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ОТ РЕДАКЦИИ
Дорогие читатели,

 Зима — особенное время: более спокойное, короткое, тихое. Это сезон,
который естественным образом приглашает нас замедлиться,

восстановиться и уделить больше внимания себе. Именно поэтому в этом
выпуске «Будь Здоров» мы сосредоточились на том, как мягко и разумно
поддержать организм, чтобы пройти зимние месяцы с энергией, хорошим

самочувствием и крепким иммунитетом.
Мы подготовили для вас новые практические материалы: обзор зимних

трендов, подборку редакционных must-have, анализ клинических
исследований от д-ра Анны Паул и специальную статью д-ра Мариуша

Борковского о зимних бьюти-ритуалах. Здесь вы также найдёте сезонные
рецепты, чек-листы и полезные микро-привычки, которые помогут

заботиться о себе каждый день — маленькими шагами.
Пусть эта зима станет временем осознанной заботы о теле, разуме и

красоте.

С теплотой,
 Редакция «Будь Здоров»
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1. WINTER ENERGY RESET
Короткие и практичные ритуалы для

поддержания жизненной энергии в период
коротких зимних дней: утреннее воздействие
света, лёгкая физическая активность, тёплая

минерализация.

2. MICROBIOME FIRST
Набирающий популярность подход к укреплению
иммунитета через заботу о кишечнике: мягкая

поддержка микробиома, пребиотики,
ферментированные продукты.

3. SKIN BARRIER PROTECTION
Главный тренд зимнего ухода — защита
гидролипидного барьера кожи от холода,

отопления и сухого воздуха, как снаружи, так и
изнутри.

4. NOOTROPICS & FOCUS NUTRITION
Естественные способы поддержания умственной
энергии зимой: магний, витамины группы B,

адаптогены.

5. WINTER COMFORT FOODS
Тёплые, питательные блюда из сезонных

продуктов, согревающие специи, простые и
насыщенные по вкусу — но в здоровой,

сбалансированной версии.

ЗИМНИЕ
ЧТО ОЗНАЧАЕТ ПОДДЕРЖКА ЗДОРОВЬЯ

ЭТОЙ ЗИМОЙ?

ТРЕНДЫ
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Детокс УльтраБиом
Мягкая поддержка баланса кишечника и
комфортного пищеварения в зимние месяцы.

Витамин C
Поддерживает нормальное функционирование
иммунной системы — особенно важен в период
коротких дней и переменчивой зимней погоды.

Супер Омега 3 EPA
Жирные кислоты EPA и DHA поддерживают
нормальную работу сердца и зрения. Зимой,
когда мы больше времени проводим перед
экранами, они особенно ценны.

Магний
Снижает усталость и чувство переутомления,
поддерживает спокойный отдых и равновесие
нервной системы в зимний период.

Коллаген+
Сочетание пептидов коллагена с витамином C,
цинком и гиалуроновой кислотой. Идеально
дополнит зимний уход за кожей.

ЗИМНИЕ MUST-HAVE
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ЭНЕРГИЯ ЗИМОЙ — КАК
ПОДДЕРЖАТЬ ОРГАНИЗМ?

Зимой многие из нас ощущают
спад энергии. Короткие дни,
меньше света, больше времени
в помещениях и изменённый
ритм активности заставляют
организм работать иначе, чем
летом. Это естественно — зимой
тело переходит в режим
экономии энергии. Однако с
помощью правильного питания,
полезных привычек и
поддержки питательными
веществами мы можем
восстановить баланс и ощущать
лёгкость, ясность и
стабильность, несмотря на
холодную погоду.

В этой статье мы
рассматриваем три ключевые
области:
Митохондриальная энергия —
естественные «батареи»
наших клеток
Нервная и иммунная системы
— системы, которые зимой
особенно нуждаются в заботе
Кишечник и метаболизм —
основы энергии на каждый
день

НАТУРАЛЬНЫЕ СПОСОБЫ ПОДДЕРЖАНИЯ
ЖИЗНЕННОЙ ЭНЕРГИИ, КОГДА ДНИ

КОРОТКИЕ, А ОРГАНИЗМ РАБОТАЕТ НА
ПОНИЖЕННЫХ ОБОРОТАХ.

ТЕМ
А 

НОМ
ЕРА
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Митохондрии — сердце
зимней энергии

Сделайте ставку на компоненты, которые
поддерживают правильную выработку энергии
✔ Витамины группы B — поддерживают правильный
энергетический метаболизм. Vitamin B Complex от
Nature’s Sunshine может стать отличной поддержкой в
период повышенной нагрузки и усталости.
✔ Магний — способствует нормальному
функционированию мышц и нервной системы, а также
помогает снизить усталость и переутомление. В зимний
период, когда легко возникает напряжение и
перегрузка, это особенно важно.

Роль коэнзима Q10
Коэнзим Q10 естественным образом
присутствует в организме и участвует
в процессах выработки клеточной
энергии. С возрастом и при высокой
нагрузке его уровень снижается.
Добавка с Q10 может стать ценным
элементом зимней рутины,
поддерживая жизненный тонус —
особенно для людей, ведущих
активный образ жизни или
подверженных окислительному
стрессу.

Энергия в нашем организме вырабатывается прежде
всего в митохондриях — клеточных структурах, которые
работают как миниатюрные электростанции. Зимой,
когда мы менее активны и реже получаем солнечный
свет, работа митохондрий может становиться менее
эффективной. Поэтому особенно важно поддерживать
их тем, что действительно даёт результат.

Зимой воздействие естественного
света снижается порой до 70%. Это
влияет на суточный ритм,
настроение, уровень мелатонина и
кортизола, а значит — и на
ощущение энергии. Важно
позаботиться о следующем:

10–15 минут дневного света
сразу после пробуждения —
прогулка или открытое окно
избегать экранов сразу после
подъёма
яркое освещение на рабочем
месте в утренние часы

Даже такие небольшие изменения
действуют как естественный
«ресет» для нервной системы.

Свет — недооценённый
компонент зимней энергии
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Позаботьтесь о нервной системе —
именно она расходует наибольшее
количество энергии зимой.

Зимние ритуалы,
поддерживающие нервную
систему

ЭН
ЕР
ГИ

Я 
ЗИ

М
О
Й

короткие перерывы от экранов
каждые 60–90 минут
 тёплые травяные напитки
(мелисса, мята, ройбуш)
 вечернее успокоение — книга
вместо телефона
 мягкая активность: прогулка,
пилатес

Маленькие ритуалы действуют как
стабилизатор и помогают
поддерживать устойчивый уровень
психической энергии.

Иммунитет — это энергия
Зимой иммунная система работает
интенсивнее — реагирует на
перепады температур, отопление и
большее количество людей в
помещениях. Когда она перегружена,
организм естественным образом
направляет энергию на защитные
механизмы. Поэтому важно
поддерживать её.
Важные зимние компоненты
 ✔ Витамин C — способствует
нормальному функционированию
иммунной системы
 ✔ Цинк — поддерживает
нормальную работу иммунной
системы
 ✔ Пробиотики — помогают
поддерживать баланс кишечной
микрофлоры

Многие не задумываются, что «энергия» — это не
только работа мышц. В первую очередь она отражает
состояние нервной системы. Перегрузка
информацией, стресс или недосыпание отражаются
на организме снижением жизненных сил.

✔ Магний – способствует нормальному
функционированию нервной системы и мышц,
поддерживает психологическое равновесие.
 ✔ Витамины группы B – помогают поддерживать
правильную работу нервной системы.
 ✔ Витамин C – способствует защите клеток от
окислительного стресса.

Витамины и минералы для нервной
системы

8



9



Кишечник и метаболизм —
фундамент зимней энергии

Продукты, поддерживающие
равновесие пищеварительной
системы

Стоит помнить, что зимой нам не нужны
интенсивные, изнуряющие тренировки.
Достаточно:

20–30 минут быстрой ходьбы
нескольких серий растяжки
лёгких укрепляющих упражнений
танца или коротких комплексов на
подвижность

Физическая активность действует как
естественный «энергетический импульс»
для митохондрий и нервной системы.

Недаром говорят, что «энергия начинается в
кишечнике». Именно в пищеварительной
системе происходят процессы, от которых зависит
наше самочувствие: переваривание пищи,
всасывание, гормональная регуляция, а также
выработка некоторых нейромедиаторов.
Зимой, когда питание становится более тяжёлым,
а активность ниже, пищеварительная система
требует особого внимания.
Что можно сделать?
 – соблюдать регулярность приёмов пищи
 – увеличить количество тёплых овощных блюд
 – добавить клетчатку и ферментированные
продукты
 – пить больше воды, даже если не ощущается
жажда

Зима — идеальное время, чтобы уделить
внимание:

Магнию — для поддержки нервной
системы и снижения усталости
Витаминам группы B — для
правильного энергетического обмена
Омега-3 жирным кислотам —
поддерживают нормальную работу
мозга (ДГК)
Коэнзиму Q10 — участвует в
процессах выработки клеточной
энергии
Витамину C и цинку — поддерживают
иммунитет

Это вещества, которые действительно
помогают чувствовать себя легче,
стабильнее и просто… лучше.

Зимняя микро-
суплементация – разумная
поддержка

✔ УльтраБиом детокс — сочетание
растительных, пребиотических и ферментных
компонентов, поддерживающих естественное
равновесие кишечника
 ✔ Детокс Бейзикс — ингредиенты,
способствующие нормальному
функционированию пищеварительной
системы и её комфорту
 ✔ Пауэр Мил — сбалансированная замена
приёма пищи, которая легко дополняет рацион
в периоды сниженной активности

Движение и
микрорегенерация — энергия,
которая не требует больших
усилий

Зимняя энергия возникает не из
интенсивной активности, а из баланса.
Соединяя:

деликатную поддержку митохондрий
заботу о нервной системе
питание кишечника
умеренное движение
вещества, которые помогают
организму функционировать
должным образом

мы можем пройти зиму с хорошей
энергией и ясным умом — без ощущения
тяжести и постоянной усталости.
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ЗИМНИЕ РИТУАЛЫ КРАСОТЫ — КАК СОХРАНИТЬ
ЗДОРОВУЮ, СИЯЮЩУЮ КОЖУ ЗИМОЙ

ДОКТОР МАРИУШ
БОРКОВСКИЙ

Зима может быть непростым временем для
нашей кожи. Низкие температуры, морозный
ветер и сухой, отапливаемый воздух в
помещениях приводят к её пересушиванию,
стянутости и склонности к раздражениям.
Как ухаживать за кожей, чтобы в холодные
месяцы она оставалась здоровой,
увлажнённой и сияющей?
Ниже приведено экспертное мнение о зимних
вызовах для кожи и способах их преодоления
— от защиты гидролипидного барьера и роли
антиоксидантов до добавок, таких как
коллаген, витамины и омега-3,
поддерживающих её хорошее состояние.

ЗИМНИЕ ВЫЗОВЫ
ДЛЯ КОЖИ

Зимой наша кожа подвергается воздействию
целого ряда неблагоприятных внешних
факторов. Мороз и сухой воздух обладают
значительно более низкой влажностью, а
отопление в помещениях дополнительно её
уменьшает. В таких warunkах кожа теряет влагу
быстрее, чем успевает её восполнить —
результатом становятся обветренные губы,
шероховатые руки и шелушение эпидермиса.
Исследования подтверждают, что зимняя погода
с низкой относительной влажностью вызывает
значительное увеличение трансэпидермальной
потери воды (TEWL), то есть утечки влаги через
кожу. Уже несколько часов, проведённых в сухом,
отапливаемом помещении, могут заметно
повысить TEWL и ухудшить увлажнённость кожи.

Дополнительной проблемой являются резкие
перепады температур — переход с мороза в
тёплое помещение и обратно. Такие скачки
вызывают расширение и сужение
кровеносных сосудов кожи, что может
приводить к покраснению и повышенной
чувствительности.
Морозный ветер действует как наждачная
бумага: повреждает поверхность эпидермиса,
усиливает потерю влаги и вызывает
раздражения. Люди с чувствительной кожей
или склонностью к экземе и розацеа часто
замечают усиление симптомов зимой — кожа
краснеет, щиплет, появляется так называемый
«зимний зуд», вызванный сухостью.
Отопление в помещениях не только
пересушивает воздух, но и может быть
источником загрязнений (например, пыли из
радиаторов), что дополнительно нагружает
кожу.
Подводя итог: зимой кожа теряет больше
влаги, а её естественный защитный барьер
ослаблен. В результате она становится сухой,
тусклой, склонной к трещинам, шелушению и
раздражениям. Чтобы этому
противодействовать, важно осознанно
адаптировать уход и защиту кожи к зимним
условиям.
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РОЛЬ АНТИОКСИДАНТОВ
 В ЗАЩИТЕ КОЖИ
Зимой важно заботиться не только об увлажнении,
но и о защите кожи от окислительного стресса.
Несмотря на более слабое солнце, кожа продолжает
подвергаться воздействию свободных радикалов —
они образуются под влиянием загрязнений воздуха,
ультрафиолетового излучения (даже в пасмурную
погоду) и воспалительных процессов в
пересушенной коже. Холод в сочетании с сухим
воздухом из отопления усиливает этот стресс,
повреждая липиды, коллаген и другие клеточные
структуры, ускоряя старение кожи и ослабляя её
барьер.
На помощь приходят антиоксиданты — вещества,
нейтрализующие свободные радикалы. Они
поступают с пищей, в виде добавок или
косметических средств и могут значительно
поддержать кожу зимой. Исследования показывают,
что антиоксиданты не только «улавливают» вредные
радикалы, но и модулируют воспалительные
процессы, укрепляют барьерные функции кожи.
Ключевую роль играют антиоксидантные витамины
(особенно C и E), каротиноиды (бета-каротин,
ликопин) и растительные полифенолы (содержатся,
например, в зелёном чае, винограде, какао). Эти
компоненты помогают нейтрализовать реактивные
формы кислорода, защищают коллаген и эластин от
повреждений и снижают воспалительные процессы,
ослабляющие эпидермальный барьер.
На практике это значит, что зимой стоит обогащать
рацион продуктами, богатыми антиоксидантами:
свежими овощами и фруктами (цитрусовые, ягоды,
петрушка), орехами и семенами (витамин E, селен), а
при необходимости — рассмотреть приём витаминов
в форме добавок. В ежедневном уходе полезно
использовать косметические средства с
антиоксидантами: сыворотки с витамином C, кремы с
ниацинамидом (витамин B₃) или растительные
экстракты (алоэ, зелёный чай). Они помогут защитить
кожу от невидимого врага — свободных радикалов,
сохранив её здоровой и сияющей даже в холодное
время года.

Низкая влажность воздуха и мороз ухудшают
выработку барьерных липидов в коже. Документально
подтверждено, что в сухой среде кожа производит
меньше церамидов и свободных жирных кислот — тех
самых «связующих веществ», которые заполняют
пространство между клетками эпидермиса. В
результате гидролипидный барьер теряет
целостность: появляются микротрещины, через
которые вода уходит наружу, а раздражающие
вещества и аллергены легче проникают внутрь кожи.
Ослабленный барьер запускает порочный круг — кожа
становится ещё более сухой, раздражённой и
реагирует покраснением на факторы, которые в
обычных условиях не представляли бы проблемы.

.

– Щадящее очищение — избегайте долгих горячих
ванн и агрессивных мыл или гелей, которые смывают
естественные липиды кожи. Выбирайте мягкие, pH-
нейтральные очищающие эмульсии или масла. Душ
принимайте короткий и в тёплой (не горячей) воде.
После мытья аккуратно промокните кожу полотенцем,
не растирая её.
– Немедленное увлажнение — самый важный
зимний ритуал. Регулярно используйте хороший
увлажняющий крем сразу после очищения кожи.
Нанесение крема на слегка влажную кожу помогает
удержать воду в эпидермисе до того, как она
испарится. Ищите увлажнители (гиалуроновая
кислота, глицерин) и липидные компоненты
(церамиды, натуральные масла, масло ши), которые
восстанавливают барьер и создают защитную плёнку.
Зимой лучше подходят насыщенные кремы или мази
— они содержат больше жировой фазы и эффективнее
предотвращают испарение влаги.
– Укрепление и регенерация барьера — если кожа
очень сухая или повреждённая, используйте
специальные барьерные кремы (успокаивающие или
восстанавливающие). Они обычно содержат более
высокие концентрации церамидов, незаменимых
полиненасыщенных жирных кислот, пантенола,
аллантоина и других компонентов, снимающих
раздражение. Такие формулы восполняют дефицит
липидов и уменьшают воспаление, возвращая
комфорт даже очень сухой и покрасневшей коже. Их
можно использовать на ночь как восстановительную
маску или наносить точечно на наиболее сухие
участки (щёки, руки).
– Контроль окружающей среды — сухой воздух
является врагом барьера, поэтому важно повышать
его влажность. Используйте увлажнитель воздуха дома
или в офисе — поддержание влажности на уровне
около 40–50% помогает коже сохранять оптимальный
уровень увлажнённости. Если увлажнителя нет, можно
развесить влажные полотенца на батареях. Также
важно не перегревать помещения — немного более
низкая температура отопления уменьшит
пересушивание воздуха.

ГИДРОЛИПИДНЫЙ
БАРЬЕР КОЖИ И КАК
ЕГО ПОДДЕРЖИВАТЬ
Ключ к здоровой коже — не только зимой —
заключается в хорошо функционирующем
гидролипидном барьере. Это защитный слой на
поверхности эпидермиса, состоящий из
роговых клеток (как «кирпичи») и окружающей
их смеси липидов: церамидов, холестерола и
жирных кислот (действующих как
«строительный раствор»).
Когда барьер целостный и хорошо
«герметизированный», кожа удерживает влагу и
эффективно защищается от внешних факторов
и раздражителей. К сожалению, зимние условия
легко нарушают его целостность.

КАК ЖЕ ПОДДЕРЖИВАТЬ ГИДРОЛИПИДНЫЙ
БАРЬЕР ЗИМОЙ? ВОТ ОСНОВНЫЕ
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЕРМАТОЛОГОВ:
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Применяя описанные выше ритуалы, мы помогаем коже
пережить зиму без ущерба. Сильный гидролипидный
барьер — фундамент здоровой кожи: заботясь о нём
последовательно, мы уменьшаем чувствительность,
улучшаем увлажнение и получаем более сияющий
внешний вид — независимо от морозов за окном.

Суплементация, поддерживающая здоровье кожи
зимой

Внешний уход — это лишь одна сторона медали. Не
менее важно питать кожу изнутри, обеспечивая её
строительными и защитными компонентами с
помощью рациона и добавок. Зимой, когда в питании
меньше свежих овощей и фруктов, а кожа сталкивается
с суровыми условиями окружающей среды, стоит
рассмотреть суплементацию, направленную на
поддержание её здоровья.
Ниже представлены ключевые вещества, которые,
согласно научным данным, благоприятно влияют на
состояние и внешний вид кожи в зимний сезон:
– Коллаген — основной структурный белок кожи,
отвечающий за упругость и эластичность. Организм
производит коллаген самостоятельно, однако с
возрастом и под воздействием внешних факторов (UV-
излучение, курение) его количество снижается.
Суплементация гидролизованным коллагеном набирает
популярность, и всё больше исследований
подтверждают её эффективность.
Обзор 19 исследований (1125 участников),
опубликованный в 2022 году, показал, что люди,
принимающие коллагеновые добавки, отмечали
улучшение упругости, эластичности и увлажнения кожи,
а также уменьшение выраженности морщин.
Рандомизированные клинические исследования
демонстрируют, что 8–12 недель приёма биоактивных
пептидов коллагена значительно улучшают
увлажнённость кожи, её эластичность, а также снижают
глубину морщин и шероховатость поверхности.
Механизм действия коллагена при приёме внутрь
связан со стимуляцией фибробластов к синтезу
собственного коллагена и эластина, а также с
улучшением гидратации кожи благодаря повышению
содержания гиалуроновой кислоты.

– Защита от погодных факторов — не забывайте
защищать кожу перед выходом на мороз. Защитный
крем (так называемый cold cream), нанесённый на лицо за
20–30 минут до выхода, создаёт дополнительный
окклюзионный слой, оберегающий кожу от ветра и
холода. Одежда также имеет значение: носите шарф,
перчатки, защищайте губы бальзамом — это физический
барьер от морозного воздуха.
– Солнцезащитный фильтр — хотя зимнее солнце
кажется слабым, излучение UVA проникает через облака
и стекло круглый год. Снег отражает UV-лучи, усиливая
их воздействие на кожу. Поэтому крем с SPF (не менее
30) — важная часть ухода и зимой: он защищает кожу не
только от фотостарения, но и от ослабления барьера
под влиянием UV. Выбирайте лёгкие эмульсии или
кремы с фильтром, которые не утяжелят кожу, но
обеспечат ежедневную защиту.

Стоит отметить, что наилучшие результаты
наблюдаются при регулярном, длительном приёме
коллагена (3 месяца и дольше). Добавка, как правило,
хорошо переносится; для эффективности она должна
содержать гидролизованные коллагеновые пептиды
(лучше усваиваются) в дозировке примерно 2,5–10 г в
сутки. Часто к нему добавляют витамин C, который
усиливает действие коллагена.
– Витамин C — настоящий многофункциональный
элемент для кожи.
Во-первых, это мощный антиоксидант, защищающий
клетки кожи от повреждений, вызванных свободными
радикалами (UV-излучение, загрязнения). Во-вторых,
витамин C необходим для синтеза коллагена: он
выступает кофактором ферментов, формирующих
стабильную коллагеновую спираль, обеспечивая
прочность и правильную структуру кожи. При его
недостатке вновь образующиеся волокна коллагена
слабее, а процессы регенерации замедляются —
отсюда плохое заживление ран и ломкость кожи при
тяжёлом дефиците.
Исследования показывают: люди с более высоким
потреблением витамина C имеют менее сухую кожу, а
его достаточное количество связано с меньшей
выраженностью морщин у пожилых людей.
Контролируемые клинические исследования
подтверждают, что приём витамина C (часто в
сочетании с витамином E) повышает устойчивость
кожи к солнечным повреждениям, уменьшает
фотозависимое покраснение и улучшает синтез
коллагена в дерме.
Зимой витамин C особенно ценен, поскольку
дополнительно поддерживает иммунную систему.
Рекомендуемая доза для взрослых — минимум 100–200
мг в сутки из пищи или добавок. Важно помнить, что
организм не запасает витамин C, поэтому
регулярность приёма имеет значение.
– Цинк — ключевой микроэлемент для здоровья кожи.
Он поддерживает правильное деление и
дифференцировку клеток эпидермиса, способствует
заживлению ран и сохранению целостности барьера
кожи. Цинк входит в состав многих антиоксидантных
ферментов (например, супероксиддисмутазы),
благодаря чему оказывает антиоксидантное и
противовоспалительное действие: нейтрализует
свободные радикалы и уменьшает чрезмерные
воспалительные реакции.
Исследования показывают, что дефицит цинка может
приводить к плохо заживающим ранам, сухости кожи
и изменениям, напоминающим экзему. Добавки цинка
применяются при акне, псориазе, атопическом
дерматите и выпадении волос — во многих из этих
состояний наблюдаются нарушения барьерной
функции кожи и воспаление, на которые цинк
оказывает положительный эффект.
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Для здоровой кожи зимой цинк особенно важен. Он поддерживает восстановление эпидермиса, повреждённого
морозом и ветром, и помогает удерживать влагу, сохраняя целостность кожного барьера. Рекомендуемая суточная
норма цинка для взрослых составляет около 8–11 мг.
Хорошими источниками в рационе являются морепродукты, рыба, орехи, семена и цельные злаки. Зимой, когда
питание может быть менее полноценным, добавка с цинком (например, 15–30 мг в сутки) может быть полезной.
Стоит выбирать хорошо усвояемые формы — пиколинат или цитрат. Важно помнить: длительный приём высоких доз
цинка требует консультации, поскольку может нарушать усвоение меди.
Ненасыщенные жирные кислоты омега-3 играют ключевую роль в увлажнении кожи изнутри. EPA и DHA —
структурные элементы клеточных мембран, в том числе и кожи. Они обеспечивают эластичность клеток и помогают
удерживать влагу.
Рацион, богатый омега-3 — жирная морская рыба, льняное семя, орехи — или приём добавок благоприятно влияет на
липиды в роговом слое эпидермиса, укрепляя гидролипидный барьер и предотвращая потерю влаги.
Многочисленные исследования показывают, что приём рыбьего жира улучшает субъективное ощущение
увлажнённости кожи, уменьшает её шероховатость и снижает склонность к раздражениям. Регулярный приём
омега-3 в течение 8–12 недель повышает увлажнённость и улучшает общее состояние кожи у людей с сухостью.
Омега-3 обладают также противовоспалительным эффектом: они снижают выработку провоспалительных веществ,
уменьшают покраснение, зуд и склонность к экземе, что особенно важно зимой, когда кожа обезвожена и
раздражена.
Рекомендуемая доза добавок омега-3 (рыбий жир или масло морских рыб) составляет около 1–2 г EPA+DHA в сутки.
Первые эффекты заметны через несколько недель, оптимальные — примерно через три месяца: кожа становится
мягче, меньше шелушится и лучше переносит внешние условия. Дополнительно омега-3 положительно влияют на
сердечно-сосудистую и нервную системы, что делает их отличным элементом зимней оздоровительной поддержки.
Помните, что добавки должны дополнять, а не заменять здоровое питание. Лучше всего получать витамины и
микроэлементы из натуральных продуктов. Однако зимой, когда рацион может быть менее разнообразным, а кожа
особенно нуждается в поддержке, правильно подобранные добавки могут значительно помочь сохранить её
здоровье, увлажнённость и сияющий вид.
Ниже приведено краткое резюме ключевых веществ, которые поддерживают кожу зимой, и их доказанные эффекты:

Таблица 1. Ключевые компоненты добавок для здоровья кожи зимой и их доказанное действие.

Зимние ритуалы красоты должны быть направлены на защиту и питание кожи как снаружи, так и изнутри. С одной
стороны — это адекватный уход: мягкое очищение, интенсивное увлажнение, восстановление гидролипидного
барьера, а также защита от мороза, ветра и UV-излучения. С другой — обеспечение кожи ключевыми веществами через
рацион и добавки, чтобы она могла восстанавливаться и защищаться от вредных факторов.
Антиоксиданты нейтрализуют свободные радикалы, образующиеся зимой; коллаген, витамины и минералы
поддерживают структуру и функции кожи; омега-3 уменьшают воспаление и улучшают увлажнение изнутри.
Благодаря такому целостному подходу — сочетанию грамотного ухода и целевой нутриционной поддержки — кожа
остаётся здоровой, гладкой и сияющей всю зиму, а мы наслаждаемся прекрасным внешним видом вне зависимости от
погоды. Ведь красота кожи — это не вопрос сезона, а вопрос правильного ухода круглый год.

Состав Доказанное действие на кожу

Коллаген
(гидролизованный)

Улучшает увлажнение и эластичность кожи; повышает её упругость и снижает глубину морщин
(подтверждено в клинических исследованиях).

Витамин C
Мощный антиоксидант, который защищает кожу от фотоповреждений и необходим для синтеза
коллагена, поддерживая упругость и эластичность кожи. Более высокое потребление витамина C

связано с меньшей сухостью кожи и менее выраженными морщинами у взрослых.

Цинк
Поддерживает целостность барьера эпидермиса, ускоряет регенерацию и заживление, а также

предотвращает чрезмерную потерю влаги. Обладает противовоспалительным и
антиоксидантным действием, смягчает раздражения и защищает клетки кожи от повреждений.

Омега-3 кислоты
(EPA, DHA)

Повышают уровень увлажнённости кожи и укрепляют её липидный защитный барьер, что
особенно ценно в зимний период. Обладают противовоспалительным эффектом — уменьшают

покраснение, зуд и повышенную чувствительность кожи к раздражающим факторам.
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В каких ситуациях я вижу наибольшие преимущества?
1. При СРК, особенно в форме с диареей. В нескольких рандомизированных клинических исследованиях штаммы B. longum (в том

числе 35624 и CECT 7347) уменьшали боль в животе, улучшали регулярность стула и качество жизни. Эффект проявляется
постепенно, обычно через несколько недель.

2.  При нарушениях настроения, сопровождающих кишечные проблемы. В исследовании у пациентов с СРК приём штамма
NCC3001 снижал тревожные и депрессивные симптомы и изменял активность определённых областей мозга по данным fMRI.

Результаты многообещающие, хотя исследования продолжаются.
3. После кишечных инфекций или антибиотикотерапии. B. longum может помочь быстрее восстановить стабильнос                   ть

микробиоты, хотя действует не так быстро, как LGG.
Противопоказания и меры предосторожности

 Как большинство пробиотиков, B. longum обычно хорошо переносится. Но я обращаю внимание на пациентов с тяжёлой
иммуносупрессией, низким уровнем нейтрофилов, тяжёлыми заболеваниями кишечника или сосудистыми катетерами — в этих

случаях нужна консультация врача. У здоровых людей и при лёгких желудочно-кишечных симптомах штамм безопасен.
Как применять?

 В исследованиях обычно использовали 1–10 млрд КОЕ в сутки, в зависимости от препарата и штамма. Важно, чтобы продукт
указывал название штамма — одного «Bifidobacterium longum» недостаточно, поскольку разные штаммы действуют по-разному.

 Рекомендую приём минимум 4–8 недель, так как это «медленный» пробиотик, который действует постепенно.

Практические рекомендации из кабинета
 Если у пациента СРК, пробиотик — это только часть общей стратегии: важны питание, сон, техники 
управления стрессом.
 Если через несколько недель видна улучшение, стоит продолжить приём ещё какое-то время.
 Если эффекта нет спустя 2 месяца — стоит сменить штамм

.
Публикации (open access):
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28483500/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35317278/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32584650/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38137255/
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 С ПРАКТИЧЕСКИМИ РЕКОМЕНДАЦИЯМИ
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 Когда я в кабинете разговариваю с пациентами о кишечной микробиоте,
часто подчёркиваю: пробиотик — это не волшебная капсула, которая за один
день «исправит» здоровье. Но есть штаммы, которые действительно делают

разницу, и одним из них является Bifidobacterium longum. 
Эта бактерия заселяет кишечник с первых дней жизни и поддерживает работу
иммунной системы, кишечный барьер, а также — как показывают новейшие

исследования — коммуникацию по оси «кишечник–мозг».
Особенно ценю этот штамм у пациентов с чувствительной пищеварительной системой, склонностью к

диарее, синдромом раздражённого кишечника (СРК), а также у тех, кто говорит: «Доктор, у меня стресс и
живот — одно и то же». У некоторых людей Bifidobacterium longum  может мягко регулировать настроение

и уровень эмоционального напряжения.
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Хлорелла — микро-водоросль, которая
поддерживает сердце, детокс и уровень энергии
Хлорелла — это зелёная одноклеточная водоросль,
которую я описываю пациентам как натуральный
«суперпродукт», богатый хлорофиллом, лютеином,
клетчаткой, аминокислотами и витаминами. Но самое
важное — всё больше клинических данных
подтверждает её действие, особенно в области
сердечно-сосудистого здоровья, метаболизма и
иммунитета.
На практике я вижу, что хлорелла особенно полезна
людям, которые:
 • имеют повышенный уровень холестерина,
 • борются с лёгкой гипертензией,
 • живут в условиях стресса,
 • придерживаются рациона с низким количеством
овощей и хотят «добавить зелени» в питание,
 • испытывают трудности с поддержанием уровня
энергии.
Действие, подтверждённое исследованиями
 Один из важных метаанализов, включающий 19
клинических исследований, показал, что приём
хлореллы (≥4 г в день) значительно снижал общий
холестерин, ЛПНП, триглицериды, а также
систолическое и диастолическое давление. Это
особенно весомый аргумент, учитывая, что большая
часть исследований длилась всего несколько недель.
В другом исследовании у людей с повышенным
холестерином приём 4–5 г хлореллы в день повышал
уровень каротиноидов в крови и снижал триглицериды.
Вероятно, хлорелла действует благодаря содержанию
хлорофилла, антиоксидантов и биоактивных пептидов,
влияющих на метаболизм липидов.
Также интерес представляет её потенциальное
противовоспалительное действие и влияние на
иммунитет — хотя эти направления требуют дальнейших
исследований.
Безопасность и противопоказания
 Хлорелла — натуральный продукт, но:
 • может содержать следовые количества тяжёлых
металлов, поэтому важно выбирать чистые,
проверенные продукты,
 • при аутоиммунных заболеваниях необходима
осторожность,
 • может повышать риск образования камней в почках у
людей с предрасположенностью,
 • в первые дни приёма возможны лёгкое вздутие и
дискомфорт — это нормальная реакция на увеличение
количества клетчатки.
Как применять?
 Наиболее часто используемые дозировки в
исследованиях — 3–5 г в сутки. Эффекты на липиды
обычно проявлялись через примерно 8 недель.
Практические рекомендации
 • Людям с повышенным холестерином я часто
рекомендую хлореллу как элемент диеты, а не замену
лекарств.
 • Стоит начинать с 1 г в день и постепенно увеличивать
дозу.
 • Хлорелла хорошо сочетается с витамином C и
клетчаткой.

Публикации (open access):
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29037431/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24920270/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40289965/

Lactobacillus acidophilus — классика
пробиотикотерапии, которая помогает мягко и
эффективно
 Lactobacillus acidophilus — один из самых известных и
часто используемых пробиотиков. Обычно я объясняю
пациентам, что это такой «мягкий страж желудочно-
кишечного тракта». Он не даёт впечатляющего эффекта
за один день, но способен обеспечить стабильность,
особенно когда пищеварительная система перегружена
стрессом, антибиотиками или нерегулярным питанием.
Это молочнокислая бактерия, которая естественным
образом заселяет кишечник, влагалище и ротовую
полость. Поэтому в клинической практике она
полезна как взрослым, так и детям, и при этом
относится к числу самых безопасных пробиотических
штаммов.
Когда чаще всего рекомендую Lactobacillus
acidophilus?
 Лучше всего изученным показанием является
диарея, связанная с приёмом антибиотиков. В одном
из клинических исследований с использованием
штамма LA85 приём 2 млрд КОЕ в день во время
терапии амоксициллином сократил
продолжительность диареи, улучшил консистенцию
стула и уменьшил общий дискомфорт в кишечнике.
Второе показание — регуляция микробиоты у людей с
чувствительной пищеварительной системой: у тех, кто
реагирует на стресс диареей, имеет нерегулярный стул
или склонность к «перегруженному кишечнику».
Lactobacillus acidophilus в составе пробиотических смесей
помогает мягко стабилизировать микробиоту и улучшить
переносимость пищи.
Некоторые штаммы L. acidophilus также демонстрируют
иммуномодулирующее действие — главным образом за
счёт укрепления кишечного барьера и выработки
короткоцепочечных жирных кислот.
Безопасность и противопоказания
 Этот пробиотик очень безопасен — его часто используют
у детей, беременных женщин и пожилых людей.
Осторожность рекомендую лишь в тех же ситуациях, что
и при других пробиотиках:
 • тяжёлая иммуносупрессия,
 • нейтропения,
 • тяжёлые заболевания желудочно-кишечного тракта,
 • тяжёлое состояние при госпитализации.
Как применять?
 В исследованиях наиболее распространённые дозировки
составляют 2–10 млрд КОЕ в сутки, обычно в течение 2–4
недель.
 При приёме антибиотиков пробиотик рекомендуется
принимать через 2–3 часа после дозы антибиотика.
Практические советы
 • Стоит начинать с меньших доз и наблюдать реакцию —
у некоторых людей в течение нескольких дней может
появиться временное «урчание» кишечника.
 • В пробиотических смесях L. acidophilus часто выполняет
стабилизирующую роль — это хороший компонент для
регулярного приёма.
 • Чтобы действие было более выраженным, полезно
сочетать пробиотик с диетой, богатой клетчаткой.

Публикации (open access):
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40548185/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31457103/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30872484/
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EGCG — сильный антиоксидант из зелёного чая,
который поддерживает метаболизм
EGCG (эпигаллокатехин-3-галлат) — основной
катехиновый компонент зелёного чая, соединение с
выраженными антиоксидантными свойствами. Он
поддерживает метаболизм, липидный баланс и
оказывает противовоспалительное действие. На
практике я часто рекомендую его людям, которые
хотят мягко поддержать снижение массы тела,
улучшить липидный профиль или ищут натуральный
«усилитель» энергии.
Важно подчеркнуть: это не чудодейственная таблетка
для похудения, но при правильном применении EGCG
действительно может стать заметной поддержкой —
особенно вместе со здоровым образом жизни.
Где действие EGCG подтверждено лучше всего?
Наиболее убедительные данные касаются
метаболизма.
В исследовании с участием женщин с абдоминальным
ожирением доза около 856 мг EGCG в сутки улучшала:
 • массу тела (умеренное, но статистически значимое
снижение),
 • окружность талии,
 • уровень ЛПНП.
В другом исследовании при дозе около 300 мг EGCG в
сутки также наблюдались улучшения липидного
профиля при хорошей переносимости.
EGCG обладает мощным антиоксидантным действием
— нейтрализует свободные радикалы, поддерживает
защиту клеток от окислительного стресса. Есть данные
о его влиянии на метаболизм углеводов и модуляцию
воспалительных процессов.
Безопасность и противопоказания
EGCG требует осторожности:
 • в высоких дозах может оказывать нагрузку на
печень,
 • риск повышается при сочетании с очень строгими
диетами или голоданием (такие данные есть в
исследованиях на животных),
 • перед применением важно учитывать рацион, а
также лекарства и добавки, которые могут
дополнительно нагружать печень,
 • людям с заболеваниями печени необходимо
проконсультироваться с врачом перед началом
приёма.
Как применять?
В исследованиях чаще всего использовали 300–850 мг
EGCG в сутки в течение 8–12 недель.
 Принимать EGCG рекомендуется во время еды, чтобы
снизить риск побочных эффектов.
Практические рекомендации
• В первые недели желательно контролировать
показатели печени (ALT/AST).
 • EGCG — это поддержка, а не замена диеты; он
работает лучше всего в сочетании с физической
активностью и регулярным сном.
 • При снижении массы тела эффект мягкий — EGCG
скорее стабилизирует метаболизм, чем «сжигает жир».

Публикации (open access):
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26093535/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18468736/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33584288/

Rhodiola rosea — адаптоген, который поддерживает
организм при стрессе и усталости

Rhodiola rosea — это растение, которое я часто называю
«глотком воздуха для уставших надпочечников». Это
не лекарство, но ценная поддержка для людей,
перегруженных обязанностями, с пониженным
настроением, трудностями с концентрацией или
ощущением психологического истощения.
Адаптогены — это группа растений, помогающих
организму лучше адаптироваться к стрессу. Родиола
воздействует как на нервную систему, так и на ось
ГГН (гипоталамус–гипофиз–надпочечники),
центральный механизм регуляции реакции на
стресс.
Где она работает лучше всего?
 Исследование с участием молодых врачей,
работающих в ночные смены, показало, что экстракт
Rhodiola SHR-5 улучшал концентрацию, скорость
реакции и общие когнитивные функции в условиях
усталости — это очень практично, поскольку
подобные ситуации встречаются ежедневно.
В другом исследовании у людей с хронической
усталостью доза 400 мг в сутки уже через первую
неделю улучшала самочувствие, а через 8 недель —
значительно снижала утомление и напряжение.
Обзоры научных данных подтверждают, что родиола
может:

 повышать устойчивость к стрессу,
  улучшать энергию и жизненный тонус,
 поддерживать когнитивные функции,
уменьшать проявления истощения и
“переработанности”

Безопасность и меры предосторожности
 Родиола обычно хорошо переносится, но:
 • не рекомендуется при биполярном расстройстве
(может усиливать возбуждение),
 • может взаимодействовать с антидепрессантами
(осторожность при приёме SSRI, SNRI),
 • лучше применять курсами: 6–12 недель, затем
перерыв.
Как применять?
 В исследованиях чаще всего использовали 200–600
мг экстракта в сутки, обычно в 1–2 приёма.
 Принимать родиолу лучше утром или до полудня.
Практические советы
 • При длительном стрессе всегда подчёркиваю:
адаптоген — это поддержка, а основа — сон,
восстановление и полноценное питание.
 • Стоит начинать с 200 мг и наблюдать реакцию.
 • Rhodiola не должна действовать как кофеин — скорее
«выравнивающе», стабилизирующе.

Публикации (open access):
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11081987/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28219059/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22643043/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19500070/
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Lactobacillus rhamnosus GG — пробиотик, который действительно способен помочь
Когда я работаю с пациентами, тема пробиотиков возникает очень часто. Некоторые говорят: «Доктор, их
столько, что я уже потерялся». Другие — удивляются, когда я уточняю, какой именно штамм они принимают: «А
разве это важно?». И, честно говоря, такая реакция вполне понятна. На рынке множество пробиотиков, и
далеко не каждый из них имеет серьёзную научную базу. Поэтому я так часто возвращаюсь к штаммам, чья
эффективность действительно подтверждена клиническими исследованиями.
Одним из таких штаммов является Lactobacillus rhamnosus GG (LGG) — пробиотическая бактерия, которую изучают
уже несколько десятилетий. Это не универсальное решение «от всего», но штамм с действительно хорошо
доказанными эффектами. А для меня как врача важно рекомендовать именно те средства, за которыми стоит
добросовестная наука, а не маркетинг.
Где LGG может реально помочь?
1. Сокращение длительности диареи у детей
Это одно из наиболее убедительно подтверждённых действий LGG.
 В клинических исследованиях дети с острой инфекционной диареей, особенно ротавирусной,
выздоравливали быстрее — в среднем на сутки раньше. Для родителей это огромное облегчение, а для
ребёнка — меньший риск обезвоживания и меньшее страдание.
2. Диарея после антибиотиков (AAD)
Антибиотики могут существенно нарушать микробиоту кишечника, вызывая диарею и дискомфорт. LGG
относится к штаммам, которые в исследованиях снижали риск развития этих проблем. Это не гарантия, но
статистически значимая поддержка.
3. Мягкая иммунная поддержка
LGG не «повышает иммунитет» как магическая кнопка, но помогает микробиоте, которая является важной
частью иммунной защиты. На практике я вижу, что некоторые пациенты легче переносят сезонные инфекции
и быстрее восстанавливаются.
4. Чувствительный кишечник и восстановление после кишечных инфекций
У части пациентов с синдромом раздражённого кишечника, а также после перенесённых кишечных инфекций
LGG уменьшает симптомы, помогает «успокоить» ЖКТ и поддерживает восстановление микробиологического
баланса. Это не терапия первой линии, но нередко — ценное дополнение.
Когда следует соблюдать осторожность?
LGG считается очень безопасным — в том числе для детей. Однако осторожность необходима при:
 • выраженной иммуносупрессии,
 • химиотерапии с нейтропенией,
 • наличии центрального сосудистого катетера,
 • тяжёлом общем состоянии при госпитализации.
Эти ситуации встречаются редко, но требуют контроля и согласования терапии с врачом.
Как принимать LGG?

Наиболее изученные дозировки: 1–10 млрд КОЕ в сутки.
При антибиотикотерапии: принимать LGG через несколько часов после дозы антибиотика и продолжать
ещё 1–2 недели после завершения курса.
У детей: дозировку лучше подбирать по инструкции конкретного продукта — большинство детских
формулировок уже адаптированы под возраст.

Несколько практических советов «из кабинета»
Штамм имеет значение. Нужно искать обозначение LGG — не каждый Lactobacillus rhamnosus работает
одинаково.
Пробиотик эффективнее, если кишечник «поддержан»: достаточное питьё, лёгкая диета и спокойный
режим дня усиливают действие.
Если через 2 недели нет улучшения — стоит сменить штамм. Микробиота очень индивидуальна.
Дети часто реагируют быстрее взрослых, но важно не перегружать их несколькими пробиотиками
одновременно.

Научные публикации (PubMed):
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26365389/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31543689/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15472792/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37374884/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24240593/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29023454/
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мастерская вкуса
Сезонная

Зимний суп силы
Ингредиенты:

3 моркови
1 картофель
½ стакана красной чечевицы
1 ч. л. куркумы
½ ч. л. корицы
1 ст. л. топлёного масла
соль и перец по вкусу

Приготовление:
 Разогрей топлёное масло и слегка обжарь на нём куркуму с корицей — чтобы раскрыть аромат.
 Добавь нарезанные морковь и картофель.
 Всыпь промытую красную чечевицу, залей водой и вари 20–25 минут до мягкости.
 Измельчи суп блендером до однородной, кремовой консистенции.
 Приправь солью и перцем.
Густой, тёплый и пряный — идеальный суп для зимних вечеров.
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Запечённые бататы с зимней сальсой из
граната и орехов
Ингредиенты:

2 средних батата
2 столовые ложки оливкового масла
зёрна ½ граната
1 горсть грецких орехов
сок ½ лимона
соль, перец

Приготовление:
 Разрежь бататы пополам, смажь
оливковым маслом и запекай 40 минут
при 190°C.
Измельчи орехи, смешай их с
гранатовыми зёрнами и лимонным
соком.
Готовые бататы полей зимней сальсой.

Зимняя овсянка с яблоком, корицей и
лесными орехами
Ингредиенты:

 ½ стакана овсяных хлопьев
1 яблоко
1 чайная ложка корицы
горсть лесных орехов
1 чайная ложка мёда (по желанию)
молоко или растительный напиток

Приготовление:
Залей хлопья молоком и вари 3–4
минуты.
Яблоко натри или нарежь кубиками.
Добавь корицу, яблоко и орехи.

Согревающий лимонно-медовый
напиток с имбирем
Ингредиенты:

ломтики имбиря
сок ½ лимона
1 чайная ложка мёда
горячая вода

Приготовление:
 Залей имбирь кипятком и дай
настояться несколько минут.
После остывания добавь лимонный
сок и мёд.
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21 3

54 6

12 маленьких привычек на зиму
МАЛЕНЬКИЕ ШАГИ, КОТОРЫЕ ДАЮТ

БОЛЬШОЙ РЕЗУЛЬТАТ.

5 минут
растяжки
после
пробуждения

Утренняя
экспозиция
на свет

Зимний
уход с
маслами

Травяной чай
как момент
восстановлен
ия

Увлажнение
кожи
минимум 2
раза в день

Минутка
дыхания в
середине дня

Тёплый ужин
2–3 раза в
неделю7 15 минут без

телефона
после работы 8 9 Ванна с

солью или
контрастный
душ

Включение
омега-3 в
зимний
рацион10Вечерний

уходовый
ритуал с
Bremani

11 12Маленькая
радость для
себя каждый
день
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�К&����ЫЕ ����$Ы

Н4=4< <454лP=O= =45>@ 4ля A55я —
 A Nature’s Sunshine QB> ?@>AB>!

К4:8O= <; A4E GA<>4?9A. У A4E D4;AO9
CBFD95ABEF<, ;46<ESM<9 BF 6B;D4EF4, CB?4,
F9?BE?B:9A<S < B5D4;4 :<;A<. МO K4EFB
EF4?><649@ES E D4;?<KAO@< CDB5?9@4@<
EB ;8BDB6P9@, CBQFB@G F4> 64:AB
CB8B5D4FP <A8<6<8G4?PAGR CB889D:>G.
В Nature’s Sunshine @O CBA<@49@, A4E>B?P>B
64:AB 484CF<DB64FP CDB8G>FO >
>BA>D9FAO@ CBFD95ABEFS@. ПBQFB@G @O
EB;84?< EC9J<4?PAO9 A45BDO,
EBK9F4RM<9 ?GKL<9 CD<DB8AO9
<A7D98<9AFO, KFB5O QHH9>F<6AB
CB889D:<64FP ;8BDB6P9 :9AM<A, @G:K<A,
CB:<?OI ?R89=, ?R89=, E?98SM<I ;4
69EB@, 4 F4>:9 G?GKL4FP EBEFBSA<9 E9D8J4
< G>D9C?SFP <@@GA<F9F.
ПB;45BFPF9EP B E959 CDBEFB — 6O59D<F9
?GKL99 BF Nature’s Sunshine!

%GC9D %F4DF 8?я �8BDB6ья
СF4DFG=F9 ;4 ;8BDB6P9@!
�D<L?B 6D9@S CB;45BF<FPES B E959? �O
IBF<F9 G?GKL<FP ;8BDB6P9, H<;<K9E>GR
HBD@G, E4@BKG6EF6<9? �B;8D46?S9@!
ЭFB, 59; EB@A9A<S, ?GKL99 D9L9A<9 6
64L9= :<;A<. �B9I4?<! �4KA<F9, >4>
EBFA< A4L<I 8B6B?PAOI >?<9AFB6,
>BFBDO9 6O5D4?< СGC9D СF4DF >
;8BDB6PR. �I D9L<@BEFP <;@9A<FP
E6B= B5D4; :<;A< 5O?4 E<?PA4, 4
CD98?B:9AAO= A45BD 9M9 5B?PL9
G>D9C<? 99.

КB@C?9>E A9;4@9A<@OI �@974-3
:<DAOI ><E?BF <; %GC9D �@974 3 EPA,
@BMAOI 4AF<B>E<84AFB6 6 �4@5DB;9,
CDB5<BF<K9E><I 54>F9D<= 6 >4CEG?4I
�<H<8BH<?GE, 4 F4>:9 E4@B7B
CBCG?SDAB7B 6 @<D9 :<8>B7B
%?BDBH<??4 < A4FGD4?PAB7B
<EFBKA<>4 QA9D7<< %B?EF<> 6
EBK9F4A<< E К4?ьц<9@ < 6<F4@<AB@
D CB@B:9F 64@ G69D9AAB 86<74FPES >
E6B9= J9?< < 5OEFD99 8BEF<74FP
:9?49@OI D9;G?PF4FB6.
ДBCB?A<F9?PAB 6 A45BD 6IB8<F
�<F4@<A C – BF?<KA4S CB889D:>4 8?S
<@@GAAB= E<EF9@O.

%BEF46 A45BD4:
�4>F9D<< �<H<8BH<?GE,

Х?BDBH<?? 6 :<8>B@ 6<89,
СB?EF<> ЭA9D7<S CD<DB8O,
СGC9D �@974 3 EPA, К4?PJ<=
C?RE 6<F4@<A D, �4@5DB;4,

�<F4@<A С E
5<BH?46BAB<84@<



С>EF46 =45>D4:
%?BDBH<?? 6 :<8>B@ 6<89, &<A> ALT, СGC9D

�@974 3 EPA, �<EFPя B?<6O – Э>EFD4>F,  47A<=,
СB> 4?BQ 69D4, СB?EF<> ЭA9D7<я �D<DB8O,

З4@5DB;4

ОCF<@G@

%B?<EF<K9E><= CB8IB8 > K9?B69>G 4 QFB EFD9@?9A<9 >
54?4AEG A4 6E9I GDB6ASI. �5D4; :<;A<, ;8BDB6P9,
C<F4A<9, H<;<K9E>4S 4>F<6ABEFP, 4 F4>:9 D4;G@,
<E>GEEF6B < CD<DB84 C9D9C?9F4RFES, HBD@<DGS
74D@BA<R 6B 6E9I 4EC9>F4I :<;A<.
� Nature's Sunshine @O F4>:9 D4EE@4FD<649@ K9?B69>4
J9?BEFAB. Е8<A9A<9 E CD<DB8B=, 6B84, K<EFO= 6B;8GI,
SEAO= G@ < 6AGFD9AA99 ECB>B=EF6<9, 9EF9EF69AAB
6C<E4AAO9 6 CB6E98A96ABEFP, F4> :9 64:AO 8?S A4E,
>4> E54?4AE<DB64AAB9 C<F4A<9, J9?95AO9 FD46O,
86<:9A<9 < CB889D:>4 5?<;><I.
%BB5M9EF6B Nature's Sunshine B5N98<AS9F ?R89=, 8?S
>BFBDOI QF< J9AABEF<, 4 F4>:9 <E>D9AA99 EFD9@?9A<9
CB@B74FP 8DG7<@, S6?SRFES 64:AB= K4EFPR :<;A< < 99
7?G5<AAO@ E@OE?B@.

�BEEF4AB6<F9 D46AB69E<9!
СB?EF<> E Q>EFD4>FB@ 7G4D4AO 4 QFB 9EF9EF69AAO=
;4DS8 QA9D7<<. � 97B EBEF469 F4>:9 EB89D:4FES
6<F4@<AO 7DGCCO B, >BFBDO9 CB@B74RF G@9APL<FP
GEF4?BEFP < CB6OE<FP D45BFBECBEB5ABEFP.
&<A> ALT 4 QFB GA<>4?PAB9 EBK9F4A<9 J<A>4,
6B8BDBE?9=, ?RJ9DAO < F<@PSA4. &<A> A9 FB?P>B
CB889D:<649F ;8BDB6P9 >BEF9=, AB < CB@B749F
EBID4ASFP ><E?BFAB-M9?BKAB= 54?4AE BD74A<;@4.
&<@PSA B>4;O649F GECB>4<64RM99 89=EF6<9 A4 7BD?B
< 7B?BEB6O9 E6S;><.
Э>EFD4>F ?<EFP96 B?<6O 4 BF?<KAO= 6O5BD 8?S
G>D9C?9A<S <@@GA<F9F4 < CB889D:4A<S
C<M964D<F9?PAB= E<EF9@O. ЭFBF >B@C?9>E
ECBEB5EF6G9F ;8BDB6PR 69DIA<I 8OI4F9?PAOI CGF9= <
FD48<J<BAAB <ECB?P;G9FES 8?S G?GKL9A<S
>DB6BB5D4M9A<S < ABD@4?<;4J<< 4DF9D<4?PAB7B
846?9A<S.
З4@5DB;4 4 A4EFBSM4S 4AF<B>E<84AFA4S 5B@54!
�EB59AAB J9AA4 >B:GD4 >D4EAB7B 6<AB7D484, 4
B5?9C<I4 6 EBEF469 CB@B749F G>D9C<FP E9D8J9 <
<@@GA<F9F.
СB> 4?BQ 69D4, BEAB6AB= >B@CBA9AF A4L97B %B>4 �?BQ,
ECBEB5EF6G9F 54?4AEG C<M964D<F9?PAB= E<EF9@O,
EF<@G?<DG9F B5@9A 69M9EF6 < CB889D:<649F
D97G?SDABEFP D45BFO ><L9KA<>4.
СGC9D О@974 3 EPA 4 B8A4 >4CEG?4 EB89D:<F 380 @7
EPA < 190 @7 DHA, >BFBDO9 CB889D:<64RF ;8BDB6P9
E9D8J4 < ECBEB5EF6GRF CD46<?PAB= D45BF9 @B;74.
 47A<= 6BECB?AS9F 64% 8A96AB= ABD@O <
ECBEB5EF6G9F ABD@4?PAB@G E<AF9;G 59?>4,
CB889D:<649F CE<IB?B7<K9E><9 HGA>J<< < CB@B749F
EBID4ASFP Q?9>FDB?<FAO= 54?4AE.

З8BDB6O= ><H9GA<>

«�E9 A4K<A49FES 6 ><L9KA<>9» 3 A469DAS>4 6O
E?OL4?< QFG HD4;G.
�4L9 ;8BDB6P9 A4CDS@GR ;46<E<F BF QHH9>F<6AB=
D45BFO ><L9KA<>4 < 6E97B C<M964D<F9?PAB7B FD4>F4.
%CBEB5ABEFP BD74A<;@4 GE64<64FP C<F4F9?PAO9
69M9EF64 < C9D9D454FO64FP C<MG <@99F D9L4RM99
;A4K9A<9 8?S EBEFBSA<S >4:8B7B BD74A4. �9 E?GK4=AB
GK9AO9 < 6D4K< A4;O64RF E54?4AE<DB64AAB9,
D4;ABB5D4;AB9 C<F4A<9 BEAB6B= >D9C>B7B ;8BDB6PS.
«З8BDB6O= ><L9KA<>» 3 QFB >B@C?9>E, EB;84AAO= 8?S
CB889D:4A<S 74D@BA<< C<M964D<F9?PAB= E<EF9@O <
B5M97B 5?47BCB?GK<S BD74A<;@4.

Pro B11 < �4F<?GE �B47G?яAE 8BCB?ASRF D4J<BA 12
LF4@@4@< CDB5<BF<K9E><I 54>F9D<=, >BFBDO9
B5B74M4RF ><L9KAGR @<>DBH?BDG. �BG9? �<?8  4 QFB,
CD9:89 6E97B, CB8BDB:A<> S=J96<8AO=, >BFBDO=
CB@B749F CB889D:<64FP ;8BDB6P9 ><L9KA<>4, <
<@5<DP, ECBEB5EF6GRM<= ABD@4?PAB@G
HGA>J<BA<DB64A<R C<M964D<F9?PAB= E<EF9@O <
G7?96B8AB@G B5@9AG, 4 F4>:9 6<F4@<AO C, A < J<A>.
�B>?B IBDBLB <;69EF9A A4L<@ >?<9AF4@ >4>
<EFBKA<> C<M96OI 6B?B>BA, AB 6 97B EBEF46 F4>:9
6IB8SF >GD>G@4, >BFBD4S CB889D:<649F ;8BDB6P9
C9K9A<, >BD<J4, B>4;O64RM4S 5?47BCD<SFAB9
89=EF6<9 A4 :9?G8B>, < DB;@4D<A, ECBEB5EF6GRM<=
?GKL9@G C9D964D<64A<R :<DB6. СB> 4?BQ 69D4
CBCG?SD9A 5?47B84DS E6B<@ B;8BD46?<64RM<@
E6B=EF64@, 6 FB@ K<E?9 CB889D:>9 C<M964D<F9?PAB=
E<EF9@O. �A ECBEB5EF6G9F >B@HBDFAB@G C<M964D9A<R
< D97G?SDAB= D45BF9 ><L9KA<>4. З4@5DB;4 6>?RK9A4
6 A45BD 5?47B84DS B5?9C<I9, >BFBD4S CB889D:<649F
ABD@4?PAGR 89SF9?PABEFP :9?G8BKAB-><L9KAB7B
FD4>F4. �45BD 8BCB?AS9F :<8><= %?BDBH<?? 4
@<DB6B= 59EFE9??9D ED98< A4L9= CDB8G>J<<.

СBEF46 A45BD4:
�4J<?GE �B47G?SAE, �BG9? �<?8, %?BDBH<?? 6
:<8>B@ 6<89, �B>?B, �DB B11, %B> 4?BQ 69D4,

З4@5DB;4



�BEF< < EGEFа6O 

Д6<:9A<9 – QFB BEAB64 :<;A<, < <894? – 86<74FPES
59; 5B?< < 8<E>B@HBDF4.
ХBDBL99 EBEFBSA<9 >BEF9= < EGEF46B6 <7D49F
>?RK96GR DB?P 6 EBID4A9A<< CB86<:ABEF<, 4 ;A4K<F,
< A9;46<E<@BEF<. %B 6D9@9A9@ <@9AAB EGEF46O <
>BEF< K4M9 6E97B A4K<A4RF A4CB@<A4FP B E959.
Д?S <I CB889D:>< 64:AO >4?PJ<=, J<A>, 6<F4@<AO C
< D, 4 F4>:9 D97G?SDA4S H<;<K9E>4S 4>F<6ABEFP.
В A45BD9 «�8BDB6O9 >BEF< < EGEF46O» 6O A4=89F9 6E9
A9B5IB8<@O9 >B@CBA9AFO 8?S ;45BFO B 64L9@
BCBDAB-86<74F9?PAB@ 4CC4D4F9.

�а?Pц<= C?NE 6<Fа@<A D – >?RK96B= CDB8G>F 6
QFB@ A45BD9. �A EB89D:<F 6E9 A9B5IB8<@O9
>B@CBA9AFO 8?S ;8BDB6PS >BEF9= < EGEF46B6, 4 97B
EBEF46 D4;D45BF4A F4>, KFB5O >4?PJ<= < HBEHBD
QHH9>F<6AB GE64<64?<EP. &<A> А�Т – BF?<KAB9
8BCB?A9A<9 > D4J<BAG 8?S CB889D:4A<S ;8BDB6PS
>BEF9=. �6еDФ?е>E – QFB @BMA4S >B@5<A4J<S
IBA8DB<F<A4, 7?R>B;4@<A4 < MSM
(@9F<?EG?PHBA<?@9F4A4), CB889D:<64RM4S EGEF46O.
В<Fа@<A C <7D49F 64:AGR DB?P 6 6OD45BF>9
>B??479A4, >BFBDO= A9B5IB8<@ 8?S ;8BDB6PS
EGEF46B6. �B??а7еA – QFB 17 7 C9CF<8B6 >B??479A4, KFB
89?49F 97B 5B74FO@ < 5<B?B7<K9E>< 4>F<6AO@
8BCB?A9A<9@. В<Fа@<A D3 K4EFB 4EEBJ<<DG9FES E
<@@GA<F9FB@, AB BA F4>:9 :<;A9AAB 64:9A 8?S
;8BDB6PS >BEF9=. КDB@9 FB7B, BA ECBEB5EF6G9F
GE6B9A<R >4?PJ<S < HBEHBD4. В A45BD
8BCB?A<F9?PAB 6>?RK9A MSM
(@9F<?EG?PHBA<?@9F4A) – 9EF9EF69AAO= >B@CBA9AF
EGEF46AB= :<8>BEF<, CB889D:<64RM<= <I 7<5>BEFP <
CB86<:ABEFP.

ПDB-И@@GA<FеF

�@@GA<F9F FD95G9F BEB5B7B 6A<@4A<S! �D<
EB;84A<< A45BD4 Pro Immune @O GK?<, KFB D45BF4
<@@GAAB= E<EF9@O ;46<E<F A9 FB?P>B BF
6A9LA<I H4>FBDB6, AB CD9:89 6E97B BF
6AGFD9AA<I CDBJ9EEB6 6 BD74A<;@9. МO
CD98?4749@ 64@ >B@C?9>E, >BFBDO= 6E9EFBDBAA9
CB889D:<F < G>D9C<F 64L <@@GA<F9F.

В<Fа@<A C – C9D6B9, KFB CD<IB8<F A4 G@ CD<
CB889D:>9 <@@GA<F9F4. В >4:8B= F45?9F>9
A4L97B CDB8G>F4 EB89D:<FES 1000 @7 L-
4E>BD5<AB6B= ><E?BFO. Э>EFDа>F ?<EFPе6
B?<6O ECBEB5EF6G9F G>D9C?9A<R <@@GAAB=
E<EF9@O 84:9 6 E?B:AOI GE?B6<SI, 4 F4>:9
CB889D:<649F ;8BDB6P9 69DIA<I 8OI4F9?PAOI
CGF9=. В<Fа@<A D3 A9B5IB8<@ A9 FB?P>B 8?S
D45BFO <@@GAAB= E<EF9@O, AB < 8?S ;8BDB6PS
>BEF9= < @OLJ. 'еEAB> <;69EF9A E6B9=
ECBEB5ABEFPR CB6OL4FP <@@GA<F9F, AB 97B
CB?P;4 A4 QFB@ A9 ;4>4AK<649FES! �A F4>:9
CB889D:<649F ;8BDB6P9 C9K9A< < CB@B749F
CB889D:<64FP ABD@4?PAO= GDB69AP
IB?9EF9D<A4. &<A> ALT – QFB E54?4AE<DB64AAB9
EBK9F4A<9 ?RJ9DAO, ?<EFP96 F<@PSA4,
6B8BDBE?9= < J<A>4. &<@PSA B5?4849F
4AF<54>F9D<4?PAO@< E6B=EF64@< <
ECBEB5EF6G9F 9EF9EF69AAB= ;4M<F9 BD74A<;@4, 4
J<A> <7D49F >?RK96GR DB?P 6 4>F<6ABEF<
H9D@9AFB6, BF69K4RM<I ;4 BCF<@4?PAB9
HGA>J<BA<DB64A<9 <@@GAAB= E<EF9@O. Pro B11 6
EBEF469 Pro Immune – QFB A4EFBSM<= I<F! �A
B5B74M49F ><L9KAGR H?BDG 11 LF4@@4@<
CDB5<BF<K9E><I 54>F9D<=, 4 ;8BDB6P9
C<M964D<F9?PAB= E<EF9@O A4CDS@GR E6S;4AB E
>D9C><@ <@@GA<F9FB@. И@GAAаO ФBD@G?а –
@BMA4S E@9EP ><F4=E><I 7D<5B6 (>BD8<J9CE,
@4<F4>9, D9=L<), 4 F4>:9 59F4-7?R>4AB6,
4D45<AB74?4>F4A4 < >B?BEFDG@4, <;69EFAOI
E6B9= CB889D:>B= <@@GA<F9F4. �еHеAE
 а=FеAаAE – >B@C?9>E 8?S ;4M<FO <@@GAAB=
E<EF9@O. %BK9F4A<9 6<F4@<AB6 C, A, E, >GD>G@O,
E9?9A4 < J<A>4 EB;849F <894?PAGR HBD@G?G 8?S
G>D9C?9A<S BD74A<;@4.

С>EF46 =45>D4:
�B??479A, &<A> ALT, 2x �69DФ?9>E, �4?Pц<= E
6<F4@<AB@ D, B<F4@<A C 5<BH?46BAB<84@<,
B<F4@<A D3,  С  – @9F<?EG?PHBA<?@9F4A.

С>EF46 =45>D4:
&<A> ALT, '9EAB>, �9H9AE  4=F9A4AE, И@GAA4я
ФBD@G?4, 2 x �<EFPя B?<6O , Pro B11, В<F4@<A C   

E 5<BH?46BAB<84@<, В<F4@<A D3



�PRB8
�O G69D9AO, KFB A4EFBSM4S >D4EBF4 <89F <;AGFD< < 6B
@AB7B@ ;46<E<F BF EBEFBSA<S ;8BDB6PS. �B6BDS B
;8BDB6B=, 7?48>B= >B:9, 5?9EFSM<I 6B?BE4I < >D9C><I
AB7FSI, @O K4EFB 8G@49@ B >BE@9F<>9 < CDBJ98GD4I.
�8A4>B, CD9:89 6E97B, >B:4, 6B?BEO < AB7F< AG:84RFES 6
CD46<?PAB@ C<F4A<< <;AGFD< < BF?<KAB@ ;8BDB6P9.

�>;;47е= – 45EB?RFAO= H46BD<F ED98< A4L<I >?<9AFB6.
Е7B 6O5<D4RF 8?S CB889D:4A<S >D4EBFO >B:< <
CDB8?9A<S @B?B8BEF<. К4:84S CBDJ<S CDB8G>F4
EB89D:<F 8B 17 7 C9CF<8B6 >B??479A4, KFB 89?49F 97B
A9CD96;B=89AAO@. 
Ц8=: ALT 4EEBJ<<DG9FES E >D4E<6B= < ;8BDB6B= >B:9=, 4
F4>:9 EB E69D>4RM<@< 6B?BE4@< < >D9C><@< AB7FS@<.
�B QFB 9M9 < 5GDO9 6B8BDBE?<, >BFBDO9 CB@B74RF
CB889D:<64FP CD46<?PAO= 69E. �AF<B>E<84AFO
B>4;O64RF B7DB@AB9 6?<SA<9 A4 ;8BDB6P9. �A< 5BDRFES
EB E6B5B8AO@< D48<>4?4@<, ;4@98?SS CDBJ9EE EF4D9A<S,
< S6?SRFES A9;4@9A<@O@< EBR;A<>4@< 6 GIB89 ;4
>D4EBFB=. � A45BD9 Beauty CD98EF46?9A4 FDB=A4S E<?4
4AF<B>E<84AFB6 – З4<5@>74, �@Q?49= A ?@>BQ:B>@4<8, 4
F4>:9 �8B4<8= C. �<F4@<A С <7D49F BEB5GR DB?P 6 QFB@
A45BD9 – BA A9 FB?P>B @BMAO= 4AF<B>E<84AF, AB <
A9B5IB8<@ 8?S 6OD45BF>< >B??479A4, CB889D:<64RM97B
;8BDB6P9 >B:<. 
С>: 4;>Q 6е@4 – B8<A <; H46BD<FB6 A4L<I >?<9AFB6,
B>4;O64RM<= 5?47BF6BDAB9 6?<SA<9 A4 :9AE><9
CB?B6O9 BD74AO < D97G?<DGRM<= @9AEFDG4?PAO= J<>?.
�A F4>:9 CB?9;9A 8?S CB889D:4A<S ;8BDB6PS >B:<.
СC?е@ �><?;е:A – QFB CB?ABJ9AAO= >B@C?9>E
6<F4@<AB6 < @<A9D4?B6, A9B5IB8<@OI 9:98A96AB, 4
F4>:9 <EFBKA<> 4AF<B>E<84AFB6, F4><I >4> 6<F4@<AO С, Е
< E9?9A.

Woman
�O <89F9 CB :<;A< A4 6OEB>B= E>BDBEF<. �O
D45BF49F9, 6989F9 5<;A9E, 6BEC<FO649F9 89F9= <
;45BF<F9EP B 8B@9. У 64E @AB7B 89?, ;4K4EFGR 84:9
5B?PL9, K9@ G @G:K<A. �4L9 F9?B <@99F E6B<
GA<>4?PAO9 CBFD95ABEF<, < 6O IBF<F9 BEF464FPES
;8BDB6B=, @B?B8B= < G?O54RM9=ES. �Eё 6 64L<I
DG>4I! З8BDB6O9 @BK96O6B8SM<9 CGF<, 6B?BEO, >B:4,
AB7F<, K<EFO= ><L9KA<>, BF8BIAG6L<9 AB7< <
@AB7B9 8DG7B9!

С<?PA4S ;4M<F4 BF E6B5B8AOI D48<>4?B6 <EIB8<F BF
>B:GDO >D4EAB7B 6<AB7D484, EB89D:4M9=ES 6
З4<5@>7е. С6B5B8AO9 D48<>4?O CD<;A4AO B8AB= <;
BEAB6AOI CD<K<A EF4D9A<S BD74A<;@4. �?47B84DS
B5?9C<I9, З4@5DB;4 G>D9C?S9F E9D8J9 <
CB889D:<649F <@@GAAGR E<EF9@G. Ц<A> – 64:AO=
@<A9D4? 8?S ;8BDB6PS >B:<, 6B?BE < AB7F9=. �4L
Ц8=: ALT 8BCB?A9A 6B8BDBE?S@< < F<@PSAB@,
>BFBDO9 CB@B74RF EA<;<FP GE6B9A<9 :<DB6 <
CB889D:4FP EFDB=AGR H<7GDG. Ц9AF9??4 4;<4FE>4S
(<?< �>BC �>;4) ECBEB5EF6G9F G?GKL9A<R 69AB;AB7B
>DB6BB5D4M9A<S, B5?97K49F BMGM9A<9 FS:9EF< 6
AB74I < CB889D:<649F >B@HBDF C<M964D9A<S. Е9
6?<SA<9 A4 @<>DBJ<D>G?SJ<R CB?B:<F9?PAB
E>4;O649FES A4 >B7A<F<6AOI HGA>J<SI, F4><I >4>
C4@SFP, >BAJ9AFD4J<S < >B@@GA<>4J<S. �B?B>A4
64:AO 8?S ;8BDB6PS ><L9KA<>4. �>:;> – BF?<KAO=
<EFBKA<> >?9FK4F><, 4 F4>:9 6>?RK49F >BD<JG <
DB;@4D<A, >BFBDO9 CB@B74RF C9D964D<64FP :<DO.
СB89D:GM<=ES 6 A9@ ?<@BAA<> ><F4=E><=
CB889D:<649F CD46<?PAO9 H<;<B?B7<K9E><9
HGA>J<<. СC?е@ �><?;е:A – QFB 24 A9;4@9A<@OI
6<F4@<A4 < @<A9D4?4 6 B8AB= F45?9F>9, >BFBDO9
CB@B74RF CB889D:<64FP 64L9 F9?B 6 BF?<KAB=
HBD@9. �Rце@=4 <;69EFA4 E6B<@< E6B=EF64@< 5B?99
2000 ?9F < ECBEB5EF6G9F CB889D:4A<R E9>EG4?PAB7B
;8BDB6PS :9AM<A. �@4A=O9 :;е6е@ CB@B749F
ECD46?SFPES E >?<@4>F9D<K9E><@< E<@CFB@4@<,
F4><@< >4> CD<?<6O, CBF?<6BEFP < 59ECB>B=EF6B, 4
F4>:9 CB889D:<649F ;8BDB6P9 >DB6BB5D4M9A<S.
Э>EFD4>F E9@SA >BAE>B7B >4LF4A4 6 EBEF469 �4@8-�>=
CB889D:<649F ;8BDB6P9 E9D89KAB-EBEG8<EFB=
E<EF9@O, 69A < >4C<??SDB6, ECBEB5EF6GS
ABD@4?<;4J<< >DB6BB5D4M9A<S 6 AB74I.

С>EF46 =45>D4:
�>;;479=, Ц8=: ALT, �@M?49= A ?@>BM:B>@4<8,
С>: 4;>M 69@4, �8B4<8= С 58>D;46>=>88ы,

СC?9@ �><?;9:A, З4<5@>74

С>EF46 =45>D4:
Ц8=: ALT, 2x �@4A=ы9 :;969@, �>BC :>;4, �>:;>,

2x �Nц9@=4, �4@8-�>=, СC?9@ �><?;9:A,
З4<5@>74.



�DB-�аD8<B
�45BD Pro Kardio 5O? EC9J<4?PAB D4;D45BF4A 8?S
CB889D:4A<S ;8BDB6PS E9D8J4 < EBEG8B6. � A9@
EB5D4AO 5<B?B7<K9E>< 4>F<6AO9 8B546><, EB;84AAO9
E BEB5B= FM4F9?PABEFPR, CDB69D9AAO9 <
QHH9>F<6AO9. СBK9F4A<9 <A7D98<9AFB6 6 CDB8G>F4I
A45BD4 B59EC9K<F BCF<@4?PAO9 D9;G?PF4FO 8?S
64L97B E9D8J4.

!GC9D �@97а 3 EPA 8BCB?AS9F D4J<BA :<DAO@<
><E?BF4@< EPA < DHA, >BFBDO9 ECBEB5EF6GRF
CB889D:4A<R ABD@4?PAB= D45BFO E9D8J4. ЭHH9>F
CDBS6?S9FES G:9 CD< CBFD95?9A<< 250 @7 QF<I ><E?BF.
�?<6а 96DBC9=E>ая FD48<J<BAAB <ECB?P;G9FES 8?S
G?GKL9A<S >DB6BB5D4M9A<S < CB889D:4A<S
ABD@4?PAB7B EBEG8<EFB7B 846?9A<S. 
 а7A<= GK4EF6G9F 6 EBFASI H9D@9AFAOI D94>J<= 6
A4L9@ BD74A<;@9 < S6?S9FES B8A<@ <; 64:A9=L<I
Q?9@9AFB6 8?S ABD@4?PAB= D45BFO E9D8J4. 
CoQ10 — B8<A <; E4@OI CBCG?SDAOI CDB8G>FB6 ED98<
A4L<I >?<9AFB6 6 С(�. К4:84S >4CEG?4 EB89D:<F 8B
100 @7 >BQA;<@4 Q10, >BFBDO= <7D49F >?RK96GR DB?P
6 CDB<;6B8EF69 QA9D7<< 6 @<FBIBA8D<SI >?9FB>.
�BE>B?P>G >BQA;<@ Q10 ?GKL9 GE64<649FES E :<D4@<,
A4L CD9C4D4F ;4>?RK9A 6 >4CEG?G E B?<6>B6O@
@4E?B@ C9D6B7B BF:<@4 8?S G?GKL9A<S GE6B9A<S.
(BD@G?4 �?а8 �D9ш9>E 5O?4 D4;D45BF4A4 8?S
QHH9>F<6AB= CB889D:>< ;8BDB6PS E9D89KAB-
EBEG8<EFB= E<EF9@O. � 99 EBEF46 6IB8SF Q>EFD4>FO
6<AB7D48AOI >BEFBK9>, C?B8B6 5BSDOLA<>4, >D4C<6O
< L-4D7<A<A.

�DB- 9?а>E
�4L9 ;8BDB6P9 K4EFB EFD4849F BF EFD9EE4 < 59ECB>B=EF64.
СFD9@<F9?PAB @9ASRM<=ES @<D 9:98A96AB CB869D749F
A4E FD96B74@. �OEFDO= F9@C C9D9@9A A9 849F
CBKG6EF6B64FP EF45<?PABEFP < K4EFB 6O;O649F
A9G69D9AABEFP 6 ;46FD4LA9@ 8A9. СFD9EE EF4? A4L<@
CBEFBSAAO@ ECGFA<>B@, 4 EFD9EEB6O9 E<FG4J<<
EBCDB6B:84RF A4E A4 >4:8B@ L47G. 'K9AO9 G69D9AO, KFB
EFD9EE S6?S9FES B8A<@ <; E4@OI 5B?PL<I 6D47B6 A4L97B
;8BDB6PS. 'FB5O QHH9>F<6AB ECD46?SFPES E A<@, 64:AB
CB889D:<64FP CD46<?PAGR >B7A<F<6AGR <
CE<IB?B7<K9E>GR HGA>J<R, 4 F4>:9 B59EC9K<FP
ABD@4?PAGR D45BFG 7B?B6AB7B @B;74. )BDBL4S C4@SFP <
CD46<?PAB9 6BECD<SF<9 @B7GF ;4M<F<FP A4E BF
59ECB>B=EF64. �45BD Pro Relax 5O? EB;84A 8?S GECB>B9A<S
A9D6B6 < C9D98OL>< 6 QFB@ 5OEFDB @9ASRM9@ES @<D9, 4
F4>:9 8?S CB889D:>< >B7A<F<6AB= 4>F<6ABEF<. СBEF46
A45BD4 A4CD46?9A A4 CB6OL9A<9 GEFB=K<6BEF< >
A47DG;>4@, A9 6O;O64S GEF4?BEF<.

�BFG �B?а, <?< J9AF9??4 4;<4FE>4S, — D4EF9A<9, >BFBDB9
<;69EFAB K9?B69K9EF6G G:9 FOESK< ?9F. �9E@BFDS A4 FB, KFB
GK9AO9 CDB8B?:4RF BF>DO64FP AB6O9 E6B=EF64 QFB7B
D4EF9A<S, G:9 GEF4AB6?9AB, KFB BAB ECBEB5EF6G9F
74D@BA<;4J<< E9D89KAB-EBEG8<EFOI HGA>J<= <
CB889D:<649F ABD@4?PAO9 >B7A<F<6AO9 HGA>J<<, F4><9
>4> >BAJ9AFD4J<S < C4@SFP. 
Х@9?P, 6а?9D<аAа < EFDаEFBц69F — QFB EBK9F4A<9,
CD98A4;A4K9AAB9 8?S 5BDP5O EB EFD9EEB@. �4?9D<4A4
CB@B749F G?GKL<FP >4K9EF6B EA4, I@9?P B5?4849F
GECB>4<64RM<@< E6B=EF64@<, 4 EFD4EFBJ69F CB6OL49F
GEFB=K<6BEFP > EFD9EEG. � A45BD9 F4>:9 CD<EGFEF6G9F
�9ц<F<A, >BFBDO= S6?S9FES 64:AO@ >B@CBA9AFB@ 8?S
@B;74 < A9D6AB= F>4A<. 
 а7A<= CB@B749F A9 FB?P>B <;546<FPES BF GEF4?BEF< <
GFB@?9A<S, AB < CB889D:<649F ABD@4?PAO9
CE<IB?B7<K9E><9 HGA>J<<. �@974-3 :<DAO9 ><E?BFO,
BEB59AAB 8B>B;479>E49AB64S ><E?BF4, EB89D:4M4SES 6
!GC9D �@97а 3 EPA, CB?B:<F9?PAB 6?<SRF A4 D45BFG @B;74
CD< 8B;<DB6>9 BF 250 @7. 
�B@C?9>E 6<Fа@<AB6 7DGCCO � CB889D:<649F
CE<IB?B7<K9E><9 HGA>J<< < CB@B749F 5BDBFPES E
GEF4?BEFPR. �45BD 8BCB?A9A A9;4@9A<@O@ 6<F4@<AB@ D3.

С>EF46 =45>D4:
CoQ10, �<EFPя B?<6O – Q>EFDа>F,  а7A<=, 

2 x СGC9D �@97а 3 EPA, �?а8 �D9ш9>E

С>EF46 =45>D4:
�BFG �B?а, Х@9?P& �а?9D<аAа < EFDаEFBц69F,
�9ц<F<A,  а7A<=, 2 x СGC9D �@97а 3 EPA,

�<Fа@<AO 7DGCCO B, �<Fа@<A D3



MEN
�45BD MEN EB;84A EC9J<4?PAB 8?S @G:K<A,
>BFBDO9 IBFSF ;45BF<FPES B E6Bё@ ;8BDB6P9 <
E4@BKG6EF6<< A4 >4:8B@ QF4C9 :<;A<. ЭFB
>B@C?9>EAB9 D9L9A<9 4 <894?PAB9 EBK9F4A<9
CDB8G>FB6, CB889D:<64RM<I @G:E>B9 ;8BDB6P9 A4
D4;?<KAOI GDB6ASI: BF QA9D7<< <
@BK96O89?<F9?PAB= E<EF9@O 8B ;8BDB6PS EGEF46B6
< >BAFDB?S GDB6AS IB?9EF9D<A4. �?47B84DS F4>B=
HBD@G?9 ;45BF4 B E959 EF4AB6<FES CDBM9 <
QHH9>F<6A99.

Boost 4 8B546>4, B59EC9K<64RM4S 9EF9EF69AAGR
QA9D7<R < CB889D:<64RM4S H<;<K9E>GR <
G@EF69AAGR 4>F<6ABEFP. И894?PAB CB8IB8<F 8?S
@G:K<A E A4EOM9AAO@ B5D4;B@ :<;A<,
>BFBDO@ AG:AB 5B?PL9 @BF<64J<< <
6OABE?<6BEF<.
Ury 4 HBD@G?4 8?S CB889D:>< ;8BDB6PS
@BK96O89?<F9?PAB= E<EF9@O. �B@B749F
EBID4ASFP ABD@4?PAGR HGA>J<R CBK9> <
@BK96B7B CG;ODS 4 QFB BEB59AAB 64:AB 8?S
CB6E98A96AB7B 5?47BCB?GK<S.
%BA8DB<F<A 4 >B@CBA9AF, CB889D:<64RM<=
;8BDB6P9 EGEF46B6 < >BEF9=, BEB59AAB G
H<;<K9E>< 4>F<6AOI @G:K<A <?< F9I, >FB
KG6EF6G9F 6B;D4EFAO9 <;@9A9A<S. %CBEB5EF6G9F
6BEEF4AB6?9A<R IDSM96B= F>4A< <
CB86<:ABEF< EGEF46B6.
Cholester-Reg 4 CDB8G>F, ECBEB5EF6GRM<=
CB889D:4A<R ABD@4?PAB7B GDB6AS
IB?9EF9D<A4 < CB@B7aRM<= BD74A<;@G
D97G?<DB64FP GDB69AP :<DB6 6 >DB6<.
Power Meal �4A<?P 4 CB?ABJ9AAO= CD<ё@ C<M<
6 6<89 >B>F9=?S, <894?PAO= 8?S @G:K<A,
<MGM<I G8B5AGR < C<F4F9?PAGR 4?PF9DA4F<6G.
�F?<KAO= 64D<4AF A4 ;46FD4> <?< 6 >4K9EF69
C9D9>GE4.

С>EF46 =45>D4:
Boost, Ury, Х>=8@>иBи=, Cholester-Reg, 

Power Meal Ва=и?P

П@>-А>Bи6
�4, BEF464FPES ;8BDB6O@ ?97>B! �E9, KFB 64@ AG:AB 3
QFB CD46<?PAB C<F4FPES < D97G?SDAB ;4A<@4FPES
H<;<K9E>B= 4>F<6ABEFPR. �9 64:AB, 59749F9 ?< 6O,
>4F49F9EP A4 69?BE<C989 <?< C?4649F9. �?46AB9 3
89?4FP QFB D97G?SDAB. $<;<K9E>4S 4>F<6ABEFP
6>?RK9A4 6 C<D4@<8G ;8BDB6B7B C<F4A<S >4> BEAB64
;45BFO B ;8BDB6P9 < H<;<K9E>B= HBD@9. КBA9KAB,
;4ASF<S ECBDFB@ A9 BF@9ASRF 64:ABEF< CD46<?PAB7B
C<F4A<S. &B?P>B EBK9F4A<9 CD46<?PAB7B C<F4A<S <
D97G?SDAB= H<;<K9E>B= 4>F<6ABEF< 84EF 64@ IBDBL<9
D9;G?PF4FO.

С>?ABи> Э=9@7ия ?@и@>8ы 3 QFB QA9D79F<K9E>4S
7G4D4A4 < 6<F4@<AO 7DGCCO �, 4 EBEF46 CD9C4D4F4 5O?
D4;D45BF4A E GK9FB@ CB6E98A96AB= 4>F<6ABEF<.
�4KA<F9 E6B= 89AP E ?97>B= 8BCB?A<F9?PAB= QA9D7<<,
>BFBDB= 6O 5G89F9 A4E?4:84FPES K4E4@<! Па69@ Ми?
CB@B:9F 64@ G6<89FP C9D6O9 D9;G?PF4FO D4APL9, K9@
6O B:<849F9. 25 7D4@@B6 C9D6B>?4EEAB7B 6974AE>B7B
CDBF9<A4 EB E54?4AE<DB64AAO@< G7?96B84@< <
CB?9;AO@< :<D4@< CB@B7GF 64@ A4D4EF<FP @OLJO, 4
>?9FK4F>4 < 6<F4@<AAB-@<A9D4?PAO= >B@C?9>E
B59EC9K4F 64@ ;8BDB6B9 E4@BKG6EF6<9 A4 >4:8O=
89AP! К>??а79=+ 4 QFB A9 CDBEFB >B??479A. �DB8G>F
EB89D:<F 6<F4@<A %, >BFBDO= ECBEB5EF6G9F
6BEEF4AB6?9A<R CBE?9 FD9A<DB6B>, < J<A>, >BFBDO=
F9DS9FES CD< H<;<K9E><I A47DG;>4I < CB@B749F
CB889D:<64FP 64L9 ;8BDB6P9. �E9 CDB8G>FO <;
A45BD4 Pro Active <894?PAB 6C<EO64RFES 6
CB6E98A96AGR 89SF9?PABEFP. �?47B84DS   G8B5AB=
HBD@9 97B @B:AB 5D4FP E EB5B= >G84 G7B8AB. �B9I4?<!
�>F<6AB E?98<F9 ;4 ;8BDB6P9@!

С>EF46 =45>D4:
С>?ABи> Э=9@7ия ?@и@>8O,  Па69@ Ми?
Ва=и?P,  Па69@ Ми? Ш>>>?а8, К>??а79=+



LAVENDER ORGANIC
Лаванда ценится за свой успокаивающий и
расслабляющий аромат, поэтому ее можно
использовать во многих продуктах. Ценится за свое
успокаивающее и расслабляющее действие.

Релаксация
 улучшение сна
 увлажнение

Состав: Lavandula angustifolia – узколистная лаванда.

TEA TREE
Масло чайного дерева, широко известное как "чудо из
Антиподов", аромат чайного дерева часто используется в
шампунях и лосьонах.

восстанавливающее и регенерирующее действие

Состав: Melaleuca altenifolia – чайное дерево.

ESSENTIAL SHIELD
Смесь ESSENTIAL SHIELD обволакивает пользователя теплыми,
знакомыми ароматами апельсина, корицы и гвоздики, которые
обеспечивают комфорт и расслабление в холодное время года.

 успокаивающая и глубоко проникающая
идеально подходит для осенне-зимнего периода

Ингредиенты: грейпфрут, корица, гвоздика, лаванда, сосна, лимон,
розмарин, тимьян.

FRANKINCENSE
Добывается из ароматической смолы индийского ладанного дерева.
Благовония, характеризующиеся сложным букетом специй, цитрусовых и
древесных ароматов, использовались в качестве ароматизатора с
библейских времен.

расслабление и релаксация
улучшение настроения

Состав: Boswellia carteri – босвеллия пильчатая индийская.

INSPIRE
Сочные ароматы цитрусовых и прохладная мята пробуждают
чувства, а ноты специй обеспечат искру, которая оживит вас, будет
мотивировать и ВДОХНОВЛЯТЬ!

пробудите творчество
распыляйте утром, чтобы зарядиться энергией на весь
день

Ингредиенты: апельсин, корица, мята, имбирь, ваниль,
грейпфрут, лимон, бергамот.



�F>DB=F9 8?S E95S <AAB64J<BAAGR ?<A<R
<F4?PSAE>B= >BE@9F<>< E B@B?4:<64RM<@
QHH9>FB@ 8?S 8B@4LA97B <ECB?P;B64A<S, AB E
CDBH9EE<BA4?PAO@< D9;G?PF4F4@<!
�@B?4:<64RM4S >BE@9F<>4 Bremani Care – QFB
;4?B7 >D4EBFO < ;8BDB6PS 64L9= >B:<!

Ф<?BEBH<S Bremani Care BEAB6O649FES A4
EBK9F4A<< A4FGD4?PAOI <A7D98<9AFB6 <
<AAB64J<BAAOI F9IAB?B7<= 8?S EB;84A<S
E4@OI EB6D9@9AAOI < DBE>BLAOI HBD@G?,
A4CD46?9AAOI A4 CDB8?9A<9 @B?B8BEF<.
Э>E>?R;<6AO9 <EE?98B64A<S <F4?PSAE><I
Q>EC9DFB6 ?97?< 6 BEAB6G CDB8G>J<<,
ECBEB5EF6GRM9= D979A9D4J<< >?9FB> >B:<,
B5AB6?9A<R ;8BDB6PS < 69?<>B?9CAB@G
6A9LA9@G 6<8G ?<J4 – 6E97B FB7B, KFB CB@B749F
:9AM<A9 B5D9EF< G69D9AABEFP 6 E959!

�DB8G>FO Bremani Care 5O?< EC9J<4?PAB
D4;D45BF4AO 8?S Nature's Sunshine < CDB<;6B8SFES
A4 6OEB>BF9IAB?B7<KAB= H45D<>9 6  <?4A9,
EFB?<J9 @B8O ИF4?<<, >B@4A8B= BCOFAOI
5<BI<@<>B6 < >BE@9FB?B7B6. 
ВOEB>4S >BAJ9AFD4J<S 4>F<6AOI CD<DB8AOI
<A7D98<9AFB6 B59EC9K<649F 7?G5B>B9
6B;89=EF6<9 A4 6E9 E?B< >B:<, EF<@G?<DG9F
6OD45BF>G Q?4EF<A4 < >B??479A4, 4 F4>:9
<A<J<<DG9F CDBJ9EE B5AB6?9A<S <
B@B?B:9A<S >?9FB>. �<A<S Bremani Care
CD98EF46?S9F EB5B= AB6O= CB8IB8 > GIB8G ;4
>B:9= < ?<JB@. ВE>BD9 6O 6BEEF4AB6<F9
@B?B8BEFP, GCDG7BEFP < 5?9E> E6B9= GEF46L9=
>B:<, 4 F4>:9 4>F<6<DG9F9 CDB7D4@@G
B5AB6?9A<S >?9FB>.



#В�А��/.Щ�� � �� ��/ ��&А SPF15
Moisturizing Face Cream

�D9@ B5B74M9A 4>F<6AO@ >B@C?9>EB@ Mega Moisturizer Active A4 BEAB69 4@<AB><E?BF
(CDB?<A, 4?4A<A, E9D<A) < Q>EFD4>F4 H9D@9AF4J<< Pseudoalteromonas, >BFBDO=

@<A<@<;<DG9F <EC4D9A<9 6B8O <; 7?G5B><I E?B96 QC<89D@<E4 < 6BEEF4A46?<649F >B:G.
�59EC9K<649F 6<8<@B9 G6?4:A9A<9 < 69?<>B?9CAO= GA<69DE4?PAO= GIB8. А>F<6AO=

<A7D98<9AF, CB?GK9AAO= <; DB;B6B7B C9DJ4, <7D49F BK<M4RMGR DB?P.
�?RK96O9 <A7D98<9AFO:

7<4?GDBAB64S ><E?BF4, @4E?B �??<C9, D<EB6O= >D4I@4?, Q>EFD4>F C9DG4AE>B7B DB;B6B7B C9DJ4.

��'��� � �� � �"�В �� Щ��. 40+
Night Anti-age Face Cream

(4AF4EF<K9E><=, A4EOM9AAO=, AB A9:AO= ABKAB= >D9@, EC9J<4?PAB
D4;D45BF4AAO= 8?S GIB84 ;4 >B:9= 6B 6D9@S EA4, >B784 CDBJ9EE B5AB6?9A<S >?9FB>

CDB<EIB8<F A4<5B?99 <AF9AE<6AB. �A 4>F<6AB 5BD9FES E @BDM<A4@< < 89?49F <I @9A99
;4@9FAO@<, GC?BFASS < CB?<DGS <I. �>4;O649F @7AB69AAB9 6B;89=EF6<9 A4 GEF4?GR <

FGE>?GR >B:G ?<J4.
�?RK96O9 <A7D98<9AFO: 7<4?GDBAB64S ><E?BF4, @4E?B L< < @4E?B E9@SA CB8EB?A9KA<>4,

6<F4@<A Е; Q>EFD4>F E9@SA SK@9AS B5O>AB69AAB7B.

���В��� � �� � �"�В �� Щ�� SPF15. 40+
Day Anti-age Face Cream SPF 15

 BMAO= >D9@ A4 BEAB69 C9D98B6OI 4AF<6B;D4EFAOI <A7D98<9AFB6, C9CF<8B6, @4E9?,
6<F4@<AB6 < DB;B6B7B C9DJ4 EG@99F G6?4:A<FP 84:9 E4@O9 7?G5B><9 E?B< QC<89D@<E4.

(BD@G?4 BEAB64A4 A4 <AAB64J<BAAB@ >B@C?9>E9 «7D46<F<->BAFDB?P», >BFBDO= 5BD9FES E
8DS5?BEFPR >B:< < CB6OL49F GEFB=K<6BEFP > 7D46<F4J<<.

�?RK96O9 <A7D98<9AFO:
�9CF<8AO= >B@C?9>E, Q>EFD4>F C9DG4AE>B7B DB;B6B7B C9DJ4, @4E?B L<, @4E?B <;

7D4A4FB6OI >BEFBK9>, @4E?B <; >BEFBK9> K9D9LA<, &D974?B;4.

�!В�"�/.ЩА/ �А!�А ��/ ��&А «-HHе>F �о?Gш>и»
Radiance Face Mask

 4E>4 «ЭHH9>F �B?GL><» @7AB69AAB A4CB?A<F 64LG >B:G :<;A9AAB= E<?B= < CD<84EF
9= E<SA<9! �D<;A4>< EF4D9A<S «EF<D4RFES», ?<JB 6O7?S8<F BF8BIAG6L<@. Ц69F ?<J4
6AB6P B5D9F49F E<SA<9. �EAB6G @4E>< EBEF46?S9F Q>EFD4>F ?<EFP96 Haberlea rhodopensis

8?S B8ABDB8AB= F9>EFGDO >B:<.  4E>4 4 QFB <894?PAO= <EFBKA<> QA9D7<< 8?S
D48<>4?PAB7B CD9B5D4:9A<S B59;6B:9AAB= < ?<L9AAB= 5?9E>4 >B:<.

�?RK96O9 <A7D98<9AFO: @4E?B L<, E>64?9A, D<EB6B9 @4E?B, @4E?B <; 7D4A4FB6OI
>BEFBK9>, Q>EFD4>F ?<EFP96 Haberlea rhodopensis.

�'�ЩА.Щ�� � �А"� #.Щ�� "���� ��/ ��&А
Purifying and Mattifying Toner

�97><= FBA<> A9:AB BK<EF<F >B:G BF ;47DS;A9A<=, GECB>B<F < BE69:<F 99. '84?S9F
BEF4F>< @4><S:4. (BD@G?4 5BD9FES E KD9;@9DAO@ 6O89?9A<9@ >B:AB7B E4?4 < 5OEFDB

@4F<DG9F >B:G ?<J4. �4M<M49F BF 6D98AB7B 6B;89=EF6<S B>DG:4RM9= ED98O <
GE<?<649F 9EF9EF69AAGR ;4M<FG BF B><E?<F9?PAB7B EFD9EE4, CB6OL4S ECBEB5ABEFP >B:< > 89FB>E<>4J<<.

�?RK96O9 <A7D98<9AFO: Q>EFD4>F >D4EAOI 6B8BDBE?9= Rhodophyta, Q>EFD4>F C?4A>FBA4 3
Q>;BCB?<E4I4D<8O, 6OD454FO649@O9 @BDE><@ C?4A>FBAB@, 79?P 4?BQ 69D4, 7<8DB?4F Г4@4@9?<E4

(Hamamelis)



КОД НАИМЕНОВАНИЕ ПРОДУКТА  ПУНКТЫ 
 ЦЕНА 
подписка 

 ЦЕНА VIP  ЦЕНА РОЗ 

23072 Ашваганда (60 капсул.)   22,46 €     28,26 €    31,40 €    44,00
6109 Бацилус Коагулянс (90 капсул.)    16,92 €     21,33 €    23,70 €    33,20
4100 Бифидофилус Флора Форс (90 капсул)    21,39 €     26,91 9,90€     2 €    41,90

554 Блуд Прешуреск (60 капсул.)   22,10 €    27,81 €    30,90 €    43,30
1121 Буст (100 капсул)   16,66 0,97€     2 3,30€     2 €    32,60

2857 Бавел Бильд (120 капсул.)    17,12 €    21,60 €    24,00 €    33,60
776 Брит Клир (90 капсул.)   19,04 €    24,03 €    26,70 €    37,40

2954 Карбо Гребберз (60 капсул.)   18,61 3,49€     2 6,10€     2 €    36,50
1580 Жидкий Хлорофилл (475,6 мг)    16,47 0,79€     2 3,10€     2 €    32,30

23535 Хлорофилл в саше со вкусом лайма (67,5 г)   24,31 €    30,60 €    34,00 €    47,60
23545 Холестер - Рег (90 капсул)   13,03 6,38€     1 €    18,20 €    25,50

1811 Хондроитин (60 капсул.)    22,89 €    28,80 €    32,00 4,80€     4
22336 Коллаген (516 г)   38,28 €    48,24 3,60€     5 €    75,00
22721 Коллаген+ (30 пакетов)   38,28 €    48,24 3,60€     5 €    75,00

1601 Цинк ALT (120 таб.)    8,34 €    10,53 €     11,70 €    16,40
550 Красный Клевер (100 капсул.)    9,20 1,61€     1 2,90€     1 €    18,10
290 Чеснок (100 капсул.)   9,63 2,15€     1 3,50€     1 €    18,90

4700 Дефенс Мейтенанс (120 капсул.)   19,04 €    24,03 €    26,70 €    37,40
23147 ДТХ Бейзикс (30 пакетов)    50,30 €     63,36 €    70,40 €    98,60

947 Эвер Флекс (60 таб.)    16,25 €    20,52 2,80€     2 €    31,90
885 Пажитник и тимьян (100 капсул)   16,04 €    20,25 €     22,50 €    31,50
952 Джентел Мув (60 капсул.)   13,90 €    17,55 9,50€     1 €    27,30
909 Гинкго и Боярышник (100 капсул)    19,47 €    24,57 €    27,30 €    38,20
360 Готу Кола (100 капсул.)    11,76 €    14,85 6,50€     1 €    23,10

1750 Грэпайн с протекторами (90 таб.)    22,25 €    28,08 1,20€     3 €    43,70
940 Хмель и Валериана с цветком Страстоцвета (100 капсул)   10,70 €    13,50 €    15,00 €     21,00
935 ХСН-В (100 капсул)   20,11 5,38€     2 8,20€     2 €    39,50

1839 Иммунная формула ( 90 капс.)   24,60 €    30,96 €    34,40 €    48,20
410 Келп (100 капсул)    9,41 €    11,88 3,20€     1 €    18,50
420 Корень Солодки (100 капсул)   13,42 €     16,92 €    18,80 €    26,30

4135 Коэнзим Q10 (60 капсул.)    26,95 €     33,93 €    37,70 €    52,80
1661 Лецитин (170 капсул)   20,96 €    26,37 9,30€     2 €    41,00
204 Оливковый лист - Экстракт (60 капсул)   11,55 €    14,58 6,20€     1 2,70€     2
1170 Формула Здоровья Печени (100 капсул).   11,55 €    14,58 6,20€     1 2,70€     2

1346 Локло (344 г)   17,76 2,41€     2 €    24,90 €    34,90
30 Люцерна (100 капсул.)    8,13 €    10,26 €    11,40 6,00€     1

4061 Магний (90 капсул.)    11,67 €     14,67 6,30€     1 €    22,80
4059 МСМ- метилсульфонилметан (90 капсул)    13,22 6,65€     1 €    18,50 €    25,90

485 Папайя Мята (70 капсул)   13,90 €    17,55 9,50€     1 €    27,30
832 Перец, Чеснок, Петрушка (100 капсул.)    12,62 5,93€     1 €    17,70 €    24,80

23071 Перфект Ис (60 капсул)   22,45 €     28,26 €    31,40 €    44,00
2937 Фэт Грабберс (120 капсул)   16,04 €    20,25 €     22,50 €    31,50

23541 Павер Битс (210g)    32,87 €    41,40 €      46,00 €     64,40
23496 Павер Гринс (450г)    32,87 €    41,40 €      46,00 €     64,40
23656 Power Meal (900г) Ваниль    32,87 €    41,40 €      46,00 €     64,40
23657 Power Meal (900г) Шоколад    32,87 €    41,40 €      46,00 €     64,40

1510 Про Б11 (90 капсул.)   25,45 €    32,04 5,60€     3 €     49,80
1680 Сок Алоэ Вера (946 мл)    17,54 2,14€     2 €    24,60 €     34,40
6501 СОЛСТИК ЭНЕРДЖИ (30 пакетов)    23,53 €     29,61 2,90€     3 €    46,10
1515 Супер Омега 3 ПНЖК (60 капсул)    26,31 €     33,12 €    36,80 €    51,50

23073 Турмерик Куркумин (60 капсул)   18,47 €     23,31 5,90€     2 €    36,30
2879 ЮРАЙ (120 капсул)   19,04 €    24,03 €    26,70 €    37,40

23084 Ультрабайом ДТХ (30 пакетов)   47,70 €    60,12 €    66,80 €    93,50

Биологически активные добавки

Прайс-лист продукции



3243 Кальций Плюс Витамин D (150 капсул)   18,18 €    22,95 5,50€     2 €    35,70
1773 Витамины Б комплекс (120 капсул.)   11,55 €    14,58 6,20€     1 2,70€     2
999 Вари - Гон (90 капсул.)   20,75 €     26,19 9,10€     2 €     40,70

1635 Витамин C (60 таб.)   16,50 0,79€     2 3,10€     2 €    32,30
1155 ВИТАМИН D3 (60 таб.)   11,34 €    14,31 5,90€     1 €    22,30

23747 Витамины и Минералы - Супер Kомплекс (60 таб.)   19,89 €    25,02 €     27,80 €    38,90
4104 Замброза (458 мл)   18,18 €    22,95 5,50€     2 €    35,70

2851 Зубная паста Саншайн Брайт (100 г)    8,56 €    9,99 €    11,10 €    15,50
3538 Лосьон для массажа Tei-Fu (118,3 мл)   13,90 €     16,29 €    18,10 €    25,30
4276 Коллоидное Серебро (118 мл)   18,18 1,24€     2 3,60€     2 €     33,00

21600 ОЧИЩАЮЩИЙ И МАТИРУЮЩИЙ ЛОСЬОН ДЛЯ ЛИЦА   10,27 €    12,06 €    13,40 €     18,80
21601 ДНЕВНОЙ КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА ОТ МОРЩИН SPF15. 40+    25,66 €    30,06 €    33,40 €     46,80
21602 ИНТЕНСИВНЫЙ НОЧНОЙ КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА ОТ МОРЩИН 40+   24,38 8,53€     2 €     31,70 4,40€     4
21604 УВЛАЖНЯЮЩИЙ КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА SPF15   22,46 €     26,28 €     29,20 0,90€     4
21606 ОСВЕТЛЯЮЩАЯ МАСКА ДЛЯ ЛИЦА „Эффект Золушки”    25,66 €    30,06 €    33,40 €     46,80

3847 Эфирное масло - Лаванда    25,66 €    30,06 €    33,40 €     46,80
3869 Эфирное масло - Ладан   55,61 5,07€     6 €    72,30 €    101,20
3871 Эфирное масло - Инспайер   16,04 €    18,81 €    20,90 €    29,30
3877 Эфирное масло - Чайное Дерево   17,97 €    21,06 €    23,40 €    32,80
3887 Эфирное масло - Эфирный Щит   28,88 €    33,75 €    37,50 €    52,50

64602 Ультразвуковой диффузор - белый  - €    30,50 €      30,50 €    42,70
64728 Ультразвуковой диффузор - древесина  - €    30,50 €      38,50 €    53,90
64729 Ультразвуковой диффузор - USB  - €    23,10 €        23,10 €    32,30

64965 Super Start для здоровья    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64967 Оптимум    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64969 Вуман    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64971 Про Кардио    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64973 Про Иммуне    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64975 Бьюти    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64977 Про Релакс    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64979 Здоровый кишечник    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64981 Здоровые костей и суставов    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
64983 Про Актив    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
65109 Клин Старт    115,50 €    161,70 €    161,70 26,40€     2
21384 НАБОР ДЛЯ ЖИЗНИ   51,98 2,80€     7 €     72,80 €    101,90
64987 Пробный набор   577,50 €    808,50 08,50€    8 131,90€    1 
64529 ДВОЙНАЯ СИЛА АНТИОКСИДАНТОВ    29,95 €    41,90 €    41,90 €    58,70
65077 Метаболик Актив   143,22 €    200,50 €   200,50 80,70€     2
65149 Набор Power Line   125,00 €    150,00 €     163,00 €     228,20
65117 Павер Гринс 2 упаковки    65,73 €    92,00 €      92,00 €    128,80

65135 Павер Битс 2 упаковки    65,73 €    92,00 €      92,00 €    128,80
65201 Мэн   95,50 €    133,00 €     133,00 86,20€     1

Косметика

Цены включают НДС. Бюллетень «Будь здоров» носит информационный характер и не является коммерческим предложением 
в соответствии со ст. 66 §1 Гражданского кодекса.

Актуальное коммерческое предложение доступно на сайте www.ru.e-naturessunshine.com

Аксессуары

Природные эфирные масла

Скидочные наборы






