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Koenzym Q10 to zwigzek obecny w kazdej

komorce ludzkiego organizmu, gdzie odpo-

wiada za odpowiednie wytwarzanie energii
1 1 9 zi w mitochondrium.

Z uwagi na fakt, ze koenzym Q10 najlepiej
23 2 0 kt przyjmowac w towarzystwie zdrowych
2 P tluszczow, nasz  zostal  umieszczony
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tloczenia, co zapewnia lepsze wchtanianie.
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Witamina D

skuteczna w migrenie

Metaanaliza przeprowadzona przez neurologow
z Wojskowego Uniwersytetu Medycznego w Chi-
nach wskazuje, ze witamina D ma wielorakie ko-

rzystne dziafania u migrenowcow.

Autorzy wiaczyli do metaanalizy 5 randomizowa-
nych badan klinicznych, w ramach ktorych skutecz-
nos¢ witaminy D porownywano z placebo. Analiza
zebranych danych wskazata, ze suplementacja wi-
taminy D wigze sie z:

- istotnie mniejszg liczbg dni z bolem migrenowym;
- mniejsza czestoscig napadow migreny;

- mniejszym nasileniem bolu gltowy;

- poprawg codziennego funkcjonowania.

To kolejna praca sugerujgca przeciwbolowe dzia-
tanie witaminy D, choc wciaz nie jestesmy pewni,
w jakim dokfadnie mechanizmie ono zachodzi. Byc
moze w przewlektym bolu istotny jest wptyw prze-
ciwzapalny witaminy D, ktory moze takze ujawniac
sie w obrebie osrodkowego lub obwodowego ukfadu
nerwowego, ale nie zapominajmy tez, ze receptory
dla witaminy D znajduja sie tez w komorkach ner-
wowych, przez co moze ona bezposrednio modulo-

wac ich czynnosc.

Dla migrenowcow, ktorzy decydujg sie szukac
wsparcia w zmianie diety, stylu zycia i suplementa-
¢ji, jest to dobra wiadomosc: witaming D w naszym
kraju powinnismy suplementowac co najmniej od
Jesieni do wiosny i jest to jeden z pierwszych krokow

do wykonania na drodze do poprawy zdrowia.

Na podstawie

Zhang YF, Xu ZQ, Zhou HJ, Liu YZ, Jiang XJ. The Efficacy of Vitamin D Supplemen-
tation for Migraine: A Meta-Analysis of Randomized Controlled Studies. Clin Neurop-
harmacol. 2021 Jan-Feb 01;44(1):5-8. doi: 10.1097/WNF.0000000000000419.
PMID: 33449474.

Waleriana skuteczna

w bolach glowy

Koztek lekarski (Valeriana officinalis) jest tradycyjnie wykorzy-
stywany w medycynie perskiej do leczenia bolu gtowy, za ktore-
go przyczyne uwaza si¢ w tej tradycji ztg prace zofadka i gorne-
go zwieracza przetyku oraz zaburzenia na poziomie osrodkowego
ukfadu nerwowego. Waleriana dziata na wszystkie te aspekty i wy-
kazano jej skutecznosc w migrenie, stad pomyst iranskich lekarzy,
aby sprawdzic, jak zadziata w napieciowych bolach glowy.

Napieciowe bole glowy to najczestszy typ bolu glowy, ten ,zwy-
kly”, ,normalny”, niemigrenowy. Nazwa pochodzi od dawnej kon-
cepgji, ze przyczyng jest zwiekszone napigcie migsni glowy (dzis
wiadomo, ze nic sie w glowie nie napina, ale nadal nie do konca
wiemy, skad sie taki bol glowy bierze).

Autorzy zaprosili do badania blisko 90 osob (Srednia wieku ok.
35 lat) z napieciowymi bolami glowy i podawali im albo waleriane
(wyciag z korzenia koztka lekarskiego) w dawce 530 mg dwa razy

dziennie albo placebo.

Efekty widoczne byly juz po miesigcu. W grupie otrzymujace;

waleriane stwierdzono (w poréwnaniu z grupa placebo):

- znacznie mniejsze utrudnienia codziennych aktywnosci powo-
dowane bolem glowy;

- istotng redukcje niesprawnosci;

- ztagodzenie bolu gtowy.

Autorzy przypisujg fagodzenie napigciowych bolow glowy dzia-

taniu antystresowemu waleriany. Hamuje ona bowiem rozkfad

enzymatyczny kwasu gamma-aminomastowego w mozgu, dzie-

ki czemu jest go wiecej — a jest on waznym neurotransmiterem

o dziataniu uspokajajgcym. Dziata takze nasennie, przeciwlekowo

| przeciwdepresyjnie, wykazano tez skutecznosc waleriany w le-

czeniu migreny. Autorzy proponujg, by dalsze badania kliniczne

z waleriang koncentrowaly sie na dzieciach i nastolatkach, u kto-

rych czeste bole gtowy potrafig byc powaznym problemem.

Na podstawie
Avicenna J Phytomed. 2020 May-Jun;10(3):297-304. Effects of Valeriana officinalis (Valerian) on ten-
sion-type headache: A randomized, placebo-controlled, double-blind clinical trial. Azizi H et al.



Przez zoladek w migrene

Moze nawet nie tyle co przez zofadek, a przez jelito. Os
jelita-mozg moze by¢ kluczem do leczenia migreny, a su-
plementacja pewnych nutraceutykow wydatnie poma-
gac w kontrolowaniu bolu glowy - pisza lekarze skupieni

w Europejskiej Federacji Bolu Glowy.

Pojecie osi jelita-mozg ma opisywac ideg istnienia sprzezenia
zwrotnego, czy moze lepiej: obustronnej komunikacji, miedzy
osrodkowym ukfadem nerwowym a jelitami. Mozg nie tylko re-
guluje prace jelit, ale moze nawet uszczelniac i rozszczelniac na-
btonek jelitowy, a nawet wptywac na czynnosc poszczegolnych
grup komorek w przewodzie pokarmowym, natomiast flora
bakteryjna jelit, najprawdopodobniej za pomocg wydzielanych
zwigzkow chemicznych — wptywac na funkcjonowanie mozgu.
To i tak mocno uproszczony opis, bo jest mozliwe, ze interakcje
te s3 scislejsze, niz przypuszczamy (by¢ moze mozg jest w sta-
nie nawet do pewnego stopnia kontrolowac sktad flory jelitowej,

a bakterie bezposrednio draznic zakonczenia nerwowe).

Jakby tego byto mafo, wiemy z badan obserwacyjnych, ze mi-
grenowcy czesciej niz inni ludzie majg problemy z przewodem
pokarmowym, i to wielorakie, czasem trudno wytfumaczalne:
czescie] wykrywa sie u nich zakazenia H. pylori, czesciej zgfasza-
Ja objawy refluksu, zaparcia, czeiciej tez cierpia na zespot jelita

drazliwego albo choroby zapalne jelit.

Uwaga naukowcow zajmujacych sie migrena koncentruje sie
dzis m.in. na wplywie flory jelitowej na wydzielanie neuropep-
tydow i innych neurotransmiterow. W patogenezie bolu migre-
nowego uczestnicza bowiem kwas glutaminowy, neuropeptyd Y,
CGRP czy cholecystokinina — a wszystkie one maja zwigzek z
metabolizmem mikroflory jelit i reakcjami zapalnymi, ktore mo-

ga promowac bol glowy.

Czgsc migrenowcow zauwaza, ze dieta czasami ma wplyw na
wystepowanie bolu glowy — moze to byc spozycie czerwonego
wina (i to konkretnego rodzaju!), ostro przyprawionych potraw
lub paradoksalnie — ominiecie positku (state pory positkow wy-
dajg sie zmniejszac ryzyko napadu bolu gtowy).

To wszystko skfonito naukowcow do prob zapobiegania bolom
gtowy za pomocg interwencji nutraceutycznych. Badan prze-
prowadzono niewiele, wyniki nalezy wiec traktowac z ostroznos-
cig. Mamy jednak przesfanki, by sadzic, ze skuteczne w ograni-
czaniu migren moga byc:

- probiotyki, zwfaszcza wieloszczepowe, w tym z rodzaju Lacto-
bacillus i Bifidobacterium;

- dieta bogatobtonnikowa (o niskim indeksie glikemicznym) —
stosowana przez co najmniej 3 miesiace;

- dieta bogata w kwasy omega-3, ale jednoczesnie uboga w kwa-
sy omega-6 (kwasy omega-3 majg dziafanie przeciwzapalne,
ale jednoczesnie promujg rozwoj dobroczynnych bakterii jeli-
towych, sg wiec probiotykami);

- suplementacja witaminy D;

- schudniecie.

Z tych wszystkich danych wyfaniaja sie hipotezy o mozliwej sku-

tecznosci interwencji dietetycznych i nutraceutycznych w mi-

grenie. Ciekawostkg przytaczang przez autorow jest mozliwy

zwigzek migreny z celiakia, a wigc potencjalna skutecznosc die-
ty bezglutenowej — ich zdaniem najwigksze szanse na poprawe
dzigki takiej diecie majg osoby ze zwapnieniami wykrywanymi

w neuroobrazowaniu w ptatach czofowych i okolicy ciemienio-

wo-potylicznej.

Na podstawie

J Headache Pain. 2020 Feb 13;21(1:15. Gut-brain Axis and migraine headache: a comprehen-

sive review. Arzani M, Jahromi SR, Ghorbani Z, Vahabizad F, Martelletti P5, Ghaemi A, Sacco
S, Togha M; School of Advanced Studies of the European Headache Federation (EHF-SAS).




Naturalne remedia na migrenowe bole g’fowy

Badania naukowe wskazuja, ze nie tylko scisle rozumiane
leki dziatajg w migrenie — uswiadamia artykut neurolo-
gow ze szpitala Wake Forest Baptist Health w Winston-
-Salem (USA).

Co wiecej, dwa amerykanskie towarzystwa naukowe — Ame-
rican Academy of Neurology (AAN) oraz American Heada-
che Society (AHS), skupiajace specjalistow neurologii oraz
specjalistow zajmujacych sie leczeniem bolu glowy pracujg
nad wytycznymi dla lekarzy, ktore maja integrowac metody
tzw. komplementarne i alternatywne z farmakologig. Celowo
nie pisze ,,z klasyczna medycyng”, bo klasyczna medycyna
poszukiwata wszelkich srodkow tagodzacych ludzkie cierpie-
nie, a powstaty pod koniec XX w. nurt dominacji farmakologii
i dyskredytowania innych metod jest znacznie blizszy pojeciu
medycyny ,nowozytnej” niz ,klasyczne;”.

Tymczasem mimo niedostatkow finansowania prowadzi
sie badania naukowe nad metodami innymi niz farmako-
logia i przynoszg one wyniki. Wg przegladu dokonanego
przez autorow w leczeniu migreny takze metody poza-
farmakologiczne moga przynosic poprawe jakosci zycia,
zmniejszac czestosc napadow migrenowego bolu glowy
czy ograniczac emocje taczace sie z bolami gtowy (a to
moze przeciez istotnie zmniejszac doswiadczane przez do-
tknieta nim osobe cierpienie, nawet jesli nie wptynie na

nasilenie bolu gtowy bezpoérednio).

Whioski z przegladu sa nastepujace:
- najbardziej obiecujace wyniki przyniosty w ostatnich la-

tach badania nad wykorzystaniem w leczeniu migren

medytacji/uwaznosci, jogi oraz tai-chi;

- ewidentnie skuteczna jest akupunktura (przeprowadzono
nawet badania z grupa placebo, zamiast ktorego wbija sie

igly w niewtasciwe miejsca);

przydatne s tez zabiegi chiropraktyczne, musza byc tyl-
ko wykonywane z odpowiednim wyczuciem, gdyz w nie-

whasciwych rekach mogg nawet zagrazac zyciu;

medytacja z treningiem uwaznosci moze byc zwlaszcza
skuteczna w bolu glowy, ktorego przyczyna jest naduzy-

wanie lekow;

starsze badania wskazujg na skutecznosc magnezu, wita-
miny B2, zfocienia maruny, lepieznika (trzeba tylko uwa-
zac na sposob przygotowania preparatu lepieznika, jesli
bowiem nie zostanie on pozbawiony alkaloidow pirolizy-

dynowych, moze uszkadzac watrobe);

nowe badania sugeruj, ze korzysci moze przynosic le-
czenie z uzyciem melatoniny, witaminy D, duzych da-
wek witaminy B6 (80 mg) i 5 mg kwasu foliowego,
a takze potaczenia magnezu z koenzymem Q10 i lepiez-
nikiem;

- nie ma natomiast przekonujgcych danych o skutecznosci

kwasow omega-3.

To, co jest godne podkreslenia w artykule, to zwrocenie
uwagi, iz wiedza o istnieniu terapii ,alternatywnych”, ich
skutecznosci i ryzyku poprawia skutecznosc procesu tera-
peutycznego — chocby dlatego, ze przyczynia si¢ do budo-

wania lepszej relacji lekarz-pacjent.

Na podstawie

Curr Pain Headache Rep. 2019 Feb 21;23(2):10. Complementary and Integrative Medicine for
Episodic Migraine: an Update of Evidence from the Last 3 Years. Wells RE, Beuthin J, Granetz-
ke L.




Probiotyki



Probiotyki dla odpornosci seniora

Z przeszto setki badan klinicznych wskazujacych na korzyst-
ny wptyw probiotykow w infekcjach ukfadu oddechowego
stowenscy naukowcy wybrali te, ktore dotyczyty osob po 60
r.z. Analiza wskazata, ze suplementacja probiotykow jest w tej
grupie skuteczna w zapobieganiu i skracaniu czasu infekgji, co
Jjest godnym uwagi efektem w kontekscie pogarszajacej sie z

wiekiem efektywnosci uktadu odpornosciowego.

Za korzystnym wptywem probiotykow stoi prawdopodob-
nie immunomodulacja, czyli zmiana wfasciwosci komorek
immunologicznych nastepujaca po kontakcie z produktami
bakterii w jelitach. Wiadomo, ze interakcje takie sq wielo-
poziomowe i ze uktad odpornosciowy potrafi istotnie zmie-
nic swoja aktywnosc pod wptywem sktadu mikroflory jelito-
wej: od liczby komarek zajmujacych sie zwalczaniem infekgji,
przez wydzielanie cytokin majacych aktywowac lub wygaszac
reakcje zapalne, az do produkgji przeciwciat, roznych sub-
stancji o dziataniu przeciwbakteryjnym czy aktywnosci ko-
morek pierwszej linii obrony. | zmiany te nie zachodza wy-
tacznie w obrebie przewodu pokarmowego, bo przenoszone
s tez na inne miejsca interakgji ukfadu odpornosciowego ze

srodowiskiem zewnetrznym, np. ptuca.

Korzystne dziatanie w aspekcie ochrony przed zakazenia-
mi gornych drog oddechowych u starszych osob wykaza-
no w szczegolnosci dla nastepujacych probiotykow:

- Lacticaseibacillus paracasei subsp. paracasei (Lactobacil-

lus caser);

- Lactobacillus casei Shirota;

- Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus;

- Bacillus subtilis

- Loigilactobacillus coryniformis

- Lacticaseibacillus rhamnosus (Lactobacillus rhamnosus GG).
Ciekawa jest informacja, ze taczenie probiotykow z napoja-
mi na bazie mleka wigzato sie z mniejszymi dziataniami nie-
pozgdanymi ze strony przewodu pokarmowego. Mimo to
nie byty one ani specjalnie czeste, ani szczegolnie powaz-
ne (a jeszcze objawy zauwazane po probiotykach mogg byc
spowodowane zupetnie innym czynnikiem, np. rownolegle
przyjmowanymi lekami, a dopiero byc zauwazane po wpro-

wadzeniu probiotyku).

Autorzy podkreslajg koniecznosc prowadzenia dalszych ba-
dan, zwfaszcza ze wiele analizowanych prac przeprowadzono
w warunkach konfliktu interesow (przedstawiciele produ-
centow znajdowali sie nie tylko wsrod sponsorow, ale i nawet
autorow prac naukowych). Jednak potencjat wptywu za po-
moca niedrogiej, naturalnej interwencji na odpornosc w gru-
pie narazonej na infekcje oddechowe czyni ten obszar badan
szczegolnie waznym z punktu widzenia zdrowia publicznego.
Do wyjasnienia pozostajg chocby optymalne dawki probio-
tykow (musza byc przyjmowane w odpowiedniej ilosci!), czas
trwania suplementacji, sposob wytwarzania i przechowywa-

nia, a takze stosowany szczep i ich kombinacje.

Na podstawie

Strauss M, Micetic-Turk D, Pogacar MS, Fijan S. Probiotics for the Prevention of Acute Re-
spiratory-Tract Infections in Older People: Systematic Review. Healthcare (Basel). 2021 Jun
7;9(6):690. doi: 10.3390/healthcare9060690. PMID: 34200435; PMCID: PMC8228160.




Jak wesprzec leczenie tradziku miodzienczego?

O tym, ze dieta ma wptyw na nasilenie tradziku, nie trzeba
chyba nikogo przekonywac (zwiaszcza jesli ktos miat tra-
dzik). Mato jednak przeprowadzono badan naukowych na
ten temat. Dostepna wiedze sprobowali usystematyzo-

wac specjalisci z USA i Kanady.

Warto wiedziec, ze tradzik jest nieroztacznie zwigzany
z dieta typu zachodniego. Sa populacje, ktore nigdy tra-
dziku nie doswiadczaty... dopoki nie przeszty na ten typ
zywienia. Zjawisko to obserwowano w mocno odlegtych
czesciach Swiata, np. u Eskimosow, mieszkancow Okina-

wy czy Zulusow.

Wsrod mechanizmow powstawania tradziku wymienia sie
wptyw mikroorganizmu Propionibacterium acnes oraz re-
akcje zapalne. Miedzy jednak nimi jest jeszcze miegjsce na
wptyw hormonow ptciowych (dlatego tradzik pojawia sie
w okresie dojrzewania) oraz hormonu wzrostu (a wydzie-
lanie hormonow na tej osi jest mocno zalezne od diety -
podobnie zresztg jak skfonnosc do reakcji zapalnych). To

taczy na poziomie ,,komorkowym” diete z objawami.

Z przegladu autorow wynika, ze ztagodzenie objawow tra-

dziku mozna uzyskac za pomoca:

- diety ubogoweglowodanowej - czyli niskocukrowej,
i dodatkowo najlepiej z ograniczeniem przetworzonej
zywnosci, ttustych mies i potraw macznych; jest to naj-
lepiej przebadana dieta w leczeniu tradziku;

- usuniecia czekolady z jadtospisu - kakao wydaje sie bar-
dzo silnie wzmagac rozwoj zmian tradzikowych;

- ograniczenia mleka i jego przetworow;

- suplementacji kwasow omega-3 (choc na ten temat jest

mato danych);

- suplementacji probiotykow, najlepiej z rodzaju Lactoba-
cillus i Bifidobacterium (z uwaga jw.) — wykorzystujemy
tuich dziatanie przeciwzapalne i odbudowujemy flore je-

litowa zniszczong niewtasciwa dieta.

Suplementy i dieta majg natomiast jeszcze druga twarz

zwiazana z tradzikiem:

- mogg utrudniac wchtanianie lekow stosowanych w tra-
dziku (np. antybiotykow tetracyklinowych, ktorymi cza-
sem probuje sie zwalczyc Propionibacterium acnes) -
tak dziatajg mineraty (np. wapn, zelazo, magnez, cynk),
ktore w zwigzku z tym nalezy odsuwac od tetracyklin (te
antybiotyki najlepiej przyjmowac na czczo);

- mogg wywotywac zmiany tradzikowe (to obserwowano
gtownie w przypadku suplementac;i biatka serwatkowego);

- positki ubogie w ttuszcz mogg ograniczac wchtanianie
izotretinoiny (lek powszechnie stosowany w terapii tra-
dziku, wymaga przyjmowania z positkiem bogatottusz-

czowym).

Oprocz tych wskazowek autorzy podajg tez obszary zwig-

zane z duzg doza niepewnosci. Do takich nalezy:

- stosowanie cynku - nie jest pewne, ze ta suplementa-
cja zadziata u kazdego, mimo ze jest tradycyjnie wiagza-
na z tradzikiem; mimo to badania naukowe wskazuja, ze
mozna si¢ spodziewac pewnej poprawy po cynku;

- wptyw diet weganskich i wegetarianskich - ich przydat-
nosc w tradziku jest nieznana. Nie oznacza to, ze nie beda
skuteczne - tylko ze przeprowadzono zbyt mato badan,

by moc potwierdzic ich skutecznosc badz nieskutecznosc.

Na podstawie
Am J Clin Dermatol. 2020 Aug 3. Effects of Diet on Acne and Its Response to Treatment. Hi-
lary Baldwin et al.




Probiotyki redukuja stres

Podawanie studentom suplementu zawierajacego kilka
szczepow dobroczynnych bakterii jelitowych zaowocowa-

to zmniejszeniem stresu — ogfosili indyjscy naukowcy.

W tym randomizowanym badaniu klinicznym z kontro-
la placebo udziat wzigto 80 studentow w wieku 18-24 lat.
Badanie odbywato si¢ w okresie przed egzaminami, mozna

wiec zafozyc, ze poziom stresu w tej grupie byt podniesiony.

Suplement stosowano przez miesigc, przed egzaminami
i w trakcie sesji. Zawieraf szczepy:

- Bacillus coagulans;

- Lactobacillus rhamnosus;

- Bifidobacterium lactis;

- Lactobacillus plantarum;

- Bifidobacterium breve;

- Bifidobacterium infantis.

Stosowata go jednak tylko jedna grupa studentow - druga

otrzymywata placebo.

Nasilenie stresu badano za pomoca kwestionariuszy oce-
niajacych subiektywne odczucia:

- perceived stress scale (PSS);

- depression anxiety stress scale (DASS);

- state-trait anxiety inventory (STAI);

- oraz obiektywizujgc te pomiary za pomocg poziomu kor-

tyzolu (hormon stresu) we krwi.

Po miesigcu u studentow otrzymujacych bakterie stwier-
dzono istotne statystycznie roznice w stosunku do grupy
placebo:

- lepsze wyniki w skalach PSS, DASS, STAI

- mnigjsze stezenie kortyzolu.

Skad takie wyniki? Najprawdopodobniej za fagodzenie
stresu odpowiadajg metabolity bakterii. Podawane szcze-
py naleza do najczesciej badanych dobroczynnych bak-
terii jelitowych, a jedng z korzysci, jakie nam oferujg, jest
produkcja zwigzkow aktywnych biologicznie (np. krotko-
tancuchowych kwasow ttuszczowych). Te mogg przenikac
przez bariere krew mozg i ksztaftowac obwody neuronal-
ne, wptywac na wytwarzanie synaps czy regeneracje ko-
morek nerwowych. | jak widac, takze redukowac stres. Nie

na darmo uwata si¢ je zresztg za ,,psychobiotyki”.

Na podstawie

Probiotics Antimicrob Proteins. 2020 Jun 29. Effect of Multi-strain Probiotic Formula-
tion on Students Facing Examination Stress: a Double-Blind, Placebo-Controlled Study.
Venkataraman R et al.

Bifidobakterie w przeuw-
dziataniu zlym emocjom

Coraz wigcej sie mowi o osi jelita-mozg i o tym, ze stan bakteryjnej flory
Jelitowej wptywa na funkcjonowanie naszego mozgu, a wiec i nasz psychi-
ke. Badane sa hipotezy o oddziatywaniu mikrobiomu jelitowego na uktad
limbiczny, czyli czesci mozgu zawiadujace emocjami. Najnowszy ekspe-
ryment ukazuje, ze pewne szczepy bakterii faktycznie zastuguja na miano
»psychobiotykow”, czyli probiotykow, ktore korzystnie wptywaja na nasze

leki, nastroj i reakgje.

Zespot neuronaukowcow z uniwersytetow w Tubingen (Niemcy) oraz Try-
dencie (Wtochy) sprawdzit, jak regularna suplementacja szczepu Bifido-
bacterium longum 1714 wplynie na reakcje stresowe. W tym celu zapro-
szono 40 ochotnikow, ktorzy przez 4 tygodnie stosowali suplementacje
bifidobakterii albo placebo. Ich psychike sprawdzano w ciekawy sposob,
podczas gry komputerowej ,,cyberball”. Jest to cos w rodzaju symulato-
ra gry w pitke, w ktorej gracze ustawiajg sie w kole i rzucajg do siebie pitke.
Niektorzy gracze zostajg (o czym nie wiedza) wykluczeni z gry w jej trakcie;
juz kilka minut bezczynnosci w takiej grze wystarcza do generowania nega-
tywnych emogji, np. gniewu czy smutku. Dodatkowo oceniano aktywnosc
mozgu uczestnikow za pomoca magnetoencefalografii oraz ogolny stan

psychiczny za pomoca krotkiego kwestionariusza.

Suplementacja Bifidobacterium longum wptynefa na aktywnosc neuronalng
w spoczynku (odnotowano wzrost mocy fali theta w korze czotowej i za-
kretu obreczy) oraz osfabienie fal beta-3 w obrebie hipokampa, kory skro-
niowej i zakretu wrzecionowatego. Z tymi zmianami korelowaty subiektyw-
ne odczucia poprawy sit witalnych. W obu grupach stwierdzono nasilenie
stresu spofecznego wywotane przez gre komputerows (takie tez byto jej
zadanie), jednak w grupie suplementacji doszto do zmian oscylacji neuro-
nalnych zwigzanych z tym rodzajem stresu oraz zmniejszyfo sie poczucie

ostabienia psychicznego.

Autorzy przypuszczaja, ze probiotyk ten moze zmieniac aktywnosc osrod-
kow mozgowych odpowiadajacych za proby poradzenia sobie z negatyw-
nymi emocjami wywotywanymi przez stres spoteczny, np. ostracyzm (wy-

korzystana gra komputerowa jest modelowym jego przyk’radem).

Wyniki tego badania wspierajg teze o wzajemnych relacjach miedzy jeli-
tami | mozgiem, istnienia ktorej mozna sie byto domyslac juz po obser-
wacjach wptywu stresu na przebieg chorob zapalnych jelit czy korzystne-
go wptywu probiotykow na zespot jelita drazliwego. Natura tych zwigzkow
Jest prawdopodobnie niezwykle ztozona i poki co trudna do wytfumaczenia.
Jednak w swietle tego i podobnych badan powiedzenie ,przez zofadek do
serca” nabiera zupefnie nowego wymiaru.

Na podstawie

Am J Gastroenterol. 2019 Apr 17. Bifidobacterium longum 1714™ Strain Modulates Brain Activity of Healthy
Volunteers During Social Stress. Wang H, Braun C, Murphy EF, Enck P.






Papryka dla kosci po menopauzie

Gdy po menopauzie ustaje czynnosc hormonalna jajnikow,
zanika ochronny wptyw estrogenow. Objawem jest m.in.
postepujace nasilenie resorpgji kosci, ktore u predestyno-
wanych kobiet moze osiggnagc powazne rozmiary, grozace
tatwym zfamaniem po nawet niewielkim urazie. To choroba
zwana osteoporozg. Japonscy naukowcy uwazaja, ze do za-
pobiegania utracie masy kostnej przydatne mogg byc ka-
rotenoidy pochodzace z papryki.

W zapobieganiu utracie masy kostnej po menopauzie wy-
mienia sie gtownie wapn i witamine D, biatko, czasami
wspomina sie witaming C i czasami kolagen. Papryka jest
w tym kontekscie nowym i wciaz jeszcze stabo zbadanym
nutraceutykiem, jednak wyniki japonskiego badania rodza
nadzieje, ze moze bedzie wykorzystywana takze i w tej sy-

tuacji.

Autorzy zauwazyli, ze w badaniach obserwacyjnych noto-
wano zwigzek miedzy spozyciem papryki i iloscig pocho-
dzacych z niej karotenoidow we krwi a gestosciag mineral-
ng kosci (bone mineral density, BMD) i ryzykiem ztaman.
Postanowili wiec sprawdzic, czy faktycznie zwigzki te moga

wptywac na stan kosci kobiet po menopauzie.

Uczestniczkami badania byto 100 ogolnie zdrowych ko-
biet, ktore przebyly menopauze, i ktore podzielono losowo
na dwie grupy: jedna otrzymywata suplement zawieraja-
cy 20 mg ekstraktu z papryki, druga placebo. Obserwa-
cja trwata 24 tygodnie. Autorzy sprawdzali, czy obie grupy
bedg po tym czasie roznic sie pod wzgledem aktywnosci
czy stezenia roznych markerow resorpcji lub wytwarzania
tkanki kostne;.

Tkanka kostna jest caty czas w przebudowie, co oznacza,

ze stale pracujg komorki wytwarzajace kosc (osteoblasty)

oraz jg resorbujace (osteoklasty). Jakosc kosci (gestosc,

wytrzymatosc) w duzym stopniu zalezy od czynnosci obu
tych rodzajow komorek i od tego, czy oba procesy pozo-
staja w rownowadze, czy tez przewaza resorpcja. Poniewaz
zarowno w trakcie tworzenia kosci, jak i jej niszczenia os-
teoblasty i osteoklasty uwalniajg rozne substancje, ocenia-
jac ich stezenie we krwi umiemy ocenic intensywnosc obu
tych procesow - stad substancje te nazywaja sie¢ markera-

mi resorpcji i tworzenia kosci.

W grupie uczestniczek otrzymujacych aktywny suplement
wykryto istotnie mniejsze stezenie winianoopornej kwas-
nej fosfatazy (TRACP-5b), ktora jest enzymem wydzie-
lanym przez komorki kosciogubne (osteoklasty). Moze to
swiadczyc o zmniejszeniu ilosci lub aktywnosci komorek
resorbujacych kosci, co przesuwatoby rownowage w strone
tworzenia kosci i moze zapobiegac powstaniu osteoporozy
i ztamaniom. Ttumaczyfoby tez zwigzek miedzy spozyciem

papryki a gestoscig mineralng kosci po menopauzie.

Nie wiadomo, czy te zmiany przetozg si¢ na twarde dane
kliniczne (np. czestosc ztaman), bo w tym celu trzeba by
przeprowadzic znacznie dtuzsze i wigksze badania. Nie wie-
my tez, czy podobne korzysci z suplementacji karoteno-
idow papryki odniosg mezczyzni (w opisywanym badaniu
braty udziat wytacznie kobiety). W badaniach obserwacyj-
nych spozycie papryki wigzato si¢ z lepszym stanem ko-
sci u obu ptci, a mezczyzni takze chorujg na osteoporo-
z¢ (choc rzadziej niz kobiety), mamy tez mozliwe wyttu-
maczenie mechanizmu dziatania papryki — pozostaje tylko
wyczekiwac kolejnych badan nad wptywem papryki na ma-
se kostna. A tymczasem mozna zadbac o state zrodfo pa-
pryki w jadtospisie...

Na podstawie

Umigai N, Kozai Y, Saito T, Takara T. Effects of paprika carotenoid supplementation on bone
turnover in postmenopausal women: a randomized, double-blind, placebo-controlled, parallel-

-group comparison study. Food Nutr Res. 2020 Oct 6;64. doi: 10.29219/fnr.v64.4565. PMID:
33240029; PMCID: PMC7672447.




Mangostan dla skory: mechanizmy anti-aging

Mimo ze naukowcy izolujg z mangostanu rozne biologicz-
nie czynne zwigzki, usitujac wskazac substancje najbardziej
przydatng z punktu widzenia zdrowotnego lub kosmetycz-
nego, w niedawnym badaniu z Indonezji stwierdzono, ze
ekstrakt ze skorki tego owocu przewyzsza pod wieloma

wzgledami aktywnosc pojedynczych substangji.

gwiadczy to o tym, ze dziatanie ekstraktu z mangostanu
moze byc wypadkowg aktywnosci wielu licznych zawar-
tych w nim zwigzkow lub ze dziata w nim jakas nieodkry-
ta jeszcze substancja. Naukowcy jak dotad wyizolowali
z mangostanu kilkadziesigt bardzo specyficznych poli-
fenoli nazwanych ksantonami.

Autorzy omawianej pracy naukowejll poréwnali in vitro
rozne aktywnosci najlepiej zbadanych ksantonow oraz
osobnego ekstraktu ze skorki mangostanu. Oceniali w
laboratorium mechanizmy zwigzane z mozliwym wpty-
wem przeciwstarzeniowym. Okazato sig, ze ekstrakt ze
skorek mangostanu najsilniej z badanych substancji:

- neutralizowat rodniki nadtlenkowe;

- hamowat elastaze;

- hamowat kolagenaze;

- hamowat hialuronidaze (choc dopiero w duzych steze-

niach, w mniejszych ta aktywnosc ekstraktu byta po-

srednia w stosunku do ksantonow).

S5

Jeden z ksantonow, gamma-mangostyna okazata sie in-
hibtorem tyrozynazy — enzymu waznego dla pigmenta-
¢ji skory (jego zahamowanie moze si¢ wigzac z wybiele-
niem skory, co trzeba jednak wykazac w osobnych ba-

daniach).

Elastaza i kolagenaza to enzymy rozktadajgce wtokna
sprezyste i kolagen — zahamowanie ich aktywnosci mo-
ze spowolnic zmiany skory zwigzane ze starzeniem (np.
wystapienie zmarszczek, nadmierng wiotkosc). Tak-
ze eliminacja wolnych rodnikow wiazana jest z dziata-
niem anti-aging — jednym z niekorzystych skutkow ich
nadmiaru jest chocby aktywacja elastazy, ktorg zwigz-
ki z mangostanu mogg blokowac. Te mechanizmy moga
byc wykorzystane do zapobiegania uszkodzeniom sko-
ry na poziomie tkankowym i moga odpowiadac za ob-
serwowane kliniczne efekty stosowania mangostanul?],

okrzyknietego ,krolem owocow”.

Na podstawie

1. Trop Life Sci Res. 2020 Oct;31(3):127-144. Anti-aging Effects of Mangosteen Peel Ex-
tract and Its Phytochemical Compounds: Antioxidant Activity, Enzyme Inhibition and
Molecular Docking Simulation. Wahyu Widowati et al.

2. J Clin Biochem Nutr. 2015 Jul; 57(1): 27-32. Mangosteen pericarp extract inhibits the

formation of pentosidine and ameliorates skin elasticity. Rei-ichi Ohno et al.




Zte tluszcze grozne dla Polek,

za malo ryb i omega-3

W polskiej populacji otytosc i niedostateczne spozy-
cie kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3 wigze si¢ ze
zwiekszonym ryzykiem raka piersi — stwierdzili naukowcy

z Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego.

Na pytanie ,skad sie bierze rak” prawdopodobnie do-
staniemy tyle roznych odpowiedzi, ile osob zapytamy.
Zwhlaszcza ze jednej prostej i najlepszej odpowiedzi nie ma.
Sa jednak dane, ze zty styl zycia ryzyko raka po prostu
zwigksza. | mozna to pokazac w badaniu takim jak wtas-
nie opisywane — tym cenniejszym, ze przeprowadzonym
w polskiej populacji, stosujacej polska diete i w polskim
srodowisku oraz prowadzacej polski stylem zycia, z ich

wszystkimi wadami i zaletami.

Badanie miato charakter kliniczno-kontrolny, co ozna-
cza, ze pacjentki z rakiem piersi w liczbie 201 porownywa-
no w odpowiednio (dla celow statystyki) dobranych pa-
rach z kobietami zdrowymi. Zbierano szczegotowy wywiad,
a analize prowadzono pod katem diety, a konkretnie profilu
spozywanych ttuszczow. Wyniki uzyskano nastepujace:
- jesli energia z wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
przekraczata 10% catkowitej wartosci kalorycznej diety,

ryzyko raka piersi byfo istotnie zmniejszone w porowna-

niu z kobietami o najnizszym spozyciu (o 60%);

- ze wzrostem ryzyka raka piersi wigzaly sie:
- nadwaga/otyfosc (wzrost dwukrotny)
- niski stosunek kwasow omega-3 do omega-6 (wzrost
dwukrotny)
- rzadkie spozycie ryb (mniej niz raz na pot roku) -
wzrost prawie trzyipotkrotny;

- ryzyko raka piersi byto tez wigksze na obszarach wiej-
skich niz w miastach (o 80%).

W Polsce co roku na raka piersi zapada blisko 20 tys. ko-
biet i liczba ta systematycznie wzrasta. Ryzyko nowotwo-
row mozna mocno obnizy¢ tzw. higienicznym stylem zy-
cia — bez uzywek, z regularng aktywnoscig fizyczna, dbajac
o prawidfowg wage i odpowiednig diete. A w diecie warto
zwrocic uwage na minimalizacje zawartosci kwasow ome-
ga-6 i zwiekszenie ilosci kwasow omega-3.

Co do ryb to temat jest co najmniej — nomen omen ~ sli-
ski. Nawet jesli ryby w diecie zapobiegaja chorobom, to
raczej nie te w polskich sklepach, z uwagi na powazne za-
nieczyszczenia dioksynami, o ktorych pisze Morski Insty-

tut Rybacki.

Na podstawie

In Vivo. 2020 Jan-Feb;34(1):423-431. Total Dietary Fats, Fatty Acids, and Omega-3/Ome-
ga-6 Ratio as Risk Factors of Breast Cancer in the Polish Population — a Case-Control Study.
Dydjow-Bendek D, Zagozdzon P




Czerwona koniczyna pomaga obniiyé cholesterol

Kobiety przyjmujace czerwong koniczyne z powodu obja-
wow menopauzy moga odniesc dodatkowe korzysci pod
postacia poprawy parametrow lipidowych krwi — oglosili

polscy naukowcy.

Nie jest niczym zaskakujacym, ze bogata w fitoestrogeny
czerwona koniczyna dziata na frakcje cholesterolu w oso-
czu, bo podlegajg one wptywom hormonalnym; ten wptyw
nie jest bynajmniej porownywalny ze statynami, ktore sa
wielokrotnie silniejsze, ale majg tez wiecej dziatan niepozg-
danych. Aktualna praca przedstawia zbiorczy sredni efekt
oszacowany po analizie badan klinicznych przeprowadzo-
nych przed 2018 r. Wyjasnia w ten sposob, czego moz-
na sie spodziewac w aspekcie zmian tych parametrow krwi
u kobiet w wieku okofomenopauzalnym i po menopauzie,
rzucajac nieco swiatfa na sprzeczne wyniki uzyskiwane jak
dotad z badan naukowych.

Autorzy uwzglednili w analizie dziesiec badan klinicznych

z udziatem w sumie 910 kobiet. Na podstawie tych danych

ustalili, ze czerwona koniczyna:

- zmniejszata stezenie cholesterolu catkowitego o ok.
10 mg/dl;

- zmniejszafa stezenie cholesterolu we frakeji LDL o ok.

S mg/dl;

- jej wptyw na frakcje HDL i triglicerydy byt nieistotny

statystycznie.

NATURES
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Dziatanie czerwonej koniczyny byto wyraznie zaznaczone
u kobiet z nadwagg i otytych, co pozwala przypuszczac, ze
u nich powinny sie pojawiac korzysci ze strony chorob za-

leznych od zaburzen lipidowych.

Nie jest do konca wyjasniony mechanizm molekular-
ny dziafania izoflawonow, takich jak te obecne w czerwo-
nej koniczynie (biochanina A i formononetyna), ktorym
przypisuje sie jej dziatanie biologiczne. Przypuszcza sig, ze
zmieniajg ekspresje biatek odpowiedzialnych za metabo-
lizm watrobowy lub zwiekszajg ilos¢ receptorow wychwy-
tujacych czasteczki obtadowane cholesterolem. Tak czy
inaczej, czerwona koniczyna wydaje sie naturalnym wspo-
maganiem zmian stylu zycia przydatnych po menopauzie
(obejmujacych zdrowsza diete i regularng aktywnosc fi-
zyczng), ktore swojg droga warto wdrazac w celu wydtuze-

nia zycia — nawet po menopauzie.

Na podstawie

Maturitas. 2020 Feb;132:7-16. Effects of red clover (Trifolium pratense) isoflavones on the lipid
profile of perimenopausal and postmenopausal women-A systematic review and meta-analysis.

Kanadys W, Baranska A, Jedrych M, Religioni U, Janiszewska M.
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Zdrowe
kosci i stawy

Badz mobilny. Zachowaj samodzielnosc!

Ruch to podstawa, a ideat to ruch bez bolu i odczuwalne-
go dyskomfortu. Dobra kondycja naszych kosci i stawow
to podstawa zachowania mobilnosci, a ta jest warunkiem
naszej samodzielnosci. Wszyscy wiemy, ze uptywajacy czas
najczesciej daje o sobie znac wlasnie w stawach i kosciach.
Odpowiedzig na troske o ich zdrowie sg wapn, cynk, wi-
taminy C i D i aktywnosc 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 sktadniki,
a jego kompozycja zostata przemyslana tak, aby wapn i fos-
for wchfaniaty sie efektywnie.

Cynk ALT to doskonate uzupetnienie diety, kiedy chcemy
zadbac o zdrowe kosci.

EverFlex to wspaniate potaczenie chondroityny, glukoza-
miny i MSM (metylosulfonylometanu).

Witamina C jest odpowiedzialna za produkcje kolagenu
niezbednego dla zdrowia stawow.

Collagen to az 17 g peptydow kolagenow, a wigc bardzo
bogate uzupetnienie diety.

Witamina D3 kojarzy sie nam z odpornoscig, ale nie ma
watpliwosci, ze jest rowniez konieczna dla zachowania
zdrowia kosci. Dodatkowo pomaga we wchfanianiu nie-
zbednych kosciom wapnia i fosforu.

Zestaw uzupetnia rozgrzewajacy balsam do masazu Tei-fu,
nazywany przez naszych klientow apteczkg w tubce. Tei-fu
doskonale sprawdzi sie wmasowany w stawy przed wyru-
szeniem na dtugi spacer lub podjeciem innej aktywnosci fi-

zycznej.

Sktad zestawu:

Collagen, Cynk ALT, 2x EverFlex, Wapn Plus Witamina D,
Witamina C bioflawonoidy, Witamina D3, Tei-fu — Balsam
do masazu.

Suplementy diety nie mogq byc stosowane jako substytut zréznicowanej

diety. Zrownowazony sposob Zywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawgq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.



Nie mamy watpliwosci, ze prawdziwe pigkno pochodzi ze
srodka i w ogromnej mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowej i gtadkiej skorze, Isnigcych wlosach i moc-
nych pieknych paznokciach czgsto mamy na mysli wszel-
kiego rodzaju kosmetyki i zabiegi pielegnacyjne.

Tymczasem nasza skora, nasze wlosy i paznokcie potrze-
bujg przede wszystkim odpowiedniego odzywienia od

srodka i oparcia w postaci doskonatego zdrowia.
Pigkno pochodzi ze srodka!

to absolutny ulubieniec naszych klientek. Wy-
bierajg go z mysla o pieknej skorze i zachowaniu mfodo-
sci na dtuzej. Kazda porcja produktu to az 17 g peptydow
kolagenow. Taka porcja czyni nasz Collagen bezkonkuren-
cyjnym.
Cynk kojarzy nam sie z piekna i zdrowa skorg oraz Isnigcy-
mi wlosami i paznokciami. Stusznie, ale to row-
niez brunatne wodorosty, ktore pomagaja zadbac o odpo-
wiednig wage.
Antyoksydanty — na pewno wiecie jak ogromny wptyw
maja na nasze zdrowie. Zwalczajgc wolne rodniki odpowie-
dzialne za proces starzenia si¢ s tez nieocenionym sprzy-
mierzencem w trosce o pigkno. W zestawie Beauty znaj-
dziesz potrojng site antyoksydantow, ktorych dostarczajg

oraz i

pefni w zestawie szczegolng role. Jest silnym

antyoksydantem, ale tez odpowiada za wsparcie produkgji
kolagenu, niezbednego dla zdrowej skory.

, to rowniez jeden z ulubiencow naszych
klientek. Korzystnie wptywa na zenskie organy ptcio-
we i reguluje cykl menstruacyjny. Jest takze pomocny
w utrzymaniu zdrowej skory.

to zestaw witamin i minerafow, ktore sg
nam niezbedne kazdego dnia. To rowniez zrodto antyoksy-

dantow takich jak witaminy C i E oraz selen.

Sktad zestawu:
Collagen, Cynk ALT, Grapina i przeciwutleniacze, Sok
aloesowy, Witamina C bioflawonoidy, Super Complex,

Zambroza.




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

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego jako ca-
tosc. Optymalnie wiaczone w nasze codzienne zycie zwigz-
ki z naturg, wodg, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym
umystem oraz czystym duchem s3 dla nas rownie wazne jak
zywienie, ziota, aktywnosc fizyczna i wsparcie kochajacych
osob. Spofecznosc Nature’s Sunshine to osoby, dla ktorych
te wartosci — tak samo jak bezinteresowna pomoc innym - sg

czesto istota, prawdziwym sensem ich zycia.

Odzyskaj rownowage!
Guarana zawarta w to dodatkowa dawka energii z na-
turalnego zrodta. W Solstic Energia z Natury znajdziesz row-
niez witaminy z grupy B, ktore pomogg zwalczyc uczucie zme-
czenia. Zdobadz sife, by sprostac codziennym wyzwaniom.

to doskonate pofaczenie cynky, alg, lucerny i ty-
mianku. Cynk poza wptywem na zdrowie kosci pomaga
w utrzymaniu rownowagi kwasowo zasadowej organizmu. Ty-
mianek ma kojace dziatanie na gardto i struny glosowe.

to doskonaty wybor dla Twojej odpornosci i ukfa-
du pokarmowego. Wspiera kondycje gornych drog oddecho-

wych, a tradycyjnie uzywano jej w celu poprawienia krazenia i
cisnienia tetniczego.

Prawdzing bombe przeciwutleniaczy ukryto w ,
a doktadnie w skorkach czerwonych winogron. Zambroza
dzieki zawartosci rokitnika zwyczajnego wzmacnia serce i od-
pornosc.

, czyli gtowny sktadnik naszego Soku Aloeso-
wego pomoze Ci utrzymac rownowage ukfadu pokarmowego.
Stymuluje metabolizm, wspiera trawienie i przyczynia sie do
regularnosci pracy jelit.

Jedna kapsutka to porcja 380 mg kwa-
su EPA 1190 mg DHA, ktore korzystnie wptywaja na zdrowie
serca i prawidtowe funkcjonowanie mézgu.

zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na
magnez, ktory przyczynia sie do prawidiowej syntezy biatka,

wspiera zachowanie prawidtowych funkgji psychologicznych

gi | pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowe;.
|
. sy 5 i ‘\I Sktad zestawu:
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Aktywnie walcz o zdrowie!

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo sie
odzywiac i pamietac o czestej aktywnosci fizycznej. Mnig;
istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy ptywasz. Istot-
ne, zeby robi¢ to regularnie. Aktywnos¢ fizyczna zostata
wpisana w piramide zdrowego odzywiania jako podstawa
w trosce o zdrowie i kondycje.

Oczywiscie, czeste uprawianie sportow nie zwalnia ze
zdrowej diety. Tylko potaczenie zdrowego odzywiania z ak-
tywnoscig fizyczna zapewni zadowalajace efekty.

Zacznij zyc zdrowo! Juz teraz! Z zestawem Pro Active i re-
gularng aktywnoscig szybko dostrzezesz pierwsze pozy-
tywne zmiany!

Pro Active zapewni Ci niezbedng energie, kompleks wita-
min i mineratow, idealng porcje biatka i bfonnika i wiele,

wiele wiecej!

to energetyczna guarana i wita-
miny z grupy B, a jego sktad opracowano z mysla o co-
dziennej aktywnosci. Zacznij dzien od fatwego zdobycia
dodatkowej energii, ktora bedziesz cieszyc sie przez diugie
godziny!
pomoze dostrzec pierwsze efekty szybciej niz
sie spodziewasz. 24g weganskiego biatka pomoga Ci bu-
dowac miegsnie, a bfonnik i kompleks witamin i mineratow
zapewnia poczucie zdrowia kazdego dnia!
to zdecydowanie wigcej niz kolagen. Witami-
na C pomoze w regeneracji po treningu, a produkt uzupet-
ni Twoja diete rowniez w cynk, ktory szybko tracisz w trak-

cie wysitku ﬁzycznego.

Wszystkie produkty zestawu Pro Active idealnie wpisujg
sie w codzienng aktywnosc. Dzieki postaci proszku i wy-
godnych saszetek mozesz zabrac je wszedzie.

Do dzieta! Aktywnie walcz o zdrowie!

Sktad zestawu:
Solstic Energia z Natury, Collagen+, 2 x SmartMeal.

Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zroznicowanej
diety. Zrownowazony sposob Zywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Pro Active

Aktywnoéé to klucz do zdrowia

Zestaw rekomendowany przez Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowe.




Tworzac zestaw Pro Immune wziglismy pod uwage, ze kon-
dycja 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 Twoja odpornosc.
Odpornosc wymaga wickszej uwagi!

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

, @ wiec ekstrakt z liscia oliwki europejskiej to pod-
pora zachowania odpornosci nawet w najtrudniejszych wa-
runkach oraz wsparcie dla kondycji gornych drog oddecho-
wych.

ma korzystny wptyw na funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego, ale jest rowniez niezbedna dla kosci
i miesni.
Nikomu nie trzeba ttumaczyc, jak bardzo czosnek wptywa na
poprawe odpornosci. to jednak duzo wiecej! Poma-
ga utrzymac zdrowa watrobe i normalny poziom choleste-
rolu.

to doskonate potaczenie lucerny, liscia tymianku,

alg i cynku. Kluczowy dla odpornosci jest tu lisc tymianku,

ktory ma dziatanie antybakteryjne i przyczynia si¢ do natu-
ralnej obrony organizmu. Cynk jest aktywnym sktadnikiem
wielu enzymow odpowiedzialnych za optymalng aktywnosc
ukfadu immunologicznego.
Obecnosc w zestawie Pro Immune to strzat w dzie-
sigtke. Produkt wzbogaca flore bakteryjng w az 11 szczepow
bakterii. Zdrowie uktadu pokarmowego jest kluczowe dla za-
chowania odpowiedniej odpornosci.

to wspaniafa mieszanka grzybow znanych
z medycyny chinskiej (cordyceps, maitake, reishi) oraz beta-
-glukanow i arabinogalaktanu oraz colostrum.

to produkt stworzony z mysla o od-

pornosci. Potaczenie witamin C, A, E z kurkuma, selenem
i cynkiem to idealna mieszanka wspiergjaca ukfad immuno-

logiczny.

Sklad zestawu:
!Q! Q! !ﬂ“ Cynk ALT, Czosnek, Defense Maintenance, Immune For-
mula, 2 x Olive Leaf, Pro B11, Witamina C bioflawonoidy,
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Zestaw Pro Kardio zostat opracowany specjalnie z mysla
o zdrowiu serca i naczyn krwionosnych. Znajdziesz tu sup-
|ementy stworzone z najwigkszq starannoscia, przetesto-
wane i skuteczne. Potaczenie sktadnikow produktow znaj-
dujacych sie w zestawie zapewni optymalny rezultat dla

Twojego serca.

Pojdz za glosem serca!

Czosnek wptywa na utrzymanie prawidtowego poziomu
cholesterolu i cukru we krwi, a takze przyczynia sie do
utrzymania zdrowia naczyn.

Super Omega 3 EPA uzupetnia diete w kwasy ttuszczowe
EPA i DHA, ktore przyczyniaja sie do utrzymania prawid-
towych funkeji serca. Efekt jest uzyskiwany przy spozyciu
Juz 250 mg tych kwasow.

Cholester-Reg to lisc karczocha zwyczajnego, ktory przy-
czynia sie do utrzymania prawidtowego poziomu lipidow
we krwi oraz sterole roslinne pomagajace utrzymac odpo-
wiedni poziom cholesterolu we krwi.

Oliwka europejska byta tradycyjnie uzywana dla popra-
wienia krazenia krwi i cisnienia naczyniowego.

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

Koenzym Q10 Plus to wspaniate pofaczenie magnezu,
cynku, zelaza, miedzi oraz wtasnie koenzymu Q10. Sktad-
niki produktu pomagaja zwalczac zmeczenie i znuzenie,
chronig przed wolnymi rodnikami i wspierajg dobry sen.
Wszystko to, co niezmiernie wazne dla naszego zdrowia

i zdrowia naszego serca.

Sktad zestawu:
Cholester — Reg, Czosnek, 2 x Koenzym Q10 Plus, Olive
Leaf, Magnesium, 2 x Super Omega 3 EPA.

Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zroznicowanej
diety. Zrownowazony sposob zywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Pro Kardio

W trosce o serce
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Nasze zdrowie czgsto cierpi przez stres i zamartwianie
sie. Pedzacy swiat kazdego dnia naraza nas na niepokoj.
Ogromne tempo zmian nie pozwala na poczucie stabilno-
sci i czesto wpedza nas w niepewnosc o lepsze lub po pro-
stu spokojne jutro. Tak, stres stat sie naszym towarzyszem
i stresogenne sytuacje spotykajg nas kazdego dnia. Nau-
kowcy nie maja watpliwosci, ze stres to tez jeden z naj-
wiekszych wrogow naszego zdrowia.

Aby skutecznie radzic sobie ze stresem, nalezy zadbac
o prawidtowe funkcje poznawcze i psychologiczne i odpo-
wiednig prace mozgu. Dobra pamiec i prawidtowa percep-
cja moga chronic nas przed zamartwianiem sie.

Zestaw Pro Relax powstat, aby ukoic nerwy i dac nam
nieco wytchnienia w pedzacym Swiecie, ale tez wspierac
nasza sprawnosc poznawcza. Kompozycja zestawu zosta-
ta opracowana tak, aby wzmocnic odpornosc na stres nie

powodujac efektu znuzenia.

Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana ludz-
kosci od tysiecy lat. Choc naukowcy wcigz odkrywajg jej
nowe wlasciwosci to juz wiadomo, ze doskonale harmo-
nizuje funkcje ukfadu krazenia oraz utrzymanie prawidfo-
wych funkgji poznawczych, a wiec koncentracji i pamieci.
Hops & Valerian with Passionflower to produkt stworzo-
ny do walki ze stresem. Koztek lekarski (valerian) pomaga
w zdrowym snie, chmiel (hops) ma wtasciwosci uspokajajg-
ce, a meczennica cielista (passionflower) zwigksza odpor-
nosc na stres.
W zestawie nie mogto zabraknac Lecytyny, ktora jest
w naszych organizmach bardzo waznym elementem moz-
Pro Relax gu i tkanki nerwowe.

Magnesium to wspaniafe zrodfo magnezu, ktory w zesta-

wie odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale tez

Badz spokojny o swoje zdrowie

za utrzymanie prawidtowych funkgji 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
dzigki zawartosci kwasu dokozaheksaenowego, ktory spo-
zywany w ilosci co najmniej 250 mg dziennie korzystnie
wptywa na funkcjonowanie mozgu.

Vitamin B Complex to oczywiscie zrodfo witamin z gru-
py B, ktorych najpopularniejszych dziataniem jest pozy-
tywny wptyw na funkcje psychologiczne oraz pomagaja
zwalczy¢ uczucie zmeczenia.

Zestaw uzupetnia niezbedna codziennie Witamina D3.
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Skiad zestawu:
Gotu Kola, Hops & Valerian with Passionflower, Lecytyna,

Magnesium, 2x Super Omega 3 EPA, Vitamin B Complex,
Witamina D3




Zmien siebie! Popraw zdrowie!

Super Start do Zdrowia to od lat ulubiony zestaw naszych
klientow. Jego skfad nie zmienit sie mimo uptywajace-
go czasu i wielu nowych trendow w zywieniu. Potaczono
w nim bestsellerowe produkty Nature’s Sunshine i to po-
taczenie do dzis sprawdza sig jako idealny zestaw dla kaz-
dego, kto postanowit zmienic styl zycia i powaznie zadbac

o 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 ttuszczowych omega-3 za-
wartych w Super Omega 3 EPA, silnych antyoksydantow
z Zambrozy, probiotycznych bakterii w kapsutkach Bakte-
rii Bifidophilus potaczone z najpopularniejszym na swiecie
Chlorofilem w Plynie oraz naturalng porcjg energii z Sol-
stic | Wapniem z Witaming D pomoze Ci wytrwac w swo-
ich planach i szybciej osiagnac zakfadane efekty. Zestaw
uzupetnia balsam do masazu Tei-fu nazywany przez na-

szych klientow apteczka w tubce.

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

Zambroza, Tei-fu

Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej
diety. Zrownowazony sposob Zywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Super Start
do zdrowia

Wystartuj po zdrowie!
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Prowadzisz zycie na wysokich obrotach. Pracujesz, prowa-
dzisz biznes, ale tez wychowujesz dzieci i zajmujesz sie do-
mem. Masz na glowie mnostwo spraw, czesto wiecej niz mez-
czyzni. Twoj organizm ma zupetnie inne potrzeby, a Ty chcesz
by¢ wcigz zdrowa, mtoda i usmiechnieta.

Wszystko w Twoich rekach! Zdrowe drogi moczowe, wtosy,
skora, paznokcie, zdrowe i czyste jelita, lekkie wypoczete no-

gi i wiele wiecej!
Zestaw Woman pomoze zachowa¢ zdrowie na dluzej!

Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze skorek
czerwonych winogron ukrytych w . Wolne rodniki
uznaje sie za gtowna przyczyne starzenia organizmu. Dzigki
zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia serce i wspomaga
ukfad odpornosciowy.
Cynk to minerat niezbedny dla utrzymania pieknych i zdro-
wych wtosow, skory i paznokei. Nasz to rowniez
algi i tymianek, ktore zmniejszaja wchtanianie ttuszczow, co
pomoze Ci zachowac szczupty sylwetke.
Wakrotka azjatycka, czyli , pomoze pozbyc sie
uczucia cigzkich nog wpierajgc prawidfowe krazenie zylne,
a takze wspomoze komfort trawienny. Jej wptyw na mikro-
krazenie odzwierciedla sie takze w sprawniejszym dziataniu
funkcji poznawczych (do nich nalezg m.in. pamiec, koncen-
tracja, zdolnosci komunikacyjne).
Btonnik jest niezbedny dla zdrowia jelit. to doskona-
te zrodfo btonnika, ale tez pobudzajacy trawienie cynamon
i rozmaryn utatwiajgcy trawienie ttuszczow.
to doskonata mieszanka ziot oraz witamin i mineratow
o wielokierunkowym dziataniu. Zawarty w niej cytryniec
chinski jest pomocny w trzymaniu prawidtowych funkgji fi-
zjologicznych.
24 niezbedne witaminy i mineraty w jednej tabletce to
. Znajdziesz tu wsparcie dla utrzymania organizmu
w wysokiej formie.
siewna jest znana ze swoich wlasciwosci od ponad
2000 lat. Pomaga kobietom w utrzymaniu dobrej kondycji
seksualnej.
zapewnia wsparcie w radzeniu sobie
z objawami menopauzy, takimi jak uderzenia goraca, pocenie
sie i niepokoj, ale to rowniez doskonaty produkt dla uktadu
krwionosnego.

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

2x Lucerna, Ury, Super Complex, Zambroza.



»Wszystko zaczyna sie w jelitach” — na pewno to stysze-
liscie. Nasze zdrowie jest scisle powigzane ze sprawnym
dziataniem jelit i catego przewodu pokarmowego. To jak
wchtaniamy sktadniki odzywcze i jak przebiega sposob tra-
wienia jest kluczowe dla kazdego organu w naszym organi-
zmie. Nie bez przyczyny zdrowa i zroznicowana dieta jest
najczescie] wymieniana przez naukowcow i lekarzy jako
podstawa dobrego zdrowia.

Zdrowe Jelita to zestaw stworzony z myslag o harmonii
ukfadu pokarmowego i zdrowiu jelit.

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

Bowel Build to przede wszystkim babka jajowata poma-
gajaca utrzymac zdrowie jelit oraz imbir lekarski, ktory
wspiera ogolng kondycje uktadu pokarmowego oraz me-
tabolizm weglowodanow, ale tez witaminy C, A oraz cynk.
Loclo to doskonale znane naszym klientom zrodfo bton-
nika pokarmowego, ale to takze kurkuma pomagajaca za-
chowac¢ zdrowg watrobe, cynamon dla komfortu w zotadku
oraz rozmaryn dla lepszego trawienia ttuszczow.

Sok Aloesowy jest popularny ze wzgledu na prozdrowotne
wlasciwosci zwigzane wiasnie z ukfadem pokarmowym.
Wspiera trawienie i przyczynia sie do regularnosci pracy
Jelit.

Zambroza znalazta sie w zestawie ze wzgledu na wlasciwo-
sci zwigkszania aktywnosci ukfadu pokarmowego, ktorymi
charakteryzuje sie rokitnik zwyczajny.

Zestaw uzupetnia Swiatowy bestseller wsrod naszych pro-

duktow — Chlorofil w Plynie.

Zdrowe jelita

Bacillus Coagulans, Bowel Build, Chlorofil w Ptynie, Loclo, WSZYStkO zaczyna sie WJelltaCh

Pro B11, Sok aloesowy, Zambroza

Sktad zestawu:

Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zroznicowanej
diety. Zrownowazony sposob Zywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.
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wAutentyczne
Olejl(l Eteryczne

Autentyczne olejki eteryczne to ' najprawdopodobniej
najcenniejszy dar od krolestwa roslin. Przez wieki te nlezwyk’fe
substancje byty'cenione za smak'i zapach a|e rowniez za
wspaniate wiasciwosci lecznicze. |
Znawcy W|edzq, ze O]e_]l(l .dostarczane . 'w oryglna|neJ,' :
ezmlenloneJ, a wiec autentyczneJ postaC| potraﬁq odmlenlc
e przez doskona’ry wp%yw na ciafori umys’f :
ki eteryczne oczyszczajq, ,odm’radzan, relakSUJq [ chronlq




NASZA OBIETNICA

W ciagu S0 lat swojego istnienia Nature’s Sunshine zbudowafo silne relacje oparte
na zaufaniu oraz opracowafo rzetelne praktyki gwarantujace jakosc w catym cyklu zycia
produktu. Nasze olejki eteryczne posiadajg unikatowg gwarancje pochodzenia.

Dzigki zastrzezonej gwarancji pochodzenia Sure-Source Nature's Sunshine oferuje
mifosnikom olejkow eterycznych zupetnie nowy poziom pewnosci co do czystosci naszych
produktow. System Sure-Source gwarantuje autentycznosc produktu. W ramach systemu
wytwarzane sg kluczowe dokumenty - ,sygnatury” - stanowigce materialny dowod
autentycznosci pochodzenia.

Robimy to wszystko, abys byt catkowicie pewny, ze kazda kropla olejku bedzie dziatata
dokfadnie tak, jak zamierzata natura. Nic nie zostafo dodane, zmienione lub zabrane.
To zobowigzanie o jakosci i autentycznosci jest nasza obietnica.

Kiedy chodzi o Twoje zdrowie, nigdy nie idziemy na kompromis.
Ty tez nie powinienes.

2adnych modyfikacji!

Zadnego rozcienczania!

sure=-source
GWARANCA POCHODZENIA

Badania i system Sure-Source gwarantujg autentycznosc naszych olejkow
eterycznych.

Badania i system Sure-Source gwarantuja, ze w naszych olejkach nie ma
zadnych substancji zafatszowujacych ani zanieczyszczen.

Nasze olejki sg:

+ W100% identyfikowalne na kazdym etapie procesu produkgji.

+ W1007% przebadane na kazdym etapie procesu produkgji.

+ W100% przetestowane przez Dziat Kontroli Jakosci NSP,

aby zagwarantowac brak zanieczyszczen, substancji zafatszowujacych
lub dodatkow ,,fitochemicznych”




LAVENDER ORGANIC

Lawenda, ceniona ze wzgledu na swoj uspokajajacy i relaksujgcy aromat doskonale
sprawdza sie w wielu produktach. Jest doceniana ze wzgledu na dziatanie uspokaja-
jace i odprezajace.

» uspokojenie i relaks

* poprawa snu

« nawilzenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna

PEPPERMINT

Obdarzona ozywczym, mietowym aromatem mieta pieprzowa posiada unikatowe
wlasciwosci chfodzace i rozgrzewajace.

« dzialanie odswiezajqce i ozywcze
« wspomaganie koncentracji

Sktadniki: Mentha piperita - mieta pieprzowa

TEATREE

Olejek z drzewa herbacianego, znany powszechnie jako ,cud z Antypodow”,
jest pozyskiwany z drzewa herbacianego, rosnacego w Australii. Wyrazny, czysty
aromat drzewa herbacianego jest czesto wykorzystywany w szamponach i balsamach.

« dzialanie ozywcze i regenerujgce

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo herbaciane

FRANKINCENSE

Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidfowca indyjskiego. Kadzidfo,
odznaczajgce sie ztozonym 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 mieta rozbudzg zmysty, a nuty przypraw

zapewnig iskre, ktora Cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

» pobudz kreatywnos¢
» rozpyl z rana, aby zyskac energi¢ na poczqtek dnia

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

RECOVER

Idealny do stosowania po dtugich cwiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym migsniom.

* regeneracja
» ukojenie

Sktadniki: golteria, kamfora, jatowiec, rozmaryn lekarski, jodta, gozdzik, cynamonowiec
kamforowy, kadzidtowiec, mieta.

ESSENTIAL SHIELD

Mieszanka ESSENTIAL SHIELD otula uzytkownika cieptymi, znajomymi
aromatami pomaranczy, cynamonu i gozdzikow, ktore zapewniajg komfort
i relaks w chtodne pory roku.

» tagodzqcy i gleboko przenikajgcy

» doskonaly na okres jesienno-zimowy

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

CORE

Przepetniony nutami drewna i subtelnych przypraw aromat pomoze Ci odnalez¢
swoj srodek i odzyskac rownowage duchowa, zupetnie jak medytacyjny spacer
po gestym, pachnacym lesie.

Odzyskaj rownowage wewnetrzng z mieszankg CORE!

» znakomicie sprawdzi si¢ do aromaterapii w trakcie medytacji, jogi i czynnosci
wymagajqcych skupienia

Sktadniki: cedr atlaski, lis¢ ho, choina kanadyjska,wrotycz marokanski, kadzidtowiec, rumianek rzymski

REFUGE

tagodne, kwiatowe, stodkie nuty cytrusa oraz kuszaca wanilia tworza intymna
atmosfere wszedzie tam, gdzie potrzebny jest spokdj. Mieszanka REFUGE
zapewni Ci chwile wytchnienia od codzienngo zgietku i stresu.

» uspokaja
» pomaga pozby¢ sig stresu

Sktadniki: lawenda, pomarancza, cedr atlaski, ylang-ylang, wrotycz pospolity, wanilia.







Co dla skory jest najwazniejsze?
Najwazniejsze dla skéry jest to, aby$émy dbali o
nia w nalezyty sposéb, to znaczy, zeby byla
odpowiednio nawilzona i zeby$my tez stosowali
preparaty przeciwzmarszczkowe. dJezeli skéra
jest dobrze nawilzona, bedzie wolniej sie
starze¢. Musimy o nia dba¢ od samego poczat-
ku, to znaczy kiedy jesteSmy osobag w wieku
okoto 20 lat, a nie tylko w pdzniejszym wieku,
kiedy oznaki starzenia sg juz widoczne.

Ktory ze skladnikéw Bremani Care

ma najwigksze znaczenie
dla nawilzenia skory?
Dla nawilzenia naszej skory najwazniejszy jest
kwas hialuronowy. To bardzo popularny sktad-
nik, ale tez bardzo ceniony w wielu markach ze
wzgledu na to, ze naturalnie wystepuje w
skorze. Niestety bardzo szybko zanika i musimy
go uzupelniaé. Kwas hialuronowy nie tylko
nawilza skore, ale tez dziala przeciwzmarszcz-
kowo, czyli ma dwa gléwne dzialania, ktore sa
nam bardzo potrzebne.

Dlaczego nalezy uzywac inny kremow

na dzien, a innych na noc?
Kremy na dzien i na noc sg to zupelnie inne
kremy. Kremy na dzien zawsze majq filtr,
zebyémy mogty ochronié¢ skére przed szkodli-
wym promieniowaniem stonecznym. Te kremy
nawilzaja skore i sa Swietna baza pod makijaz.
Krem na noc natomiast zawsze jest kremem
,bogatszym”, ,ciezszym” poniewaz ma dzialaé
co najmniej 8 godzin.

Co to jest tonizacja?
Po co nam tonik tonizujgcy?
Tonik jest nam niezbedny. Zaréwno w linii Bre-
mani, jak 1 innych firmach jest cenionym
produktem, poniewaz reguluje pH naszej skory.
Poza tym dziala bardzo nawilzajaco, a jego
dodatkowe dzialanie polega tez na tym, ze
zastosowany przed kremem, sprawia, ze sklad-
niki kremu lepiej sie wchianiaja.

Co rozni krem regenerujqgcy wokol oczu
od kremu przeciwzmarszczkowego
wokot oczu?

Krem regenerujacy wokol oczu powinien byé
stosowany juz od bardzo wczesnych lat, nawet
18-20 roku zycia, poniewaz dziala przeciwobrze-
kowo, rozjaénia cienie pod oczami. Mlode osoby,

ktére duzo pracuja, ucza sie na uczelniach, sa
zmeczone, pracuja duzo przy komputerach,
w zwigzku z tym powinni skére wokot
oczu intensywnie regenerowaé. Za to krem
przeciwzmarszczkowy dedykowany jest osobom
starszym - ma duzo skladnikéw przeciw-
zmarszczkowych 1 odzywezych.

Kiedy skora zaczyna sig¢ starzec?
Fakt, ze skéra zaczyna sie starzeé¢ dostrzegamy
okolo 20-25 roku zycia 1 to jest bardzo dobry
moment, zeby zaczaé profilaktyke. Wazna jest
profilaktyka 1 zastosowanie odpowiednich
preparatow, gléwnie regeneracyjnych.

Dlaczego to tak wazne, zeby uzywac
szpatulek do kremow?

Nalezy przy wszystkich kremach uzywaé szpa-
tutek, poniewaz wszyscy na dloniach mamy
bakterie - nie da sie tego uniknag. Jezeli bedzie-
my palcem pobiera¢ krem 1 nakladaé, niestety
bakterie dostana sie do sloiczka, tam sie
rozmnazaja (tworza sie cate struktury bakterii),
a tego nie chcemy. Krem z bakteriami nie
bedzie robil nam nic dobrego, a pewnie
wszystko co jest zle. Szpatulki musza byc
stosowane, to konieczno$é. Zawsze muszg byé
czyste, wiec nalezy je umyé po kazdym uzyciu.

Skqd przewaga skladnikéw naturalnych
nad syntetycznymi?

Przewaga substancji 1 sktadnikow naturalnych
nad syntetycznymi jest znaczaca. Uwazam, ze
skora sama dopomaga sie pewnych substancji
naturalnych, a na pewno nie potrzebuje synte-
tycznych. Owszem efekty po substancjach
syntetycznych sa bardzo szybkie, ale tak samo
krotkotrwate. Za to przy stosowaniu substancji
naturalnych beda to efekty dlugoterminowe,
cho¢ widoczne nieco pdzniej.

Po czym poznad, ze krem jest dobry?
Bremani to te dobre kremy?
Mozemy bardzo latwo poznaé np. po zastosowa-
niu kremu na noc. Jezeli zastosujemy krem na
noc 1 kiedy wstaniemy rano mamy uczucie, ze
nasza twarz jest wypoczeta 1 rozswietlona, to
mozemy by¢ pewni, ze to krem po prostu dziata
1 pracowal wtedy kiedy spaliémy. Dobre kremy
zastosowane przed snem widocznie regeneruja
skore. Zdecydowanie tak, Bremani to te dobre

kremy.
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CARE

DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPF15
50 ml

SZAMPON DO WLOSOW
Energy Shampoo

tagodny szampon do codziennego uzytku, ktora gteboko oczyszcza whosy oraz skore gtowy.
Formuta wzbogacona witaming E, argining i pantenolem nadaje blask i zdrowy, pickny wyglad wtosom, pozostawiajac je Isniace
i migkkie. Doskonaty do wiosow normalnych i przettuszczajacych sie.

Kluczowe sktadniki:

Witamina E, cynk, pantenol, arginina, polyquaternium-7.

ODZYWKA DO WLOSOW
Energy Conditioner

Dzieki starannie dobranym sktadnikom idealnie nadaje sie do codziennego stosowania z szamponem z tej samej serii. Pantenol,
cynk, witamina E i keratyna nadajg wtosom blask i zdrowy Snigcy wyglad, pozostawiajac je ISnigce i migkkie. Formuta opracowana
specjalnie dla wlosow normalnych i przettuszczajacych sie.

Kluczowe sktadniki:

Hydrolizowana keratynat, witamina E, cynk, polyquaternium-7

ZEL MICELARNY
Cleansing Micellar Gel

Zel do mycia twarzy bazuje sie na dwoch naturalnych kompleksach: kwitnaca cera i zdrowa cera.

Kwitngca cera zawiera ekstrakt z piwonii oraz ekstrakt z magnolii. Ekstrakt z piwonii ma dziatanie antyoksydacyjne i uspokajajace,
zweza pory oraz odpowiedni nawet dla samej wrazliwej cery. Piwonie uwazaja za jedna z najbardziej efektywnych kwiatowych skfad-
nikow dla pielegnacji cery, a ekstrakt z magnolii chroni i dziata przeciwzapalnie.

Ten wspaniaty produkt wprost wycigga zanieczyszczenia z naszej skory i sprawia, ze cera staje sie idealnie rowna, uspokaja, pieleg-
nuje, nawilza. Zel micelarny Bremani Care dziata jak magnes, wyciagajac oraz zmywajac resztki makijazu, nadmiar sebum i inne za-
nieczyszczenia. Delikatnie oczyszcza cere, pozostawiajgc przyjemne uczucie migkkosci i nawilzenia.

ZELDO KAPIELI DLA DZIECI
Hair & Body Baby Wash

Formuta tego produktu jest na bazie wody kwiatowej z rumianku i nagietka, a wsrod sktadnikow znajdziemy tez olejek z pestek
moreli, olejek z pestek czeresni, olejek z czarnego kminu, olejek sezamowy oraz zel aloesowy. To wspaniaty produkt z delikatnym
aromatem, ktory oczyszcza, nawilza, chroni oraz oczywiscie pielegnuje delikatng i wrazliwg skore dziecka. Nie zawiera siarczanow,
parabenow, formaldehydow, produktow rafinacji i szkodliwych alkoholi i jest absolutnie bezpieczny dla kazdego dziecka.

Zapewnia tagodne oczyszczenie skory i wiosow nie powodujgc podraznien. tagodna formuta zawiera migkkie substancje powierzch-
niowo czynne oraz naturalne sktadniki, ktore sg odpowiednie nawet dla wrazliwej skory niemowlecia.

OCZYSZCZAJACY | MATUJACY TONIK DO TWARZY
Purifying and Mattifying Toner

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

Kluczowe sktadniki:

Wyciag z krasnorostow Rhodophyta; Ekstrakt z planktonu - egzopolisacharydy wytwarzane przez plankton morski; Zel aloesowy;
Hydrolat z oczaru wirginijskiego (Hamamelis).

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”

, walczgcym ze zwiotczeniem skory i zwigkszajacym odpornosc na site grawitagj.
Kluczowe sktadniki:
Kompleks peptydowy; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu rozowego; Masto shea; Olej z pestek granatu; Olej z pestek czeresni;

Stabilizowana wit. C Trehaloza.




PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO TWARZY NA NOC. 40+

Night Anti-age Face Cream
®
BREMANI

Fantastyczny, tresciwy, a jednoczesnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie z mysla o pielegnacji skory podczas snu, CARE

gdy proces odnowy komorek jest najbardziej intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu, NHT AN CREA
ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczong i pozbawiona blasku cere. I’
Kluczowe sktadniki:

Kwas hialuronowy; Masto shea i olej z pestek stonecznika; Witamina E; Wyciag z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO SKORY WOKOL OCZU SPF15. 40+
Anti-age Eye Contour Cream

x®
Krem do skory wokot oczu dziata w kilku kierunkach: zapobiega utracie wilgoci, odnawia i pomaga zachowa¢ zdrowy bilans de- BREMANI
. . B ; ; N .. ) . b . ) CARE
likatnej skory wokot oczu, chroni przed szkodliwym dziataniem promieniowania UV i wptywem srodowiska, pobudza produkcje ANTLAGE EYE CONTOUR CREAM SPFs
15 ml

kolagenu, redukuje gtebokie i wygtadza mimiczne zmarszczki oraz walczy z opuchnieciami i cieniami pod oczami.
Kluczowe sktadniki:
Ksylitol; Esktrakt z E. crustaceum (skorupiak); Skrobia ryzowa; Ekstrakt z lotosu.

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 BREMEAN[
fermentacyjnego Pseudoalteromonas, ktory minimalizuje parowanie wody z gtebszych warstw naskorka i regeneruje skore. Zapew- MOISTURIZING FACE CREAM $PFI5

50 ml

nia wyrazne nawilzenie i wspaniafg uniwersalna pielegnacje. Aktywny skfadnik uzyskany z pieprzu rozowego petni role oczyszczajaca.
Kluczowe sktadniki:

Kwas hialuronowy; Masto lllipe; Skrobia ryzowa; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu rozowego.

REGENERUJACY KREM DO SKORY WOKOL OCZU SPF15
Revitalizing Eye Contour Cream SPF15

. . . C . . . . . . x
Wielofunkcyjny krem do delikatnej skory okolic oczu na bazie prawdziwych skarbow prosto z morza nie tylko zapewnia catodo- BREMANI
bowe nawilzanie, ale tez walczy z oznakami starzenia. Zapewnia profilaktyke powstawania pierwszych zmarszczek, walczy z utratg CaRE i

REVITALIZING EYE CONTOUR CREAM SPF15
15ml

elastycznosci, napina skore, pomaga usunac opuchlizne i cienie pod oczami.
Kluczowe sktadniki:
Ekstrakt E. crustaceum (skorupiak); Wyciag z glonow wakame (czerwone wodorosty); Ksylitol.

ROZJAgNIAJACA MASECZKA DO TWARZY ,Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

®
BREMANI

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skérze witalnosci i obdarzy ja blaskiem! Oznaki starzenia zostaja ,,zatarte”, twarz CARE
wyglada na wypoczeta. Kolor twarzy odzyskuje swoj blask. Baze maseczki stanowi wyciag z lisci Haberlea rhodopensis zapewnia- RADIANCE FACE MASK
Jjacy jednolita strukture skory. Maseczka stanowi doskonate zrodfo energii do radykalnej przemiany odwodnionej i pozbawionej ==
blasku skory, obdarzy skore prawdziwg rozkosza.

Kluczowe sktadniki:

Masto shea; Skwalen; Olej ryzowy; Olej z pestek granatu; Skrobia ryzowa; Wyciag z lisci Haberlea rhodopensis.



Promocja |oja|no§ciowa

Zamawiaj w kazdym miesigcu na minimum 50 punktow i korzystaj z 50% rabatu na wybrany produkt.
W okresie styczen-marzec mozesz wybierac sposrod ponizszych produktow.

Lista produktow moze ulegac zmianom. Aktualna lista bedzie publikowana na www.e-naturessunshine.com
w zakfadce aktualne promocje.

- Koenzym Q10 Plus

- Grapina i Przeciwutleniacze

- Czosnek

- Ury

- Bacillus Coagulans

- Zestaw 200 ulotek produktowych
- Zestaw 10 katalogow produktow

W promogji lojalnosciowej mozesz rowniez wybrac darmowg ustuge dostawy.

AKTUALNE

PROMOCIJE

Nie ptac za przesytke

Nie chcesz ptacic za ustuge dostawy? To proste!

Zamow jeden z naszych zestawow promocyjnych za 100 punktow —

albo 716z dowolne zamowienie na 200 punktow. “ P ;
— I RURCECREREEERIN .
y
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Wiecej niz zestawy

Kazdy z naszych celowanych zestawow otwiera droge do dodatkowych rabatow!
+ Super Start do Zdrowia to 25% rabatu na Collagen lub Collagen+.
+ Optimum to 25% rabatu na Bakterie Bifidophilus lub Witamine C.
+ Woman to 25% rabatu na Collagen lub Wapn Plus Witamina D.
« Pro Kardio to 25% rabatu na Zambroze lub Lecytyne.
+ Pro Immune to 25% rabatu na Grapine i Przeciwutleniacze lub Vitamin B Complex.
« Beauty to 25% rabatu na dowolny kosmetyk z linii Bremani Care.
+ Pro Relax to 25% rabatu na Solstic lub Koenzym Q10.
« Zdrowe Jelita to 25% rabatu na Pochtaniacz Ttuszczu lub Pieprz Cayenne, Czosnek, Pietruszka.

« Zdrowe Kosci i Stawy to 25% rabatu na Chondroityne lub MSM.

Lestawy 10+1i 4-paki

| — yumme  Kupuj wigcej i pfac mniej.
- o ! ﬂ W zestawach 10+1 ptacisz za 10 sztuk produktu, a otrzymujesz 11.

)| comny SO |, ok § aruka Czteropaki to oszczednosé ok. 7%.

ok e

Nie przegap dodatkowych promoc;i!

Sprawdzaj reqularnie naszq strone internetowq

i profil na Facebook’u.




NATURES

SUNSHINE CENNIK PRODUKTOW
Nr. kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP Punkty

SUPLEMENTY DIETY
6109.......... Bacillus Coagulans (90 Kaps.)........ccovvurvuneinriiciiniicisecsis s ssssssssnns 110,60 zt
4100......... Bakterie Bifidophilus (90 kaps.).............. 133,00 zt....
2857 ......... Bowel Build (120 Kaps.) ... sssssss s sssssssssssssnsns 102,00 zt
2954......... Carbo Grabbers (60 Kaps.) ... ssss s 110,00 zt
1580......... Chlorofil w Ptynie (475,6 ml).................. 99,00 zt....
557 Cholester - Reg (90 kaps.) ......cccconvvurriunnc 86,80 zt....
22336.......Col1agen (516 @) ..ot 220,00 zt
22721........ Collagen (30 saSZetek)......uuuvvurvrrcireirieiiiciiesii s saens 220,00 zt
18 Chondroityna (60 kaps.)......ccc.covvuunnrrnriunncs 135,80 zt ...
4135.......... CoQ10 (60 kaps.)....vvurvuerrrreercieneinniannns 166,60 zt ...
1601 .......... Cynk ALT (120 tabl.) oottt 49,00 zt
550........... Czerwona Koniczyna (100 Kaps.) ... sssssssssssssssees 54,60 zt
290........... Czosnek (100 kaps.) ....cocouvvenrvnrieecinniinns 57,40 zt....
4700........ Defense Maintenance (120 kaps.) .............. 110,60 zt ...
947 ........... EVerFlex (60 tabl.) ..ottt sttt seee 96,60 zt
360........... Gotu Kola (100 KaPs.) ....uurveerieiirrieirinesiscisciss it sssssss s s s sssssssssssssssssnnes 68,60 zt
1750.......... Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl)........ 138,60 zt
940........... Hops & Valerian with Passionflower ... 63,00 zt
1839.......... Immune Formula (90 Kaps.) ..o snsees 124,60 zt
410 Kelp (TO0 KaPS.) coouuverrieiciiiriciseeiiicae st sss s ss s sas e 54,60 zt
1796.......... Koenzym Q10 Plus (60 kaps.).......cccocuuueee. 109,20 zt
1661........... Lecytyna (170 kaps.).....coocueerurivncrenernnennn. 124,60 zt
1M70.... Liver Health Formula (100 Kaps.) ... 68,60 zt
204........... Lisc Oliwny - Ekstrakt (60 kaps.) .....covvvririciicisiisiscisnsisssssssssssssssssones 70,00 zt
1346.......... Loclo (344 g 105,00 zt
30 e Lucerna (100 Kaps.) ...vuucverveiiciiciiii i ssss s ss s sss s s ssssssssssnes 47,60 zt
4061......... Magnesium (D0 Kaps.) ....cuvviucireciinicie s aa s 75,60 zt
4059 ........ MSM - Metylosulfonylometan (90 tabl.) ........ccoovuerieriinricicccis 87,00 zt
515 Paw Paw (180 Kaps.) ...t ssss s sssss s sssssssns 266,00 zt
832.......... Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.).......coovvuevvuriernrieerienniinnieecinnns 75,60 zt
2937 ......... Pochtaniacz Thuszezu (120 Kaps.)....vcvevvrieciiiiciiciis s 95,00 zt
1510..uuee.. Pro B11 (90 Kaps.) ...t ssss s ssss s s ssssssssssssnes 152,60 zt
3093......... Smart Meal (510 g)........ 194,60 zt
1680.......... Sok aloesowy (946 ml) 107,80 zt
6501.......... Solstic Energia z Natury (30 saszetek) 145,60 zt
1515........... Super Omega 3 EPA (60 Kaps.) .......vvurvverirniiciieciesisiie s ssnssnnes 158,20 zt
2879......... Ury (120 kaps.)..ocvereerieineieciesis e, 113,40 zt
3243........ Wapn Plus Witamina D (150 tabl) ................. 109,20 zt
1635.......... Witamina C bioflawonoidy (60 tabl.) ..o, 106,40 zt
155........... Witamina D3 (60 £abl.)...ciuiieiiieieieieieeeeetee ettt se s nenes 70,00 zt
4052......... Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.). 123,20 zt
1773........... Vitamin B Complex (120 Kaps.) ... ssssssssnes 68,60 zt
4104 ......... Zambroza (458 M) ....uiiicieieieeeeee ettt b bbbt 109,20 zt

BREMANI CARE
21600.......Oczyszczajacy | matujacy tonik do twarzy (125 M., 64,40 zt
21601........ Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na dzien 40+ (50 ml) ..., 159,60 zt....
21602 ....... Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na noc 40+ (50 mD)....ciciicinciinciciine. 151,20 zt ...
21603 ....... Przeciwzmarszczkowy krem do skory wokot oczu 40+ (15 ml) 120,40 zt ...
21604 .......Nawilzajgcy krem do twarzy (50 mD)......orvvriieces 138,60 zt ....
21605....... Regenerujacy krem do skory wokot oczu (15 mD ..o 119,00 zt....
21606....... Rozjasniajgca maseczka do twarzy ,.efekt kopciuszka” (SO mI) ..o, 159,60 zt....
21620 ....... Szampon do wtosow Bremani Care (200 ml) ..., 81,00 zt....
21621......... Odzywka do wiosow Bremani Care (200 mD)......oorvecieeeiciecceeees 73,00 zt....
21622........ Zel do kapieli dla dzieci Bremani Care (250 mD........coocvevierrennnne. 105,00 zt....
21623........ Zel Micelarny Bremani Care (125 mD......riiiicccccceens 11,00 zt....
21624........ Maskara Royal Lash ... 79,80 zt




Nr. kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP Punkty

KOSMETYKI

4276......... Srebro Ochronne (118 MI) ....ccuiuiueieiicceeieeee et b s nees

2851.......... Pasta do zgbow - Sunshine Brite (100 g) ...

3538......... Tei-Fu - Balsam do masazu (118,3 Ml ...cceueiiireieieirecceeeeeee e

21575........ Krem do rgk 1 Ciata. ..ttt en
AUTENTYCZNE OLEJKI ETERYCZNE

3847......... Lavender (15 M) oottt 152,60 zt

3850......... Peppermint (15 M) .ot 124,60 zt

3856......... Recover (1I5ml) o 220,00 zt....

3869......... Frankincense (15 Ml ..ot sne 347,20 zt....

3871......... Inspire (15 M) oo 89,60 zt....

3873......... Core (IS M) ettt ettt bbbttt 133,00 zt....

3876......... Refuge (15 MD oo 109,20 zt....

3877 ......... Tea Tree (15 M) ettt bbbttt nnes 110,60 zt

3887......... Essential Shield (15 M) .ottt snes 176,40 zt
ZESTAWY PROMOCYJNE

64965 ......Super Start do Zdrowia

64967 .......Zestaw Optimum .......cocovruerrrerrierriniinninnns

64969 ......Zestaw Woman

64971........ Z5taW Pro Kardio .....cuceeevcueiereeieeeeeceeteeecteee ettt et b et en et enene
64973....... ZeStaW Pro IMMUNE ...ttt nasaen
64975....... Zestaw Beauty............

64977 ....... Zestaw Pro Relax

64979....... Zestaw Zdrowe Jelita.. ...
64981....... Zestaw KOSCI | SEAWY wuu.vveeiveriiiiiseiissi s
21384 ....... Zestaw Zycia ...............

64985 ......Zestaw Pro Biznes.......

64987.......Zestaw Degustacyjny

21609....... Zestaw kosmetykow Bremani Care............ .

64639 ......Zestaw Autentycznych Olejkow Eterycznych

AKCESORIA
64602......Dyfuzor ultradzwiekowy do olejkow eterycznych (biaty) .....c.oovvvrvveriercinriiecins 167,00 zt
64728.......Dyfuzor ultradzwieckowy do olejkow eterycznych (drewnopodobny) 209,00 zt....
64729....... Dyfuzor ultradzwiekowy do olejkow eterycznych USB (samochodowy) ........ucvuuecnaee 125,00 zt
64731........ Roll-up ,Suplementy diety” ... 350,00 zt
64732....... Roll-up ,Autentyczne Olejki Eteryczne”... 350,00 zt....
64733....... Roll-up ,,Bremani Care” ........cccccovvvunriurnnne. 350,00 zt....
64133 ....... Pamiec przenosna USB, 8 GB (1 szt.).uu.cucveeeirieciccic s 49,00 zt
LITERATURA
6404........ Katalog ProdukEOW........ucveeeeeceees ittt
6409 ........ Zasady Wspotpracy - Plan Marketingowy ........c.ccucueeveieneerinciieee s
64141........ Broszura ,,Bezkompromisowa Gwarancja Jakosci”
6402........ Mary Christiansen ,,Sita Sponsoringu”..........cecuerieririreciseisiseis s

Ceny zawierajq podatek VAT.

Kupuj tylko z zaufanego Zrédla

Gwarantujemy najwyz oduktéw zakupionych w n 10 internetowym.
Kupujac na www.e-natures hine.com mas §¢, ] produkt Nature’s Sunshine.

Nie gwarantujemy jako$§ az pochodzenia produktéw zakupionych na portalach aukeyjnych oraz w innych sklepach.

Biuletyn ,,Bqdz zdrow” 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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