ostroznosé w zastosowaniu probiotykéow zalecam u:
® 0s6b z cigzkg immunosupresja,
® w trakcie chemioterapii z neutropenia,
* pacjentow z centralnym dostepem naczyniowym,
® 0s6b w ciezkim stanie hospitalizowanych.
To sytuacje rzadkie, ale wymagajace nadzoru.

Jak stosowaé¢ LGG?
* Najczeiciej badane dawki to 1-10 miliardow CFU dziennie.
® Przy antybiotykach: kilka godzin po dawce antybiotyku, kontynuujac tydzien—dwa po zakonczeniu terapii.
* U dzieci warto dobierac dawke zgodnie ze wskazaniami na opakowaniu konkretnego probiotyku — wigkszos¢ suplementow dziecigcych

tworzy dawki optymalne dla wieku.

Kilka praktycznych rad ,,z gabinetu”
1.Szczep ma znaczenie. Szukaj oznaczenia LGG - nie kazdy Lactobacillus rhamnosus to to samo.
2.Probiotyk dziata lepiej, gdy jelita majg dobre warunki. Nawodnienie, lekkostrawna dieta i spokojniejszy tryb dnia pomagaja zauwazyé
korzystne efekty.
3.Jesli nie widzisz poprawy po 2 tygodniach — zmien szczep. Mikroflora to bardzo indywidualna sprawa.
4. Dzieci reaguja zwykle szybciej niz dorosli. Warto obserwowac, ale tez nie przeciaza¢ ich kilkoma probiotykami na raz.

Publikacje naukowe (PubMed):
1.LGG w profilaktyce biegunki po antybiotykach — metaanaliza https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26365389/
2.LGG skraca biegunke u dzieci — metaanaliza RCT https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31543689/
3.Bezpieczenstwo i efekty LGG u pacjentéw z HIV https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15472792/
4.LGG jako wsparcie w wrzodziejgcym zapaleniu jelita grubego (open trial) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37374884/

5.Mechanizmy immunologiczne - LGG a limfocyty Treg (model zapalenia ptuc) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24240593/

6.LGG w ochronie przed Candida albicans (in vitro) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29023454/
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Sktadniki:
® 3 marchewki
® 1ziemniak
® '’ szklanki czerwonej soczewicy
® 1tyzeczka kurkumy

- ® htyzeczki cynamonu

- ® 1tyzka masta klarowanego
. sol, pieprz
Przygotowame.

® Podsmaz kurkume i |cynamon na masle.

Doda_} pokrOJonq marchew i zremnlaka.




Pieczone bataty z zimowa salsa z granatu i orzechow
Sktadniki:
® 2srednie bataty
2 tyzki oliwy
pestki 72 granatu
1 garsc orzechow wioskich

sok z /2 cytryny

sol, pieprz

Przygotowanie:
._\\\ * Bataty przekroj na pot, posmaruyj oliwg, piecz 40
minut w 190°C.

® Orzechy posiekaj, zmieszaj z granatem i sokiem z

cytryny.
® Gotowe bataty polej salsa.

Owsianka zimowa z jabtkiem, cynamonem i orzechami
laskowymi
Sktadniki:

' szklanki ptatkow owsianych

* 1jabtko

* 1tyzeczka cynamonu

e garsc orzechow laskowych

e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

e mleko lub napgj roslinny

Przygotowanie:
e Pfatki zalej mlekiem i gotuj 3—4 minuty.
e Jabtko zetrzyj lub pokroj w kostke.
e Dodaj cynamon, jabtko i orzechy.

Rozgrzewajacy napéj cytrynowo-miodowy z imbirem
laskowymi
Sktadniki:

e plasterki imbiru

e sokz % cytryny

* 1tyzeczka miodu

* goraca woda

Przygotowanie:
e Zalejimbir wrzatkiem, po przestygnieciu dodaj
cytryne i miod.
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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 skfadniki natury, aby skutecznie
wspierac zdrowie kobiet, mezczyzn, seniorow, osob
dbajacych o wage, a takze poprawic kondycje serca i
wzmocnic¢ odpornosc.

Zadbaj o siebie w prosty sposob - wybierz to, co

najlepsze z Nature’s Sunshine!

ZESTAWY PROMOCYJNE

~ Skifad zestawu:
Bakterie Bifidophilus, Chlorofil w
P’rYnie, 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 potaczone 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
o0s6b. 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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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. Zdobadsz 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 kojgce dziatanie na gardfo i struny glosowe.
Ekstrakt z Liscia Oliwnego to doskonaty wybor dla Twojej
odpornosci i uktadu pokarmowego. Wspiera kondycje gornych
drog oddechowych, a tradycyjnie uzywano jej w celu
poprawienia krazenia i cisSnienia 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 wptywaja 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 wchtaniamy
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.

HATURES
SUNSHINE

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 ttuszczow. 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
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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 sa 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 ttumaczy¢, 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
idealna  mieszanka

cynkiem  to wspierajgca  uktad

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 ogromnej mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowej i gtadkiej skorze, Isnigcych whosach 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.

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 wciaz
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. pamie,
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 najlepiej
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 wiasciwej, owocu gtogu, pokrzywy

wlasciwej oraz L-arginina.
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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 niepewnosc o lepsze lub po prostu spokojne
jutro. Tak, stres stat sie naszym towarzyszem i stresogenne
sytuacje spotykaja nas kazdego dnia. Naukowcy nie majg
watpliwosci, ze stres to tez jeden z najwiekszych 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 nasza
sprawnos¢  poznawcza.  Kompozycja  zestawu  zostata
opracowana tak, aby wzmocni¢ odpornos¢ na stres, nie

powodujac efektu znuzenia.

Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana ludzkosci
od tysiecy lat. Cho¢ naukowcy wcigz odkrywajg jej nowe
whasciwosci, 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 wtasciwosci uspokajajgce a meczennica
cielista (passionflower) zwigksza 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 funkeji 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 — skfadnik, 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 poszukujgcych 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,
odznaczajace 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

Cig ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

¢ pobudz kreatywnos¢

* rozpyl rano, aby zyskac energig na caly dzien

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




Poznaj wtoskg linie odmtadzajacych kosmetykow Bremani Care — domowa pielegnacje na

profesjonalnym poziomie. To potaczenie naturalnych sktadnikow i nowoczesnych technologi, %
tworzace luksusowe formuty wspierajace regeneracje i mtodzienczy wyglad skory. Produkty powstaja

w Mediolanie, w renomowanym zakfadzie biotechnologicznym, specjalnie dla Nature’s Sunshine. B R E M A N I
Dzigki wysokim stezeniom sktadnikow aktywnych Bremani Care wspiera elastycznosé, jedrnosc i C ARE

naturalny blask cery, pomagajac przywrocic jej mtody, swiezy wyglad.

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 wspaniaty pielegnacje uniwersalna. Aktywny skfadnik uzyskany z

pieprzu rozowego petni role oczyszczajaca.

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

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

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

o pielegnacji skory podczas snu, gdy proces odnowy komorek jest najbardziej intensywny. Aktywnie zwalcza
zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzigki temu, ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczong 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
rozowego poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych warstw naskorka. Formuta oparta jest na innowacyjnym
kompleksie ,,gravity control”, walczagcym ze zwiotczeniem skory i zwigkszajgcym odpornosc na site grawitacji.

Kluczowe skfadniki: kompleks peptydowy, ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego,

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

ROZJA§N|AJACA MASECZKA DO TWARZY , Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skorze witalnosci i obdarzy jg blaskiem! Oznaki starzenia zostajg
szatarte”, 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 ja i odswiezy. Usunie pozostatosci makijazu. Formuta walczy z
nadmiernym wydzielaniem sebum i szybko matuje cere. Chroni przed szkodliwym wptywem $rodowiska i wzmacnia
naturalng ochrone przed stresem oksydacyjnym, zwiekszajac zdolnosci detoksykacyjne skory.

Kluczowe skfadniki: wyciag z krasnorostow Rhodophyta, ekstrakt z planktonu — egzopolisacharydy, wytwarzane e
BREMANI

CARE

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




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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