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Szanowni Czytelnicy,

Z radoscig prezentujemy najnowszy numer biuletynu
»Badz Zdrow”, ktorego celem jest dostarczanie cennych
informacji dotyczacych zdrowia. Jesien to czas, w ktorym
przyroda przygotowuje sie do spoczynku, ale my nie
zamierzamy zwalniac tempa.

W' najnowszym wydaniu skupiamy sie na temacie
odpornosci, ktory jest szczegolnie wazny w okresie jesien-
nym. Dowiesz sie, jakie kroki podjac, aby wzmocnic swoja
obrone przed infekcjami i utrzymac petnie energii
w obliczu spadajacych temperatur.

Nie zapominamy takze o diecie. Sezonowe zmiany
wptywaja nie tylko na krajobraz za oknem, ale takze na to,
co powinno znalezc sie na Twoim talerzu. Podpowiadamy,
Jjak dostosowac swoje positki do nadchodzacych miesiecy,
aby dostarczyc organizmowi niezbednych sktadnikow

odzywczych.

Dla naszych meskich czytelnikow przygotowalismy
artykuty poswiecone zdrowiu mezczyzn. Zachecamy do
regularnych badan profilaktycznych, ktore sa kluczowe
dla zachowania dtugotrwatego dobrego samopoczucia.

Na zakonczenie, mamy cos specjalnego dla tych z Was,
ktorzy regularnie odwiedzaja portal integmed.pl. Prezen-
tujemy najchetniej czytane artykuly, dzieki czemu
mozesz mieC dostep do najwazniejszych informacji na
temat zdrowia i profilaktyki.

Dzigkujemy, ze jestes z nami i zyczymy Ci przyjemnej
lektury oraz petni zdrowia w nadchodzacych miesigcach!

Z powazaniem,

Redakcja kwartalnika "Badz Zdrow"

NATURES
SUNSHINE

Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.o.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa

www.e-naturessunshine.com

Biuletyn “Badz Zdrow” nie jest ofertg handlowa. Aktualna
oferta wraz z obowigzujacymi cenami dostepna na stronie
internetowej www.e-naturessunshine.com.
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Tworzymy Przysztosé
dla Osrodka Szkolno-Wychowawczego
w Jurkach!

Pragniemy zaprosic Cie do wsparcia Osrodka Szkolno-Wychowawczego
w Jurkach na Mazowszu — miejsca, ktore odgrywa kluczowa role w zyciu dzieci
I mtodziezy z roznymi stopniami  niepetnosprawnosci intelektualnej oraz
z niepetnosprawnosciami sprzezonymi. Osrodek stawia sobie za cel nie tylko
nauczanie, ale przede wszystkim inspirowanie i wychowywanie mfodych
umystow. Dziata w oparciu o indywidualne podejscie do uczniow, rozwijajac ich
talenty i umiejetnosci w sposob dostosowany do ich potrzeb. To miejsce, gdzie
uczniowie odnajduja wsparcie, zrozumienie | szanse na lepszg przysztosc. To
rowniez miejsce, ktore potrzebuje wsparcia.

AT *v. 4 1

Dotlacz do pomocy, kupujac
cegielke o wartosci 30 zl.

Zgromadzone srodki przeznaczymy na zupetnie nowg
sifownie sportowa dla dzieci z osrodka w Jurkach.

Zajecia rehabilitacyjne sg kluczowe w rozwoju dzieci
MAKE AN z osrodka w Jurkach, a dobrze wyposazona sitownia jest

niezbedna w ich realizacji. Kazda wpfata, kazda darowiz-

IMPACT na, kazda pomoc liczy sie i przyczynia sie do tworzenia
lepszej przysztosci dla tych mfodych ludzi.

Cegielki znajdziesz na
e-naturessunshine.com
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Kurs Aroma Marketingu

Wyjatkowy kurs, ktory odkrywa tajemnice skutecznej sprzedazy
olejkow eterycznych i edukacji na temat aromaterapii.

Czeka Cie kilkanascie godziny pracy na temat tego
jakimi argumentami postugiwac sie podczas
prezentacji olejkow eterycznych i jak skutecznie
przeprowadzi¢ Aroma Spotkanie gdzie Twoi klienci
poznajg zalety olejkow Nature’s Sunshine.

Cata wiedza i metody jakie poznacie podczas
wyktadow da Wam pewny przepis na sukces
w olejkowym biznesie. Dowiecie si¢ jakim
argumentami postugiwac sie podczas prezentacji
olekow  eterycznych i jak  skutecznie

Autorem i pomystodawcg kursu jest Dariusz
Cwajda. Dariusz wie pewnie wszystko o olejkach
eterycznych i o tym jak zainteresowac nimi innych.

przeprowadzic Aroma Spotkanie gdzie Wasi klienci
poznajg zalety olejkow Nature’s Sunshine.
Zaproszeni goscie 1 eksperci wyjasnig Ci jak
poprawnie pracowac z olejkami eterycznymi, by
byc wiarygodnym partnerem i wtasciwie prowadzic
edukacje na temat aromaterapii. Z nami rozwiniesz
swoj olejkowy biznes na szostke.

Jest  zatozycielem  Instytutu  Aromaterapii,
wiceprezesem zarzgdu Polskiego Towarzystwa
Aromaterapeutycznego, ale tez dziennikarzem,
producentem TV i oczywiscie aromaterapeutg.



Zapach ma niezaprzeczalng moc oddziatywania na nasze zmysty i emocje. Ten kompleksowy kurs ,,Aroma
Marketingu z olejkami Nature’s Sunshine” zostat zaprojektowany, aby pomoc Ci stac sie ekspertem

w dziedzinie biznesu aromatycznego i zwiekszyC sprzedaz olekow eterycznych. Naucz sie sztuki
wykorzystywania mocy zapachow, aby stworzyc niezapomniane doswiadczenia dla swoich klientow, opanyj
podstawy wiedzy o produktach i odkryj sprawdzone strategie edukacyjne, ktore pozwolg Ci rozwingc biznes
z olejkami eterycznymi. Pamietaj, ze naszym celem jest przede wszystkim edukowanie w zakresie wtasciwosci
aromaterapii i dziafania olejkow eterycznych na cztowieka. Jesli poradzisz sobie z pasja z tym zadaniem,

Twoj SUKCES jest pewny!

Kurs zawiera az osiem modutow tematycznych:

W kazdym module znajdziesz kilka lekcji do 15 minut, ktore w zwiezty i konkretny sposob
wyposaza Cie w niezbedne informacje z zakresu aromaterapii i jej promowania.

W kluczowym module AROMA WIECZOR dowiesz sie:

- Jak przygotowac sie¢ do aroma spotkania z potencjalnymi klientami?

W jaki sposob zachecic potencjalnych klientow do przyjscia na aroma wieczor?
- Jak poprowadzic aroma spotkanie, by zyskac lojalnych klientow?

- Najakie pytania od klientow nalezy sie przygotowac?

- Jak opowiadac o olejkach i skutecznie wprowadzic je we wtasne zycie?

Przygotuj cos do notowania i zapisywania tego, co chwyta za serce lub zaciekawia - dzieki
temu bedziesz miec swoj punkt zaczepienia we wlasnych aroma prezentacjach - poniewaz
kluczem do promowania jakichkolwiek rozwigzan jest Twoja pasja i zaangazowanie wobec
tematu.

Jestesmy pewni, ze ten kurs wzbogaci Twoja wiedze o cenne informacje,
YP g Jq € )
poszerzy horyzonty wyobrazni i wzbudzi ciekawosc.




Clean Start

Zestaw suplementow diety
dla Twojego oczyszczonego sta rtu!

Pragniesz rozpocza¢ swoja droge do zdrowia i dobrej kondycji? Poznaj Clean Start - zestaw suplementow
diety stworzony specjalnie dla osob, ktore chca zaczaé korzystac z naturalnych rozwiazan oczyszczajacych

organizm. Z naszym nowym zestawem suplementow, mozesz dac sobie czysty poczatek!

Co znajdziesz w zestawie Clean Start?

UltraBiome DTX: Nasz flagowy produkt
oczyszczajacy, ktory zawiera miedzy innymi
korzen cykorii i liscie rozmarynu. Ta wyjatkowa
formufa wspiera naturalne mechanizmy
oczyszczania organizmu, pomagajagc usunac
toksyny i zapewniajac Ci energie na co dzien.

Chlorofil w Plynie: Przyjemne i odswiezajgce
doznanie dla Twojego ciafa! Nasz Chlorofil
w Plynie to idealny dodatek do codziennej
rutyny oczyszczania. Jego migetowy smak
orzezwia i jest idealny na poczatek przygody
z suplementacja.

Gentle Move: Jesli Twoje trawienie potrzebuje
delikatnego wsparcia, Gentle Move jest
odpowiedni dla Ciebie. Ten unikalny suplement
diety pomaga w zachowaniu prawidfowego
funkcjonowania jelit i regularnosci wyproznien,
dzieki czemu mozesz cieszyC sie uczuciem
lekkosci.

NATURES
SUNSHINE

StSosmant  Supleryvet Diety
IO NETTO/NET VOLUME: 476 ML

« DTX Basics: Ta potezna formuta to kombinacja
czterech roznych suplementow diety, ktore
pracujg razem w harmonii, aby wspomaoc natu-
ralne procesy oczyszczania organizmu. Z DTX
Basics, Twoj organizm otrzymuje wszech-
stronne wsparcie w drodze do oczyszczenia
i rownowagi.

Dlaczego warto wybrac zestaw Clean Start?

Skomponowany specjalnie dla osob, ktore
zaczynajg swojg przygode z suplementami
diety.

«  Wyjatkowe wlasciwosci oczyszczajace
i harmonizujace organizm.

«  Wszystkie skfadniki s starannie
wyselekcjonowane i zapewniajg wysoka jakosc.

+  Clean Start daje Ci poczucie wsparcia na
kazdym etapie Twojej drogi do zdrowego stylu

zycia.

Razem z Clean Start zadbaj o swoje ciato juz dzis!
Odkryj, jak oczyszczenie organizmu moze
przynies¢ korzysci Twojemu zdrowiu i samo-
poczuciu. Zestaw Clean Start daje Twojemu ciatu
szanse na Swiezy i peten energii start!
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Dlaczego warto zaczac przygode z suplementacja od oczyszczenia organizmu?

Odswiezenie i oczyszczenie: Nasze ciata sg codziennie narazone na rozne toksyny, zarowno zewnetrzne
(np. zanieczyszczenia srodowiska) jak i wewnetrzne (np. odpady metaboliczne). Oczyszczanie
organizmu jest kluczowe dla utrzymania zdrowego funkcjonowania. Zaczynajac swoja suplementacje od
oczyszczania, dajesz swojemu organizmowi szanse na usuniecie zgromadzonych toksyn.

Przygotowanie podstawy: Oczyszczanie organizmu jest waznym pierwszym krokiem przed
rozpoczeciem innych programow suplementacyjnych. Poprzez usunigcie toksyn i nadmiaru odpadow,
tworzysz zdrowg i czystg podstawe, ktora lepiej przyjmie i wykorzysta korzysci z innych suplementow
diety, ktore bedziesz stosowac w przysztosci.

Poprawa absorpcji skfadnikow odzywczych: Oczyszczenie organizmu moze pomoc w poprawie zdolnosci

organizmu do wchfaniania i wykorzystywania sktadnikow odzywczych. Usuniecie blokad i obcigzen

toksynami pozwala organizmowi na lepsze wykorzystanie skfadnikow odzywczych z diety i suplementow,
co przektada si¢ na wieksze korzysci dla zdrowia.

Zwigkszenie energii i samopoczucia: Oczyszczanie organizmu moze przyniesc odczuwalne korzysci,
takie jak zwiekszenie energii, poprawa koncentracji, lepsze samopoczucie i witalnosc. Usuniecie toksyn
pomaga organizmowi funkcjonowac sprawniej i efektywniej, co moze prowadzic do wigkszego komfortu
i jakosci zycia.

Inicjatywa w kierunku zdrowego stylu zycia: Rozpoczecie swojej suplementacji od oczyszczenia
organizmu to silna inicjatywa w kierunku zdrowego stylu zycia. Jest to pierwszy krok, ktory pokazuje,
ze dbasz o swoje ciafo i jestes gotow podjac dziatania majace na celu poprawe swojego zdrowia i dobre
samopoczucie.




Jesien i zima to pory roku, ktore przynosza
ze sobg nie tylko piekne krajobrazy petne
kolorowych lisci i biatego puchu sniegu,
ale takze unikalne wyzwania dla naszych
organizmow i zdrowia. Krotsze dni, nizsze
temperatury i ograniczona ekspozycja na
naturalne swiatfo stoneczne moga wptynac
na nasza kondycje i samopoczucie. W tym
artykule przyjrzymy sie temu, jak dostoso-
wac naszg diete do jesieni i zimy, co warto
jesc, a czego unikac, a takze dlaczego
aktywnosc¢ fizyczna jest kluczowa w tych
porach roku. Zdrowa dieta jest szczegolnie
wazna w okresie jesienno-zimowym z kilku
istotnych powodow:

Wzmocnienie Odpornoéci

Jesien i zima to okresy, gdy nasze ciafa staja w obliczu
wiekszego ryzyka infekgji, takich jak przezigbienia,
grypa czy infekcje wirusowe. Zdrowa dieta dostarcza
organizmowi niezbednych sktadnikow odzywczych,
takich jak witaminy (szczegolnie witamina C i D),
mineraly i przeciwutleniacze, ktore wzmacniaja uktad
odpornosciowy i pomagajg w walce z infekcjami.

Zapobieganie Niedoborom

Witamin i Mineratow

W okresie zimowym, ze wzgledu na mniejsza dostep-
nosc swiezych owocow | warzyw oraz ograniczong
ekspozycje na sfonce, istnieje ryzyko niedoborow
witamin i mineratow, takich jak witamina D, witamina
C, magnez czy cynk. Zdrowa dieta moze pomoc
w uzupetnieniu tych niedoborow.



Podtrzymanie Energii i Samopoczucia

Krotsze dni i mniejsza ilosc naturalnego swiatfa
sfonecznego moga wptywac na nasze samopoczucie,
wywolujac uczucie zmeczenia i depresji. Zdrowa dieta
dostarcza energii i skfadnikow odzywczych, ktore moga
pomoc w zwiekszeniu naszej witalnosci i poprawieniu
nastroju.

Utrzymanie prawidtowej wagi

Okres jesienno-zimowy czesto wigze sie z mniejszg
aktywnoscig fizyczng i tendencjg do przybierania na
wadze. Zdrowa dieta pomaga utrzymac zdrowg wage
oraz stabilnosc metabolizmu, co jest istotne dla naszego
ogolnego zdrowia.

Poprawa Nastroju

Dieta ma wptyw nie tylko na nasze ciato, ale takze na
nasz umyst. Spozywanie zdrowych, zrownowazonych
positkow moze poprawiC nasz nastroj, pomagajac
w zwalczaniu sezonowej depresji i stanow lekowych.

Podsumowujac, zdrowa dieta w okresie
jesienno-zimowym  jest kluczowa dla
wzmocnienia odpornosci, zapobiegania
niedoborom  sktadnikow  odzywczych,
utrzymania energii i dobrego samopoczucia
oraz zapobiegania wielu sezonowym
problemom  zdrowotnym. To wazny
element dbania o nasze zdrowie
w trudniejszych warunkach atmosferycznych.




Owoce jagodowe

Jesienia i zimg warto siegac po owoce jagodowe, takie jak
maliny, jezyny i borowki. Sg one nie tylko pyszne, ale
rowniez bogate w antyoksydanty, zwtaszcza witaming C
i polifenole. Te substancje pomagaja w ochronie naszych
komorek przed uszkodzeniami spowodowanymi wolnymi
rodnikami, wzmacniajgc jednoczesnie nasza odpornosc.
Doskonatym pomystem jest przygotowanie jagodowego
koktajlu, ktory dostarcza nie tylko smaku, ale i zdrowia.

Sezonowe warzywa

Jesien przynosi bogactwo warzyw korzeniowych, takich
Jjak marchewka, pietruszka, burak i seler. Te warzywa nie
tylko dodajg smaku naszym potrawom, ale takze
dostarczaja cennych skfadnikow odzywczych. Witamina
A, obecna w marchewce, jest kluczowa dla zdrowych
oczu i ukfadu odpornosciowego. Mozemy wykorzystac je
do przyrzadzenia rozgrzewajacych zup kremow, ktore

idealnie pasujg do chtodnych dni.

Produkty mleczne w tym keﬁry

Kefiry to zrodto probiotykow, ktore wspierajg zdrowa
flore jelitowg. W okresie jesienno-zimowym, kiedy
jestesmy bardziej narazeni na infekcje, dbanie o uktad
trawienny i mikrobiom moze byc kluczowe dla naszego
zdrowia. Produkty mleczne dostarczajg takze wapnia, co
Jest istotne dla utrzymania mocnych kosci. Przyktadem
dania z kefirem moze byc¢ zdrowa owsianka z dodatkiem
jogurtu naturalnego i sezonowych owocow.

Orzechy i bakalie

Orzechy wloskie, migdaty, orzechy laskowe czy
nerkowce, oraz bakalie, jak suszone sliwki, rodzynki czy
daktyle, sg doskonatym uzupetnieniem diety jesienig
i zimg. Sa one bogate w btonnik, zdrowe tfuszcze i wiele
skfadnikow odzywczych, takich jak witaminy B, magnez
i zelazo. To przekaski, ktore dostarczajg energii
i pomagajg utrzymac uczucie sytosci. Mozemy je
dodawac do owsianek, jogurtow czy satatek, co podniesie
wartosc odzywcza naszych positkow.



Produkty zawierajace witamine D

Ze wzgledu na ograniczong ekspozycje na sfonce,
w okresie jesienno-zimowym warto siegac po produkty
wzbogacone w witaming D. Ryby morskie, takie jak
tosos, sledz czy makrela, s doskonatym zrodtem tej
witaminy. Dodatkowo, jaja i mleko to produkty, ktore
warto uwzglednic w diecie, aby wspomoc utrzymanie
prawidtowego poziomu witaminy D w organizmie.
Witamina D petni kluczowa role w utrzymaniu zdrowych
kosci i uktadu odpornosciowego.

Owoce cytrusowe

Pomarancze, mandarynki, grejpfruty i cytryny,
sg niezwykle cenne w okresie jesienno-zimowym. S one
doskonatym zrodfem witaminy C, ktora jest kluczowa
dla naszego ukfadu odpornosciowego. Witamina C
pomaga w produkgji biatych krwinek, ktore zwalczajg
infekcje, oraz dziata jako przeciwutleniacz, chronigc
nasze komorki przed uszkodzeniami. Regularne
spozywanie owocow cytrusowych ~moze pomoc
w  zapobieganiu przezigbieniom i grypie oraz
przyspieszyc proces gojenia sie w przypadku chorob.

Mozemy cieszy¢ sie owocami cytrusowymi na wiele
roznych sposobow, od swiezego spozycia jako przekaski

po przygotowywanie swiezo wyciskanych sokow czy
dodawanie plasterkow cytryny do herbaty. Ich kwaszony
smak dodaje urozmaicenia do naszej diety i dostarcza
nie tylko witaminy C, ale rowniez innych korzystnych

sktadnikow, takich jak bfonnik.




_

Czego nalezy unika¢
w diecie jesienno-zimowej

Nadmiaru Stodyczy

W okresie jesienno-zimowym czesto siggamy po stodkie
przekaski, zwlaszcza w trakcie swigt. Robimy to rowniez,
bfednie uwazajac, ze stodkie przekgski dostarczg nam
energii. Jednak nadmiar cukru moze ostabic nasza
odpornosc i prowadzic do wzrostu masy ciata. Warto
ograniczyC spozycie sfodyczy i wybierac zdrowsze
alternatywy, takie jak suszone owoce, orzechy i bakalie,
ktore dostarczaja naturalnej stodyczy i bfonnika.

Nadmiaru produktow przetworzonych

Produkty przetworzone, takie jak fast foody i dania typu
“gotowe w kilka minut," czesto zawierajg duzo soli,
konserwantow i sztucznych dodatkow. Te substancje
moga negatywnie wplynac na nasze zdrowie, zwlaszcza
w okresie, gdy organizm potrzebuje wsparcia w walce
z infekcjami. Zamiast tego, warto postawic na Swieze,
naturalne produkty i gotowanie w domu, gdzie mamy
kontrole nad skfadnikami naszych positkow.

Nadmiaru ttuszczow nasyconych

Ttuszcze nasycone, obecne gfownie w fast foodach
i niezdrowych przekgskach, moga zwiekszac ryzyko
chorob serca. W okresie, gdy nasz organizm jest bardziej
narazony na stres, warto ograniczyc spozycie tfuszczow
nasyconych na rzecz zdrowszych zrodet ttuszczu, takich
Jjak orzechy, awokado czy oliwa z oliwek. Te ttuszcze
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sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-3, ktore wspieraja
zdrowie serca i mozgu.

Nadmiaru alkoholu

Sezon jesienno-zimowy czesto obfituje w spotkania
towarzyskie i okazje do picia alkoholu. Jednak nadmiar
alkoholu moze ostabic nasz uktad odpornosciowy
i wptynac na jakosc snu. Warto kontrolowac spozycie
alkoholu i pamietac o umiarkowaniu, aby uniknac
negatywnego wptywu na zdrowie.

Czy wiesz, ie wino, zwfaszcza czerwone , zawiera
pewne skfadniki, ktore moga miec korzystny wptyw na
zdrowie? Oto kilka korzysci i kwestii zdrowotnych
zwigzanych z winem:

Czerwone wino zawiera polifenole, takie jak resweratrol,
ktore dziatajg jako przeciwutleniacze i mogg pomagac
w ochronie komorek organizmu przed uszkodzeniami
spowodowanymi przez wolne rodniki. Resweratrol byt
rowniez badany ze wzgledu na potencjalne korzysci dla
zdrowia serca.

Mate ilosci czerwonego wina moga byc zwigzane

z nizszym ryzykiem chorob serca. Jest to znane jako
“efekt francuski”, poniewaz obserwowano, ze niektorzy

Francuzi spozywajacy umiarkowane ilosci czerwonego
wina maja nizsze ryzyko chorob serca.

Niektore badania sugeruja, ze resweratrol moze byc
zwigzany z dtuzszym zyciem i zdolnoscig do zwalczania
pewnych chorob zwigzanych z wiekiem.
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Suplementacja?
Tak!

Suplementacja jesienia i zima moze by¢ pomocna
w wzmocnieniu odpornosci, poniewaz w tych porach
roku nasz organizm jest bardziej narazony na infekcje
wirusowe, a takze moze by¢ trudniej dostarczac pewne
skfadniki odzywcze z dietg ze wzgledu na ograniczong
dostepnosc swiezych warzyw i owocow. Oto kilka
suplementow, ktore warto rozwazyc, aby wzmocnic
odpornosé:

Witamina D

Jesienig i zimg, kiedy jest mniej naturalnego swiatfa
sfonecznego, organizm moze produkowac mnigj
witaminy D. Ta witamina jest kluczowa dla zdrowia
uktadu odpornosciowego. Suplementacja witaminy D
moze pomoc w utrzymaniu jej wlasciwego poziomu.

Witamina C

Witamina C jest znana ze swoich wlasciwosci antyoksy-
dacyjnych i zdolnosci do wzmocnienia odpornosci.
Pomaga takze w skroceniu czasu trwania infekcji
wirusowych, takich jak przezigbienie.

Cynk
Cynk jest istotnym mineratem dla zdrowego
funkcjonowania ukfadu odpornosciowego. Suplemen-
tacja cynkiem moze pomoc w zapobieganiu infekcjom
oraz skroceniu ich czasu trwania.

Probiotyki

Dobre bakterie jelitowe odgrywajg wazng role w zdrowiu
ukfadu odpornosciowego. Suplementacja probiotykami
moze pomoc w utrzymaniu rownowagi mikroflory
Jelitowej i wzmocnic obrone organizmu przed infekcjami.

Zelazo
Niedobor zelaza moze ostabic odpornosc organizmu.
Warto rozwazyc suplementacje zelazem, zwlaszcza jesli
istnieje ryzyko niedoboru tego sktadnika.

Kurkumina
Kurkumina to aktywny sktadnik kurkumy, ktory posiada
silne wiasciwosci przeciwzapalne i antyoksydacyjne.
Moze pomoc w zapobieganiu infekcjom oraz wspierac
zdrowie ukfadu odpornosciowego.

Lisc oliwki europejskiej
Ekstrakt z lisci oliwki europejskiej jest bogaty w zwigzki
o dziafaniu przeciwwirusowym i przeciwbakteryjnym.
Suplementacja liscmi oliwki moze pomoc w wzmocnie-
niu obrony organizmu przed infekcjami.

Czosnek
Czosnek ma dtugi historyczny rekord stosowania jako
naturalny srodek wspomagajacy odpornosc. Zawiera
zwigzki siarkowe, ktore moga pomoc w zwalczaniu infek-
cji, a takze ma whasciwosci przeciwzapalne.




Zadbaj o odpornosc na jesien i zime! To
istotne, poniewaz te pory roku niosa ze
sobg zwigckszone ryzyko zachorowan na
roznego rodzaju infekcje, w tym na przezie-
bienia, grype i inne choroby wirusowe.
Istnieje kilka powodow, dla ktorych warto
zadbac o swoja odpornosc w tym okresie:

Sezon grypowy: Jesien i zima to okres,
w ktérym czesto wystgpuje sezon grypy. Grypa moze
byc bardzo grozna dla zdrowia, zwtaszcza dla osob
starszych, dzieci | osob o ostabionym uktfadzie
odpornosciowym.  Wzmacniana odpornos¢ moze
pomoc w zapobieganiu grypie lub fagodzeniu jej
objawow.

Czestsze przezigbienia: W chfodniejszych miesigcach
Jestesmy bardziej narazeni na przezigbienia, ktore,
choc zazwyczaj nie s3 powazne, mogg byc uciazliwe
i prowadzic do nieobecnosci w pracy lub szkole.

Mniej swiatla sfonecznego: Jesienig i zima dni staja
si¢ krotsze, a nasza ekspozycja na naturalne swiatfo
stoneczne maleje. Swiatfo sfoneczne jest wazne dla
produkgji witaminy D w organizmie, ktora odgrywa role
w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Dlatego
brak wystarczajacej ekspozycji na swiatto stoneczne
moze wptynac na odpornosc.

Zwigkszona ekspozycja na wirusy: W  okresie
Jesienno-zimowym spedzamy wiece) czasu
w zamknietych pomieszczeniach, co zwieksza ryzyko
rozprzestrzeniania sie wirusow miedzy ludzmi. To
oznacza, ze jestesmy bardziej narazeni na kontakt
z osobami z infekcjami.

Dlatego tak wazne jest, aby wzmocnic swoja odpornosc
na jesien i zime. Mozesz to zrobic poprzez zdrowg diete,
regularng aktywnosé¢ fizyczna, odpowiednig ilos¢ snu,
unikanie stresu, higieng osobistg i ewentualnie za rada
lekarza, suplementy diety lub szczepienia przeciw
grypie.  Zadbana  odpornos¢  moze  pomoc
w zapobieganiu chorobom i utrzymaniu dobrej kondyc;ji
przez caly sezon.



Odpornos¢ a dieta

Odpornosc jest kluczowym elementem
naszego zdrowia. To nasza wewnetrzna
obrona przed infekcjami, chorobami
i innymi zagrozeniami. Wzmacnianie
odpornosci moze pomoc nam zachowac
dobre zdrowie przez caly rok. W tym
artykule dowiesz sig, jak poprawic swoja
odpornosc poprzez odpowiednia diete,
aktywnos¢ fizyczna oraz suplementacje.
Odkryj takze, jak rozne kultury na swiecie
radza sobie ze wzmocnieniem swojej
odpornosci.

Nasza dieta ma ogromny wplyw na naszg odpornosc.
Wybierajac odpowiednie produkty spozywcze, mozemy
dostarczyc  organizmowi niezbednych  skfadnikow
odzywczych, ktore wspomagajg uktad odpornosciowy.
Oto kilka kluczowych elementow, ktore powinny
znalezc si¢ w Twojej diecie:

Warzywa i owoce: Bogate w witaminy, mineraty
i przeciwutleniacze. Szczegolnie cenne sg warzywa

lisciaste, marchewki, brokuty, papryka, cytrusy i jagody.

Biatko: Jest niezbedne do produkgji przeciwciat i biatek
odpornosciowych. Wybieraj zrodta biatka takie jak drob,
ryby, tofu, i fasola.

Zdrowe tluszcze: Ttuszcze omega-3, obecne w rybach,
orzechach i oleju Inianym, majg wiasciwosci przeciw-
zapalne, ktore korzystnie wptywajg na odpornosc.

Probiotyki: Produkty fermentowane, takie jak jogurt
naturalny i kiszonki, wspomagaja zdrowg flore
bakteryjna jelit, co ma wptyw na uktad odpornosciowy.

Zelazo: Niezbedne do produkcji czerwonych krwinek,
ktore transportujg tlen. Mozesz je znalezéc w migsie,
rybach oraz roslinach straczkowych.

Cynk: Bioracy udziat w procesach immunologicznych.
Zrodta cynku to migso, orzechy, nasiona i produkty
mleczne.

Witamina D: Wazna dla zdrowia kosci i odpornosci.
Mozna ja znalez¢ w ttustych rybach i wzbogaconych
produktach mlecznych.



Regularna aktywnos¢ fizyczna ma ogromny wplyw na nasza
odpornosc. Cwiczenia pomagajg wzmocnic nasz organizm na

wiele sposobow:

Poprawa krazenia:
Cwiczenia poprawiaja krazenie krwi, co pomaga w transporcie

sktadnikow odzywczych i komorek immunologicznych do

roznych czesci ciata.

Redukgja stresu:

Wysoki poziom stresu moze ostabic odpornosc. Regularne

cwiczenia pomagaja w relaksacji i zmniejszeniu stresu.

Zwigkszenie produkeji endorfin:

Cwiczenia mogg pomoc w produkgji endorfin, ktore 3;'. -_',.;_‘_*
poprawiajg nastroj i ogolng kondycje psychiczna, co rowniez & f;‘-
wptywa na odpornosc.

Zwigkszenie liczby biatych krwinek:

Regularna aktywnosc fizyczna moze zwigkszyc liczbe biatych

krwinek, ktore sg  kluczowymi  komorkami  uktadu }
odpornosciowego. ,




Mimo niewyobrazalnych postepow immu-
nologii wcigz mozna powiedziec, ze
o ukfadzie odpornosciowym wiecej nie
wiemy, niz wiemy. Mimo ze najno-

woczesniejsze leki wytwarzamy metodami
inzynierii genetycznej i s3 to zmodyfikowane
przeciwciala  (tzw. leki  biologiczne
i biopodobne), ich skutecznosc (badz
nieskutecznosc) potrafi zaskoczyc naukow-
cow — a ponadto nie znamy dfugofalowych
skutkow takiej ingerencji w dziafanie
ukfadu odpornosciowego. Na wejscie do
praktyki klinicznej czekajg kolejne terapie
wykorzystujace  ukfad
Tymczasem naukowcy z Nowej Zelandii
zajeli sie nieco bardziej prozaicznym
tematem, jakim jest wptyw witaminy C na
komorki ukfadu immunologicznego.

odpornosciowy.

Niewatpliwie zastanawiajacy jest fakt, ze limfocyty,
monocyty i neutrofile gromadza zasoby witaminy C
ponad stukrotnie przekraczajace jej stezenia we krwi.
Naukowcy interpretuja to zjawisko jako wyraz niezbed-
nosci witaminy C do prawidtowego dziafania tych
komorek — a tworzg one trzon uktadu odpornosciowe-
go, mafej armii chronigcej nas przed mikroorganizmami.

Wazna obserwacja mowi, ze gdy ilos¢ witaminy C
we krwi spada - a tego doswiadczajg chocby osoby
spozywajace mato warzyw i owocow, a wiec te, ktorych
dieta jest uboga w witamine C - silnie zmniejsza sie tez
zawartos¢ witaminy C w komorkach odpornosciowych.
Podobnie dzieje si¢ w czasie ostrej odpowiedzi zapalne;,
w nowotworach, w sepsie i innych ciezkich stanach.
Niedobor witaminy C moze z kolei odbijac si¢ na
funkcjonowaniu co najmniej kilku waznych enzymow,
ktorych jest ona kofaktorem (co oznacza, ze enzymy
te dziatajg tylko w obecnosci witaminy C).

Z artykutu dowiadujemy sie ponadto, ze:

+  niedobor witaminy C moze powodowac nadmierng
aktywacje mechanizmow komorkowych
uruchamianych w odpowiedzi na brak tlenu - to
z kolei na wielu poziomach wptywa niekorzystnie
na dziatanie komorek odpornosciowych;

+ witamina C reguluje roznicowanie komorek uktadu
biatokrwinkowego  na  drodze  mechanizmow
epigenetycznych (tzn. w jej obecnosci aktywuja sie
enzymy zmieniajace dziatanie genow powodujacych
przeksztatcanie jednych komérek w drugie); moze
to miec znaczenie, gdy potrzebne sa ,Swieze sity”
w walce zakazeniem (przy braku witaminy C
trudniej bedzie dostarcza¢c mtode komarki) lub, jak
to przypuszczajg autorzy, w biataczkach (kiedy
komorki nowotworowe nie dojrzewajg i nie starzejg
sie, jak powinny);

« witamina C zwigksza aktywnosc limfocytow T
regulatorowych, czyli komorek odpowiedzialnych
za niedopuszczanie do nadmiernego ,rozchustania”
reakcji zapalnej - te komorki i ich dziafanie
wygaszajgce mechanizmy zapalenia sg niezwykle
wazne z punktu widzenia chorob, ktore przebiegaja
z przewlekla lub nadmierng reakcja zapalng, np.
astmy czy chorob z autoagresji.

Zrodto
Biochem Soc Trans. 2018 Oct 19;46(5):1147-1159. Vitamin C and
immune cell function in inflammation and cancer. Ang A, Pullar JM,

Currie MJ, Vissers MCM.



Zdrowie mezczyzn.
Zbadaj sie na czas

Zdrowie to nasz najcenniejszy skarb,
ktorego wartosc czesto dostrzegamy
dopiero wtedy, gdy zaczyna nam go
brakowac. Niestety, mezczyzni czesto
lekcewaza swoje zdrowie, bagatelizujac
objawy czy unikajac regularnych badan.
Dlatego wazne jest, aby mezczyzni zdawali
sobie sprawe z koniecznosci regularnych
kontroli, w zaleznosci od swojego wieku,
aby zapobiec powaznym chorobom i zyc
dtuzej i zdrowie.

Badania profilaktyczne.

Dlaczego s tak wazne?

Regularne badania profilaktyczne to klucz do wezesne-
go wykrywania chorob i zachowania zdrowia. Pomagaja
one zidentyfikowac potencjalne problemy zdrowotne,
nawet jesli nie wystepujg jeszcze zadne objawy. To

oznacza, ze choroby mogg byc diagnozowane na etapie,
ktory jest znacznie tatwiejszy do leczenia i ma wigksze
szanse na petne wyleczenie.

Niestety, mezczyzni czesto unikaja wizyt u lekarza
i badania profilaktyczne z roznych powodow, w tym
z obawy przed diagnoza lub po prostu z braku czasu.
Dlatego warto podkreslic, ze zapobieganie jest lepsze od
leczenia, a badania profilaktyczne to kluczowy element
dbania o zdrowie.

Kiedy i jakie badania
mezczyzni powinni
wykonywac?

W wieku 18-30 lat:
« Badania krwi: Co roku warto wykona¢ podstawowe
badania krwi, takie jak morfologia, poziom glukozy
i cholesterolu.
« Badania wzroku i stuchu: Co dwa lata zaleca sie
sprawdzanie wzroku u okulisty oraz stuchu
u laryngologa.




W wieku 30-50 lat:

+ Badania krwi:  Co roku nalezy wykonywac
podstawowe badania krwi oraz dodatkowo
kontrolowac poziom PSA (Prostate Specific Anti-
gen), ktory moze wskazywac na problemy z pros-
tata.

+ Badania prostaty: Badania urologiczne, w tym
badanie per rectum (PR), s3 zalecane co roku od
40. roku zycia.

+ Kolonoskopia: W wieku 45-50 lat zaleca sig
pierwszg kolonoskopie w celu wczesnego wykrycia
ewentualnych zmian w okreznicy.

Po 50. roku zycia:
+ Badania krwi: Co roku kontynuowac podstawowe
badania krwi i monitorowac poziom PSA.
+ Kolonoskopia: Kontynuowac kolonoskopie co 10
lat.

Najczestsze choroby mezczyzn
i jak je wykryc na wezesnym
etapie

Rak prostaty:

Rak prostaty to jedna z najczestszych chorob mezczyzn.
Wezesne wykrycie tego raka moze znaczaco poprawic
szanse na wyleczenie. Badania PSA oraz badanie per
rectum (PR) sg kluczowe do wczesnego rozpoznania
tego schorzenia.

Choroby serca:

Choroby serca to kolejna grozba dla mezczyzn. Badania
krwi pozwalajg na monitorowanie poziomu cholesterolu
i glukozy, co moze pomoc w identyfikacji czynnikow
ryzyka chorob sercowo-naczyniowych.

Rak jelita grubego:

Rak jelita grubego jest jednym z najczestszych
nowotworow u mezczyzn. Kolonoskopia co 10 lat po S0.
roku zycia jest kluczowg metoda wykrywania zmian
przedrakowych i nowotworow jelita grubego.

Cukrzyca:

Cukrzyca jest coraz czestszym problemem zdrowotnym.
Regularne badania krwi pozwalajg na monitorowanie
poziomu glukozy i wezesne wykrywanie cukrzycy.




g
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Czy wiesz, ze...

... Witamina D zmniejsza objawy tagodnego rozrostu
prostaty — potwierdzili lekarze z Iranu w niedawnym
badaniu klinicznym.

tagodny rozrost prostaty to choroba, w ktorej z nie do
konca poznanych przyczyn powigksza sie prostata (role
grajg zmiany hormonalne, ale i stan zapalny).
Powiekszona prostata uciska drogi moczowe, powodu-
jac utrudnienia w oddawaniu moczu (zwigksza tez
ryzyko zakazenia drog moczowych). Problem jest
czesty i narasta z wiekiem — powiekszong prostate ma az
Jedna trzecia mezczyzn po 60 r.z. O wyleczenie trudno
- dostepne sa terapie w jakims stopniu zmniejszajace
albo spowalniajace powigkszanie sie prostaty — w tym
leki hormonalne, naturalne (np. palma sabatowa, czyli
saw palmetto) oraz metody chirurgiczne. Te ostatnie nie
sg jednak pozbawione skutkow ubocznych (wycigcie
prostaty moze np. powodowac impotencje) i zdecy-
dowanie wykorzystuje si¢ je jako dalsze opcje terapii.

W opisywanym badaniu klinicznym wzieto udziat 108
mezczyzn ok. 56 rz. z tagodng postacig rozrostu
prostaty. Podzielono ich na dwie grupy: w pierwszej
przez pot roku stosowano witamine D w dawce 50 tys. |.
co 2 tygodnie, w drugiej zamiast witaminy D podawano
placebo.

Analiza wskazata, ze w obu grupach doszto do redukg;ji
objawow rozrostu prostaty (widac tu ewidentnie, jak
dziata placebo), natomiast w grupie otrzymujace]
witamine D ta redukcja byta znaczniejszego stopnia
(i istotna statystycznie). Witamina D ma wiasciwosci
antyproliferacyjne (zapobiega rozrostowi) i przeciw-

zapalne, a drogi moczowe i prostata majg receptory dla
witaminy D - ta wspotzaleznosc, jak widac, jak
najbardziej przektada sie na stan zdrowia mezczyzn
z rozrostem prostaty po suplementacji. Takg suplemen-
tacje sugerowano zreszta juz lata temu, jako uzupetnie-
nie terapii innymi lekami na prostate (np. alfa-blokera-
mi). W Iranie badanie potwierdzajace takie dziafanie
witaminy D przeprowadzono jednak po raz pierwszy.

Na podstawi

vie
2020 Nov 7,50261-5614(20)30609-9. The effect of

vitamin D supplementation on the progression of benign

rostatic

hyperplasia: A randomized controlled trial. Abolfazl Zendehdel et al.

... Duza zawartos¢ cynku w diecie wiaze si¢ z mniejsza
smiertelnoscia mezczyzn zwigzang z chorobg serca.

Poniewaz od pewnego czasu pojawiaja sie informacje, ze
zawartos¢ metali we krwi koreluje ze Smiertelnoscig
z powodu chorob ukfadu krazenia, badacze z Japonii
postanowili sprawdzic, czy przetozy sie to na diete.
Sprawdzali ja pod katem zawartosci cynku oraz miedzi.
W badaniu wzieto udziat blisko 60 tys. 0sob obu pfci,
w wieku 40-79 lat.

Obserwacja trwata 20 lat (1989-2009), w tym czasie
wsrod badanych doszto do 3388 zgonow z powodu
chorob serca lub naczyn (w tym 1514 spowodowanych
udarem, 702 choroba serca).

Duze spozycie miedzi okazato sie nie byc zwigzane ze
Smiertelnoscig w przebiegu chorob serca, ale miato
niekorzystny wplyw m.in. na ryzyko udaru i innych



chorob. Cynk natomiast zmniejszat ryzyko smierci
z powodu choroby wiencowej o ok. 30 proc. - jednak
tylko u mezczyzn, nie u kobiet.

Jrédto

J Nutr Biochem. 2018 Feb 13:56:126-132. Associations between
copper and zinc intakes from diet and mortality from cardiovascular
disease in a large popucL jon - based OFOSpec ive cohort study. Eshak
ES, Iso H, Yamagishi K, Maruyama K, Umesawa M, Tamakoshi A.

... Mit, e osteoporoze maja tylko kobiety, powinien
upas¢ juz dawno, bo meiczyini tez nig sa zagrozeni.
Tego, w jakim stopniu, mozemy si¢ dowiedziec z bada-
nia przeprowadzonego w przychodni endokrynolog-
icznej szpitala wojskowego w Nowym Delhi (Indie).

Do badania wfaczono 200 mezczyzn, pacjentow
przychodni, ktorzy mieli wiecej niz 55 lat. Sprawdzano
im parametry masy kostnej, a jesli byty nieprawidfowe —
zalecano zmiane stylu zycia, suplementacje wapnia
(1000-1500 mg dziennie) i witaminy D (400-600 .
dziennie), a gdy byty wskazania - takze leki z grupy
bisfosfonianow. Mezczyznom z niedoborem witaminy
D podawano jg w dawce 60 tys. co tydzien przez
8 tygodni i potem raz w miesigcu. Czesc uczestnikow
z niedoborem androgenow wymagata dodatkowo
uzupetniania testosteronu.

Zbyt matg mase kostng stwierdzono u 40 proc. uczest-
nikow badania. Podobna byta skala niedoboru witaminy
D lub androgenow. Prawie 10 proc. mezczyzn miato
natomiast osteoporoze — wszyscy oni mieli >70 lat, u
wigkszosci wystepowat niedobor testosteronu oraz
witaminy D. Zastosowane leczenie oraz suplementacja
wapnia z witaming D poprawity gestosc kosci.

Autorzy w podsumowaniu stwierdzaja, ze do czynnikow
ryzyka osteoporozy u mezczyzn naleza:

« wiek >70 lat;

» niedobor androgenow

+ leczenie sterydami;

« zbyt niskie stezenie witaminy D we krwi.

Warto tez zwrocic uwage, ze osteopenie - czyli
zmniejszong gestosc kosci, tylko nie tak powaznie, by
rozpoznaC osteoporoze — miato 40 proc. badanych
mezczyzn. Sadzac z naturalnego przebiegu choroby,
w razie braku zmian stylu zycia, leczenia stanow
zmniejszajagcych mase kostna i suplementacji wapnia
z witaming D, u czesci z nich z czasem pojawi sie
osteoporoza. A jest to choroba, ktorej fatwiej zapobie-
gac, niz jg leczyc.

Zrédto

Indian J Endocrinol Metab. 2018 Jan - Feb; 22(1):62-66. A Prospec -
tive, Observational Study of Osteoporosis in Men. Kotwal N, Upreti V,
Nachankar A, Hari Kumar KV/S.

e specjalnie z mysla o zdrowiu mezczyzn stworzono
akcje "Movember”. Ta i |nnowacyjna lnlqatywa, ktora
rozpoczg’fa sie w Australii i preznie rozwija sie na catym
swiecie, ma na celu podniesienie swiadomosci na
temat problemow zdrowotnych mezczyzn, w szczegol-
nosci raka prostaty i chorob psychicznych. "Movem-
ber" to polaczenie stow “moustache” (wasy) i "Novem-

" (listopad), co odzwierciedla charakterystyczny
e|ement tej akgji - zapuszczanie wasow przez mezczyzn
w trakcie listopada.

Kampania "Movember" rozpoczeta sie¢ w 2003 roku
w Australii, kiedy grupa przyjaciot postanowita podjac
wyzwanie zapuszczenia wasow przez caty listopad, aby
zwrocic uwage na zdrowie mezczyzn i zebranie funduszy
na badania medyczne oraz dziatania profilaktyczne. Od
tego czasu akcja stata sie ogolnoswiatowym
fenomenem, przyciggajacym coraz wigkszg uwage i
wsparcie.

Gtowne cele akeji "Movember” to:

+ Podniesienie swiadomosci na temat raka prostaty:
Rak prostaty jest jednym z najczestszych
nowotworow u mezczyzn, a wezesne wykrycie tego
schorzenia ma kluczowe znaczenie dla skutecznego
leczenia. Akcja "Movember” promuje regularne
badania prostaty i edukuje mezczyzn na temat
czynnikow ryzyka i objawow tej choroby.

+ Wsparcie dla zdrowia psychicznego mezczyzn:
Problemami zdrowia psychicznego nie mozna
lekcewazyc, a akcja "Movember” podkresla ich
znaczenie. Kampania zacheca mezczyzn do rozma-
wiania o swoich emocjach i prosi o wsparcie w razie
potrzeby.

» Zbieranie funduszy: Akcja "Movember” to takze
ogromne przedsiewzigcie charytatywne. W ramach
kampanii ludzie na catym Swiecie zbieraja fundusze
na badania medyczne, dziatania profilaktyczne
i programy wsparcia dla mezczyzn dotknigtych
chorobami.

Akcja "Movember” to nie tylko okazja do zapuszczenia
wasow, ale przede wszystkim szansa na podniesienie
swiadomosci na temat zdrowia mezczyzn i wsparcie dla
tych, ktorzy zmagaja sie z chorobami. To pickny
przykfad, jak wspolna inicjatywa moze przyczynic si¢ do
pozytywnych zmian w zdrowiu i zyciu mezczyzn na
catym globie. Oczywiscie, nie trzeba czekac na listopad,
aby rozpoczac dbanie o swoje zdrowie, ale akcja
"Movember” daje nam dodatkowg motywacje i okazje
do dziatania.
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Nutraceutyki
i mtod(sz)a odpornosc

Whoscy laryngolodzy podejrzewaja, ze za pomoca
odpowiednio  dobranych  nutraceutykow  mozna
zmniejszac  nasilenie stanu zapalnego i hamowac
starzenie sie uktadu immunologicznego u starszych
osob.

Takie wyniki przyniosto badanie kliniczno-kontrolne,
w ramach ktorego w grupie osob po 65 r.z. prowadzono
przez 30 dni suplementacje produktu ztozonego
z nutraceutykow o dziafaniu proodpornosciowym:
witamin C, D i E, cynku, wyciggu z czarnego bzu,
arabinogalaktanu i tyndalizowanych bakterii
Lactobacillus acidophilus. W badaniu uwzgledniono dwie
grupy kontrolne, jedng ztozong z ludzi w podesztym
wieku, drugg z mfodych osob. Istotne, ze osoby badane
nie byty ,w petni zdrowia™: rekrutowano je z pacjentow
oddziatu szpitalnego.

Suplementacja okazata si¢ korzystnie wptywac na
poziomy markerow zapalnych oraz zmniejszac liczbe
limfocytow. Co wigcej, ok. 70 proc. osob przyjmujacych
suplement odczuto subiektywna poprawe stanu zdrowia
(cho¢ trudno tu wykluczyc efekt placebo). Mimo
to autorzy zalecajg, by rozwazyc stosowanie takiego

suplementu przez dtuzszy czas, w matych dawkach, w
celu zahamowania procesu starzenia si¢ uktadu odpor-
nosciowego u 0sob po 60 r.z.

Starzenie si¢ ukfadu immunologicznego wiaze si¢ nie
tylko ze zwiekszong podatnoscig na infekcje. Rosnie
takze sktonnosc do podtrzymywania przewlektego
stanu zapalnego, co wiaze si¢ z mozliwoscig rozwoju
nowotworow, cukrzycy, chorob z autoagresji (np.
choroby zwyrodnieniowej stawow), osteoporozy czy
demencji. Na procesy te mozna wptywac za posred-
nictwem stylu zycia, w tym diety i suplementow diety.

Na podstawie

Maselli Del Giudice A, La Mantia |, Barbara F, Ciccarone S,
Ragno MS, de Robertis V, Cariti F, Barbara M, D’Ascanio L, Di
Stadio A. Use of Nutraceuticals in Elderly to Fight Inflammation
and Immuno-Senescence: A Randomized Case-Control Study.
Nutrients. 2022 Aug 24;14(17):3476. doi:
10.3390/nu14173476. PMID: 36079732; PMCID:
PMC9459752.



Probiotyki
dla odpornosci seniora

Z przeszfo setki badan klinicznych wskazujacych na
korzystny wptyw probiotykow w infekcjach ukfadu
oddechowego sfowenscy naukowcy wybrali te, ktore
dotyczyly osob po 60 r.z. Analiza wskazata, ze suple-
mentacja probiotykow jest w tej grupie skuteczna
w zapobieganiu i skracaniu czasu infekgji, co jest godnym
uwagi efektem w kontekscie pogarszajacej sie z wiekiem
efektywnosci uktadu odpornosciowego.

Za korzystnym wptywem probiotykow stoi prawdo-
podobnie immunomodulacja, czyli zmiana wiasciwosci
komorek immunologicznych nastepujaca po kontakcie
z produktami bakterii w jelitach. Wiadomo, ze interakcje
takie s3 wielopoziomowe i ze uktad odpornosciowy
potrafi istotnie zmieni¢ swoja aktywnosc pod wptywem
sktadu mikroflory jelitowej: od liczby komorek zajmuja-
cych sie zwalczaniem infekgji, przez wydzielanie cytokin
majacych aktywowac lub wygaszac reakcje zapalne,
az do produkgji przeciwciat, roznych substancji o dziata-
niu przeciwbakteryjnym czy aktywnosci komorek
pierwszej linii obrony. | zmiany te nie zachodzg wytacznie
w obrebie przewodu pokarmowego, bo przenoszone sg
tez na inne miejsca interakgji uktadu odpornosciowego
ze srodowiskiem zewnetrznym, np. ptuca.

Korzystne dziatanie w aspekcie ochrony przed
zakazeniami gornych drog oddechowych u starszych
osob wykazano w szczegolnosci dla nastepujacych
probiotykow:

+  Lacticaseibacillus paracasei subsp. paracasei
(Lactobacillus casei);

o Lactobacillus casei Shirota;

+  Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus;

- Bacillus subtilis

+  Loigilactobacillus coryniformis

o Lacticaseibacillus rhamnosus
(Lactobacillus rhamnosus GG).

Ciekawa jest informacja, ze taczenie probiotykow z
napojami na bazie mleka wigzato sie z mniejszymi dziafa-
niami niepozadanymi ze strony przewodu pokarmowego.
Mimo to nie byty one ani specjalnie czgste, ani szczegol-
nie powazne (a jeszcze objawy zauwazane po probiotyk-
ach moga byc spowodowane zupetnie innym czynnik-
iem, np. rownolegle przyjmowanymi lekami, a dopiero
by¢ zauwazane po wprowadzeniu probiotyku).

Autorzy podkreslajg koniecznosc prowadzenia dalszych
badan, zwfaszcza ze wiele analizowanych prac przeprow-
adzono w warunkach konfliktu interesow (przedst-
awiciele producentow znajdowali si¢ nie tylko wsrod
sponsorow, ale i nawet autorow prac naukowych).
Jednak potencjat wptywu za pomocg niedrogiej, natural-
nej interwencji na odpornos¢ w grupie narazonej na
infekcje oddechowe czyni ten obszar badan szczegolnie
waznym z punktu widzenia zdrowia publicznego. Do
wyjasnienia  pozostajg chocby optymalne dawki
probiotykow (musza byc przyjmowane w odpowiedniej
ilosci!), czas trwania suplementacji, sposob wytwarzania
i przechowywania, a takze stosowany szczep i ich kombi-
nacje.

Na podstawie .

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




Kolagen dziata dtugo

Naukowey z Iranu w niewielkim badaniu klinicznym
zaobserwowali korzystny wptyw suplementacji pepty-
dow kolagenowych na stan skory mieszkancow Bliskiego

Wschodu.

Celem badania byto sprawdzenie, czy skutki przyjmowa-
nia hydrolizatow kolagenu widoczne w innych badaniach
mozna uzyskac takze w tej populagji.

Badanie trwafo 12 tygodni, uczestniczyto w nim 18
kobiet i dwoch mezczyzn. Wiek badanych wynosit ok. 44
lat. Fototypy skory charakteryzujace te grupe miescity
sie w kategoriach Ill (odcien ciemny, skora biata) i IV
(kolor jasny braz, tatwo sie opala). Parametry skory
oceniano w pofowie interwencji, pod koniec oraz po

dodatkowych 4 tygodniach.

Stwierdzono, ze po 12 tygodniach przyjmowania
peptydow kolagenowych nastapita poprawa wskaznikow
elastycznosci skory, zwigkszenie gestosci oraz wzrost jej
gtadkosci. Poprawa ta widoczna byta takze w 16 tygod-
niu, co sugeruje, ze efekty suplementacji utrzymuja sie
przez pewien czas po jej zaprzestaniu.

Suplementacja okazata sie bezpieczna, zgtoszone dziata-
nia niepozagdane byly nieliczne i dotyczyty gtownie
uktadu pokarmowego.

Na podstawie

Samadi A, Movaffaghi M, Kazemi F, Yazdanparast T, Ahmad
Nasrollahi S, Firooz A. Tolerability and efficacy assessment of an
oral collagen supplement for the improvement of biophysical and
ultrasonographic parameters of skin in middle eastern consumers. J
Cosmet Dermatol. 2023 Mar 13. doi: 10.1111/jocd.15700. Epub
ahead of print. PMID: 36912494.

Jak kolagen nawilza skore

Naukowcy z Korei Potudniowej przeanalizowali skutki
suplementacji peptydow kolagenowych dla stanu skory.
Ich badanie potwierdza wczesniejsze obserwacje -
suplementacja taka poprawia nawilzenie i zmienia skfad
warstwy rogowe] naskorka.

W badaniu wzieto udziat 50 osob, ktore przez 12 tygodni
otrzymywaty stosunkowo niewielkg dawke doustnych
peptydow kolagenowych powstatych w  wyniku
enzymatycznej hydrolizy kolagenu (1 g dziennie). Po
tym czasie oceniano stopien nawilzenia skory i je
budowe — za pomocg biopsji warstwy rogowej naskorka.

Suplementacja peptydow kolagenowych wigzata sie
ze zwigkszeniem zawartosci wody w skorze (o ok. 7%)
i zmniejszeniem jej szorstkosci (o ok. 4%). W grupie tej
stwierdzono takze zwigkszong zawartos¢ aminokwasow
oraz czynnika utrzymujacego nawilzenie (NMF, natural
moisturizing factor), czyli wydzielanej przez komorki
naskorka mieszaniny substancji utrzymujacych wode
(m.in. mocznik, aminokwasy, magnez, wapn, glukozami-
na, kreatyna, kwas mlekowy, glicerol, kwasy organiczne).
Takze zawartos¢ ceramidow (ttuszczow tworzacych
warstwe ochronng skory) byta po 12 tygodniach wigksza
w grupie peptydow kolagenowych niz w grupie placebo.

Wszystkie te obserwacje wskazuja, ze peptydy kolage-
nowe wspierajg na rozne sposoby funkcje barierowa
skory, hamujac utrate wody i tym samym wspierajac jej
naturalne piekno tak typowe dla mfodosci.

Na podstawie

Jung K, Kim SH, Joo KM, Lim SH, Shin JH, Roh J, Kim E, Park
CW, Kim W. Oral Intake of Enzymatically Decomposed AP
Collagen Peptides Improves Skin Moisture and Ceramide and
Natural Moisturizing Factor Contents in the Stratum Corneum.
Nutrients. 2021 Dec 6;13(12):4372. doi: 10.3390/nu13124372.
PMID: 34959923; PMCID: PMC8707759.




Tak, kolagen dziata!
Brazylijscy naukowcy potwierdzaja: hydrolizowany kolagen jest skutecznym nutraceutykiem poprawiajgcym stan skory.

Kolagen i peptydy kolagenowe, czyli jego kilkuaminokwasowe fragmenty powstate w wyniku rozktadu cafego biatka,

sg wykorzystywane m.in. w kosmetologii, dermatologii i medycynie estetycznej z uwagi na dziatanie przeciwstarzeniowe.

Brazylijczycy postanowili sie przyjrzec badaniom klinicznym, w ktorych stosowano hydrolizaty kolagenu w celu poprawy
stanu skory - gtownie chodzifo o dziatanie przywracajace mtody wyglad. Skupili sie na badaniach z randomizacjg,
podwojnie slepa probg i kontrola: takich prac zidentyfikowano dziewigtnascie, z tagcznym udziatem przeszto 1000 osob
(co nie dziwne, 95% stanowity kobiety).

Metaanaliza wskazata, ze suplementacja peptydow kolagenowych jest skuteczniejsza od placebo w aspekcie wptywu
na stan nawilzenia skory, jej elastycznos¢ i nasilenie zmarszczek. Dziatanie przeciwstarzeniowe hydrolizowanego
kolagenu jest widoczne po 3 miesigcach jego regularnego stosowania.

Kolagen jest znany medycynie od wielu lat, wykorzystywany jest zresztg nie tylko w celach przeciwdziatania starzeniu,
ale i chocby w ortopedii czy transplantologii. Jednak to w dermatologii szturmem zdobyt pozycje jednego z najpopular-
niejszych nutraceutykow, co potwierdzajg i badania kliniczne, i metaanalizy podobne do tej przeprowadzonej w Brazyli.

Na podstawie

de Miranda RB, Weimer P, Rossi RC. Effects of hydrolyzed collagen supplementation on skin aging: a systematic review and meta-analysis. Int
J Dermatol. 2021 Mar 20. doi: 10.1111/ijd.15518. Epub ahead of print. PMID: 33742704.
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Mangostan i zdrowie watroby

Gamma-mangostyna, jeden z ksantonow mangostanu ma dziatanie przeciwdziatajace witoknieniu watroby - wykazali
naukowcy z uniwersytetow w Macau i Szanghaju.

Tropikalny mangostan (Garcinia mangostana) nie ma zbyt wiele wspolnego z mango i prozno go szukac na sklepowych
potkach w naszym kraju. A szkoda. Mangostan jest nazywany ,,superowocem” i, krolowg owocow” z uwagi na dziatanie
przeciwnowotworowe, antyoksydacyjne i przeciwzapalne uzyskiwanych z niego zwigzkow (gtownie ksantonow).

W przeprowadzonym na Dalekim Wschodzie badaniu wykazano, ze gamma-mangostyna zmniejsza odktadanie sie
kolagenu 1 alfa-aktyny, co wigze sie z hamowaniem wtoknienia. A to wlasnie na wtoknieniu watroby polega jedna z
najciezszych chorob tego narzadu — marskosc watroby. Zastepowanie komorek watroby przez tkanke fgczna po latach
doprowadza do wyczerpania rezerw i ustania fizjologicznych funkcji watroby. A to czesto prowadzi do Smierci.

Dziatanie przeciwzwtoknieniowe gamma-mangostyny wykazano poki co w eksperymentach z ludzkimi komorkami
gwiazdzistymi oraz u zwierzat, u ktorych wioknienie watroby wywotuje sie toksycznym tetrachlorkiem wegla. Naukow-
com udato sie ustalic mechanizm korzystnego wptywu gamma-mangostyny, jest to m.in. aktywacja uktadu sirtuin (enzy-
my aktywowane pod wptywem glodzenia i wydtuzajace zycie) oraz likwidacja stresu oksydacyjnego. Dziatanie gam-
ma-mangostyny byto zalezne od dawki i od czasu, co kwalifikuje ten ksanton do dalszych badan nad opracowywaniem
skutecznych lekow do stosowania w marskosci watroby.

Na podstawie
Toxicol Appl Pharmacol. 2019 Jan 15;363:142-153. y-Mangostin alleviates liver fibrosis through Sirtuin 3-superoxide-high mobility group box 1
signaling axis. Wang A, Zhou F, Li D, Lu JJ, Wang Y, Lin L.

Mangostan zrodtem mtodosci i zdrowia

Chemicy z Uniwersytetu w Shaoxing (Chiny) dokonali podsumowania
aktualnej wiedzy o alfa-mangostynie, zwigzku bedacego przedstawicielem
ksantonow i uzyskiwanego z owocni mangostanu. Jej wlasciwosci przedstawiaja
sie imponujgco.

Jak zauwazajg autorzy, wiele instytucji - nie tylko stricte naukowych, ale takze
przedstawicieli przemystu - zajmuje sie obecnie badaniem wtasciwosci farma-
kologicznych alfa-mangostyny i wcigz naptywaja nowe dane na temat tego
zwigzku. Starsze badania wskazywaty na to, ze alfa-mangostyna przeciwdziata
rozwojowi nowotworow, ma dziatanie antyoksydacyjne i indukuje apoptoze,
czyli jest w tanie wywotac naturalng smierc komorki, zanim ta przeksztafci sie
w komorke rakowa.

Niedawno pojawity sie nowe informacje: zwigzek ten przyczynia sie do utrzy-
mania w zdrowiu ukfadu krazenia i uktadu pokarmowego, a jego dziatanie
przeciwstarzeniowe polega m.in. na zmniejszaniu zmarszczek i utrzymywaniu
nawilzonej skory. Te ostatnie mogg byc wykorzystywane niedtugo na szeroka
skale w kosmetologii. To niejedyne dziatanie dla zdrowia skory, alfa-mangosty-
na ma tez wptyw przeciwtradzikowy. Podejmowane sg proby wykorzystania
dziatania przeciwzapalnego alfa-mangostyny w leczeniu reumatoidalnego
zapalenia stawow.

Jak podsumowujg autorzy, kluczem do optymalnego wykorzystania mangosta-
nu i jego zwigzkow beda dalsze intensywne badania.

Na podstawie
Expert Opin Ther Pat. 2018 May;28(5):415-427. Bioactivity and pharmacological properties
of a-mangostin from the mangosteen fruit: a review. Chen G, Li Y, Wang W, Deng L.




Antywirusowy‘ czosnek

Czosnek, wigzany w medycynie |udowej z chorobami uktadu oddechowego, ma nie tylko dziatanie
przeciwbakteryjne, ale i przeciwwirusowe. Nie bez przyczyny w wielu reglonach na catym Swiecie
Jest od tysigcleci uzywany profilaktycznie i leczniczo.

Miedzynarodowy zespot naukowcow dokonat przegladu danych naukowych na temat antywiruso-.
wego dziafania czosnku i uznat, ze uzasadniajg one proﬁlaktyczneJego stosowanie w kontekscie
zakazen wirusowych.

Czosnek: 3 TR0
+ moze blokowaé wnlkame wirusa do wngtrza komorek '
+ moze hamowac aktywnosc enzymow wirusa odpowmdqqcych za_]ego rephkac_]g, A
» wspiera komorki uk’(adu odpornoscrowego zwalczajqce zakazenla a Jednoczesnle dziata
_.prZeC|wzapa|n|e < I . '
« ‘moze fagodzic przebieg mfekcy wnrusowych gl
. moze zapoblegac |nFekCJom W|rusowym co wykazano w badanlach kllnlcznych

G’réwnymi zwiqzkami aktywnymi biologiczﬁie sg zwigzki: Siarki' odpoWi’a"dan,ce za charakterys-'
tyczny zapach. Badania eksperymentalne z czosnkiem |ubJego sktadnikami wykazaty aktywnosc
antyw1rusowq wobec |ICZI’1€J grupy wirusow, nie tylko wywo’rUchych zakazenia oddechowe (ade-
nowirusow, koronawirusow, w tym SARS, rynowirusow, wirusa grypy i paragrypy) ale i wirusow
wywo’rUchych opryszczke, zakazenia watroby, rotawirusow i enterow1rusow wirusa Coxsackie
i nawet HIV oraz gorgczki krwotocznej ~ dengi.

W badaniach klinicznych obserwowano natomlast “skutecznosé proﬁlaktycznq ‘czosnku lub | Jego
sktadnikow w profilaktyce przezu@blen ! grypy, wwusowych zakazen wqtroby, k’rykcm konczystych.
‘Dziafanie czosnku zastuguje na dalsze eksplorowanle w: kontekscie wzmacniania odpornoscu
PFZGCIWWII’USOWGJ, farmakokmetykl i oczyW|sc1e prowadzenﬂ dalszych badan klinicznych - konk-
‘ludUJq autorzy. -

* Na podstawie : : ] 2 :
“Trends Food Sci Technol. 2020 Oct;104: 219 =234, ARtiviral potentlal of garlic (Allium sativum), and its organosulfur

* compounds: A systematlc update of pre-clinical and c||n|ca| data. Razina Rouf et al.
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Anthentic 8

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, migtowym aromatem mieta pieprzowa posiada unikatowe
whasciwosci chfodzace i rozgrzewajace.

« dziatanie odswiezajqce i ozywcze
« wspomaganie koncentracji

Skfadniki: Mentha piperita - migta 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.

« dziatanie ozywcze i regenerujqce

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo herbaciane

FRANKINCENSE
Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidfowca indyjskiego. Kadzidfo,

odznaczajace sie zlozonym bukietem aromatow przypraw, cytrusow i tonow
drzewnych jest wykorzystywane jako substancja zapachowa juz od czasow biblijnych.

« uspokojenie i relaks
e poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski.




INSPIRE

Soczyste aromaty cytrusow i chfodna mieta rozbudza zmysty, a nuty przypraw
zapewnig iskre, ktora Cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

» pobudz kreatywnos¢

« rozpyl z rana, aby zyska¢ energi¢ na poczqtek dnia

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

RECOVER

|dealny do stosowania po dtugich cwiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym miesniom.

* regeneracja
» ukojenie

Sktadniki: golteria, kamfora, jatowiec, rozmaryn lekarski, jodta, gozdzik, cynamonowiec
kamforowy, kadzidfowiec, 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

Skfadniki: 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 mieszankag CORE!

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

Sktadniki: cedratlaski, 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 spokoj. Mieszanka REFUGE
zapewni Ci chwile wytchnienia od codzienngo zgietku i stresu.

» uspokaja
« pomaga pozbyé sig stresu

Skfadniki: lawenda, pomarancza, cedr atlaski, ylang-ylang, wrotycz pospolity, wanilia.
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N FznaJ innowacyjng linie wloskich kosmetykow o dziataniu

i

lgivarancja pickna i zdrowia Twojej skory!

miadzajacym do uzytku domowego ale na profesjonalnym
ziomie! Odmladzajace kosmetyki Bremani Care to

Filozofia Bremani Care to stosowanie naturalnych skiadni-
kow w polaczeniu z innowacyjnymi technologiami w celu
uzyskania najbardziej nowoczesnych i luksusowych receptur,
pozwalajacych na przedluienie miodosci. Wyjatkowe
opracowania wloskich ekspertow legly u podstaw produktow
sprzyjajacych regeneracji komorek skory, odnowie zdrowia
i wspanialego wygladu cery — wszystkiego tego, dzigki czemu
kobieta zyskuje pewnos¢ siebie!

Produkty Bremani Care zostaly specjalnie opracowane dla
Nature’s Sunshine i wyprodukowane w wysokotechnologicz-
nym zakladzie produkcyjnym o swiatowej stawie w modowej
stolicy Wloch — Mediolanie — przez zespot doswiadczonych
biochemikow i kosmetologow.

Wysokie stezenie aktywnych skfadnikow naturalnych
zapewnia glebokie oddzialywanie na wszystkie warstwy skory,
pobudza produkeje elastyny i kolagenu w skorze wlasciwej
oraz uruchamia proces odnowy i odmtadzania komorek.

Linia Bremani Care reprezentuje catkowicie nowe podejscie
do pielegnacji cery i twarzy. W krotkim czasie przywrocisz
zmeczonej skorze mlodosé, jedrnosc i blask oraz uruchomisz
program odnowy komorek.

SZAMPON DO WLOSOW
Energy Shampoo

tagodny szampon do codziennego uzytku, ktora gleboko oczyszcza whosy oraz skore gtowy.

Formuta wzbogacona witaming E, argining i pantenolem nadaje blask i zdrowy, piekny wyglad wtosom, pozostawiajac je Isnigce
i migkkie. Doskonaty do wosow normalnych i przettuszczajacych sie.

Kluczowe sktadniki:

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

ODZYWKA DO WLOSOW

Energy Conditioner

Dzieki starannie dobranym skfadnikom idealnie nadaje si¢ do codziennego stosowania z szamponem z tej samej serii. Pantenol,
cynk, witamina E i keratyna nadajg wtosom blask i zdrowy ISnigcy wyglad, pozostawiajac je Isniace i miekkie. Formuta opracowana
specjalnie dla wlosow normalnych i przettuszczajgcych sie.

Kluczowe skfadniki:




ZEL MICELARNY
Cleansing Micellar Gel

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

Kwitnaca cera zawiera ekstrakt z piwonii oraz ekstrakt z magnolii. Ekstrakt z piwonii ma dziafanie antyoksydacyjne i uspokajajace,
zweza pory oraz odpowiedni nawet dla samej wrazliwej cery. Piwonie uwazajg za jedng z najbardziej efektywnych kwiatowych sktad-
nikow dla pielegnacji cery, a ekstrakt z magnolii chroni i dziata przeciwzapalnie.

Ten wspaniaty produkt wprost wyciaga zanieczyszczenia z naszej skory i sprawia, ze cera staje si¢ idealnie rowna, uspokaja, pieleg-
nuje, nawilza. Zel micelarny Bremani Care dziata jak magnes, wyciagajac oraz zmywajgc resztki makijazu, nadmiar sebum i inne za-

nieczyszczenia. Delikatnie oczyszcza cere, pozostawiajac przyjemne uczucie migkkosci i nawilzenia.

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 1
wydzielaniem sebum i szybko matuje cere. Chroni przed szkodliwym wptywem srodowiska i wzmacnia naturalng ochrone przed

stresem oksydacyjnym, zwiekszajgc 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 NOC. 40+

Night Anti-age Face Cream

Fantastyczny, tresciwy, a jednoczesnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie z mysla o pielegnacji skory podczas snu,
gdy proces odnowy komorek jest najbardziej intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu,

K
BREMANI

CARE
NIGHT ANTI-AGE FACE CREAM

50ml

ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczong i pozbawiong blasku cere.
Kluczowe sktadniki:
Kwas hialuronowy; Masto shea i olej z pestek stonecznika; Witamina E; Wyciag z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

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

Potezny krem na bazie zaawansowanych skfadnikow przeciwstarzeniowych, peptydow, olejkow, witamin i pieprzu rozowego BREMAN%Q
CARE
DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPFi5

50 ml

poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych warstw naskorka. Formuta oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,,gravity
control”, walczgcym ze zwiotczeniem skory i zwiekszajacym odpornosc na site grawitacji.

Kluczowe sktadniki:

Kompleks peptydowy; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego; Masto shea; Olej z pestek granatu; Olej z pestek czeresni;
Stabilizowana wit. C Trehaloza.

NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

x®
BREMANI

CARE
MOISTURIZING FACE CREAM SPF15

50ml

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

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

ROZJASNIAJACA MASECZKA DO TWARZY ,Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

K
BREMANI

CARE
RADIANCE
Cinderell

50 ml

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skorze witalnosci i obdarzy jg blaskiem! Oznaki starzenia zostaja ,zatarte”, twarz
wyglada na wypoczeta. Kolor twarzy odzyskuje swoj blask. Baze maseczki stanowi wyciag z lisci Haberlea rhodopensis zapewnia-
Jjacy jednolitg strukture skory. Maseczka stanowi doskonate zrodto energii do radykalnej przemiany odwodnionej i pozbawione;
blasku skory, obdarzy skore prawdziwg rozkosza.

Kluczowe sktadniki:

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




Super Start do Zdrowia

Wystartuj po zdrowie!

Najwyzszy czas o siebie zadbac? Chcesz lepszego zdro-
wia, lepszej kondycji, lepszego samopoczucia? Gratuluje-
my! 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 byto silne, a
proponowany zestaw jeszcze je wzmocnit.

Oferta niezbednych kwasow ttuszczowych omega-3
zawartych  w  Super Omega 3 EPA, silnych
antyoksydantow z Zambrozy, probiotycznych bakterii w
kapsutkach Bakteri Bifidophilus potaczone
z najpopularniejszym na Swiecie Chlorofilem w Ptynie
oraz naturalng porcjg energii z Solstic i Wapniem
z Witaming D pomoze Ci wytrwac w swoich planach
i szybciej osiggnac zaktadane efekty. Zestaw uzupetnia
Witamina C - doskonate wsparcie dla uktadu
odpornosciowego.
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Sktad zestawu:
Bakterie Bifidophilus, Chlorofil w Ptynie
Solstic Energia z Natury, Super Omega 3 EPA
Wapn Plus Witamina D, Zambroza,

Witamina C z Bioflawonoidami




Optimum

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

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego Jako
cafosc. Optymalnie waczone w nasze codzienne z zycne zwigz-
ki z naturg, woda, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym
umystem oraz czystym duchem sa dla nas rownie wazne jak
zywienie, ziofa, aktywnosc fizyczna i wsparcie kochajgcych
0s6b. Spotecznosc Nature’s Sunshine to osoby, dla ktorych
te wartosci — tak samo jak bezinteresowna pomoc innym - sa
czesto istota, prawdziwym sensem ich zycia.

Odzyskaj rownowage!

Guarana zawarta w Solstic to dodatkowa dawka energii
z naturalnego zrodta. W Solstic Energia z Natury znajdziesz
rowniez witaminy z grupy B, ktore pomoga zwalczyc uczucie
zmeczenia. Zdobadz site, by sprostac codziennym
wyzwaniom.

Cynk ALT to doskonate potgczenie cynku, alg, lucerny
i tymianku. Cynk poza wptywem na zdrowie kosci pomaga
w utrzymaniu rownowagi kwasowo zasadowej organizmu.
Tymianek ma kojace dziatanie na gardto i struny gtosowe.
Ekstrakt z Liscia Oliwnego to doskonaty wybor dla Twojej
odpornosci i uktadu pokarmowego. Wspiera kondycj(—g
gornych drog oddechowych a tradycyjnle uzywano jej
w celu poprawienia krazenia i cisnienia tetniczego.
Prawdziwg bombe przeciwutleniaczy ukryto w Zambrozie,
a dokfadnie w skorkach czerwonych winogron. Zambroza
dzigki zawartosci rokitnika zwyczajnego wzmacnia serce
i odpornosc.

Sok Aloe Vera, czyli gtowny sktadnik naszego Soku Aloeso-
wego pomoze Ci utrzymac rownowage uktadu pokarmowe-
go. Stymuluje metabolizm, wspiera trawienie i przyczynia sie
do regularnosci pracy jelit.

Jedna kapsutka Super Omegi 3 EPA to porcja 380 mg
kwasu EPA 1190 mg DHA, ktore korzystnie wptywaja na
zdrowie serca i prawidfowe funkcjonowanie mozgu.
Magnesium zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na
magnez, ktory przyczynia sie do prawidfowej syntezy biatka,
wspiera zachowanie prawidtowych funkgji psychologicznych
i pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowej.

Sktad zestawu:
Chlorofil w Ptynie, Cynk ALT, Super Omega 3 EPA,
Lisc Oliwny — Ekstrakt, Magnesium, Sok aloesowy,

Solstic Energia z Natury, Zambroza

Zdrowe Jelita

»Wszystko zaczyna sie w jelitach” - na pewno to styszeliscie.
Nasze zdrowie jest scisle powigzane ze sprawnym dziataniem
jelit i catego przewodu pokarmowego. To jak wchtaniamy
skfadniki odzywcze i jak przebiega sposob trawienia jest
kluczowe dla kazdego organu w naszym organizmie. Nie bez
przyczyny zdrowa i zroznicowana dieta jest najczescie)
wymieniana przez naukowcow i lekarzy jako podstawa
dobrego zdrowia.

Zdrowe Jelita to zestaw stworzony z myslg o harmonii uktadu
pokarmowego i zdrowiu jelit.

VIK POKARMOS
WA NETTOR

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

Bowel Build to przede wszystkim babka jajowata pomagajaca
utrzymac zdrowie jelit oraz imbir lekarski, ktory wspiera
ogolng kondycje ukfadu pokarmowego oraz metabolizm
weglowodanow, ale tez witaminy C, A oraz cynk.

Loclo to doskonale znane naszym klientom zrodfo btonnika
pokarmowego, ale to takze kurkuma pomagajaca zachowac
zdrowa watrobe, cynamon dla komfortu w zotadku oraz
rozmaryn dla lepszego trawienia ttuszczow.

Sok Aloesowy Jest popularny ze wzgledu na prozdrowotne
wlasciwosci zwigzane wiasnie z uktadem pokarmowym.

Wspiera trawienie i przyczynia sie do regularnosci pracy jelit.
Zambroza znalazfa si¢ w zestawie ze wzgledu na whasciwosci
zwigkszania aktywnosci ukfadu pokarmowego, ktorymi
charakteryzuje sie rokitnik zwyczajny.

Zestaw uzupetnia Swiatowy bestseller wsrod naszych

produktow — Chlorofil w Plynie.

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

Loclo, Pro B11, Sok aloesowy, Zambroza




Kosci i Stawy

Ruch to podstawa, a ideaf to ruch bez bolu i odczuwalnego
dyskomfortu. Dobra kondycja naszych kosci i stawow to
podstawa zachowania mobilnosci, a ta jest warunkiem naszej
samodzielnosci. Wszyscy wiemy, ze uptywajacy czas
najczesciej daje o sobie znac wtasnie w stawach i kosciach.

Odpowiedzg na troske o ich zdrowie sg wapn, cynk, witaminy
C i D i aktywnosc fizyczna. Wszystkie niezbedne sktadniki

znajdziesz w zestawie ,,Zdrowe Kosci i Stawy”.

ATURES
UNSHINE

Wapn Plus Witamina D to kluczowy produkt w zestawie.
Zawiera niezbedne dla zdrowia kosci 1 stawow sktadniki,
ajego kompozycja zostata przemyslana tak, aby wapn i fosfor
wchfaniaty sie efektywnie.

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

EverFlex to wspaniate potaczenie chondroityny, glukozami-
ny i MSM (metylosulfonylometanu).

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

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

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

Zestaw uzupetnia MSM, czyli metylosulfonylometan
wystepujacy naturalnie w mazi stawowe;.

Sklad zestawu:

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

Pro Immune
Odpornosc wymaga wiekszej uwagi!

Tworzac zestaw Pro Immune wziglismy pod uwage, ze
kondycja uktadu odpornosciowego zalezy nie tylko od
warunkow atmosferycznych, ale przede wszystkim od tego,
co dzieje sie¢ w naszych organizmach. Oddajemy w Twoje
rece zestaw, ktory kompleksowo wzmocni Twojg odpornosc.

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

, a w zasadzie jego ekstrakt to podpora zachowa-
nia odpornosci nawet w najtrudniejszych warunkach oraz
wsparcie dla kondycji gornych drog oddechowych.

ma korzystny wptyw na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, ale jest rowniez niezbedna dla
koSci i miesni.
Nikomu nie trzeba ttumaczy¢, jak bardzo czosnek wptywa na
poprawe odpornosci. to jednak duzo wiecej!
Pomaga utrzymac zdrowg watrobe i normalny poziom
cholesterolu.
to doskonafe potaczenie lucerny, liscia tymianku,
alg i cynku. Kluczowy dla odpornosci jest tu lisc tymianku,
ktory ma dziafanie antybakteryjne i przyczynia sie do
naturalnej obrony organizmu. Cynk jest aktywnym
skfadnikiem wielu enzymow odpowiedzialnych za optymalna
aktywnosc ukfadu immunologicznego.
Obecnosc
w dziesigtke. Produkt wzbogaca flore bakteryjng w az 11

w zestawie Pro Immune to strzat

szczepow  bakterii. Zdrowie uktadu pokarmowego jest
kluczowe dla zachowania odpowiedniej odpornosci.
to wspaniata mieszanka grzybow znanych
z medycyny chinskiej (cordyceps, maitake, reishi) oraz
beta-glukanowi i arabinogalaktanu oraz colostrum.
to produkt stworzony z myslg
o odpornosci. Potaczenie witamin C, A, E z kurkuma
selenem i cynkiem to idealna mieszanka wspierajaca
uktad immunologiczny.



Beauty

Nie mamy watpliwosci, ze prawdziwe pigkno pochodzi ze
srodka i w ogromnej mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowej i gladkiej skorze, Isnigcych wilosach
i mocnych pieknych paznokciach czgsto mamy na mysli
wszelkiego rodzaju kosmetyki i zabiegi pielegnacyjne.
Tymczasem nasza skora, nasze wlosy i paznokcie potrzebuja
przede wszystkim odpowiedniego odzywienia od srodka
i oparcia w postaci doskonatego zdrowia.

to absolutny ulubieniec naszych klientek. Wybie-
raja go z mysla o pigknej skorze i zachowaniu mfodosci na
dtuzej. Kazda porcja produktu to az 17g peptydow kolagenow.
Taka porcja czyni nasz Collagen bezkonkurencyjnym.
Cynk kojarzy nam sie ze piekng i zdrowg skorg oraz |snigcymi
wlosami i paznokciami. Stusznie, ale
brunatne wodorosty, ktore pomagaja zadbac o odpowiednig
wage.
Antyoksydanty — na pewno wiecie jak ogromny wptyw maja
nasze zdrowie. Zwalczajgc wolne rodniki odpowiedzialne za

to rowniez

proces starzenia si¢ sg tez nieocenionym sprzymierzencem

w trosce o pickno. W zestawie Beauty znajdziesz potrojna

sife antyoksydantow, ktorych dostarczaja oraz
i .

petni 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 wplywa na zenskie organy pfciowe
i reguluje cykl menstruacyjny. Jest takze pomocny
w utrzymaniu zdrowej skory.

to zestaw witamin i mineratow, ktore sg nam
niezbedne kazdego dnia. To rowniez zrodfo antyoksydantow
takich jak witaminy C i E oraz selen.

Woman

Prowadzisz zycie na wysokich obrotach. Pracujesz,
prowadzisz biznes, ale tez wychowujesz dzieci i zajmujesz sig
domem. Masz na gtowie mnostwo spraw, czesto wiecej niz
mezczyzni. Twoj organizm ma zupetnie inne potrzeby, a Ty
chcesz byc wcigz zdrowa, mfoda i usmiechnieta.

Wszystko w Twoich rekach! Zdrowe drogi moczowe, wtosy,
skora, paznokcie, zdrowe i czyste jelita, lekkie wypoczete
nogi i wiele wiecej! [l ]

Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze skorek
czerwonych winogron ukrytych w Zambrozie. Wolne rodniki
uznaje sie za gtowng przyczyne starzenia organizmu. Dzieki
zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia serce i wspomaga
uktad odpornosciowy.

Cynk to minerat niezbedny dla utrzymania pieknych
i zdrowych wlosow, skory i paznokci. Nasz Cynk ALT to
rowniez algi i tymianek, ktore zmniejszajg wchfanianie
ttuszczow, co pomoze Ci zachowac szczupty sylwetke.
Wakrotka azjatycka, czyli Gotu Kola, pomoze pozbyc sie
uczucia ciezkich nog wpierajac prawidfowe krazenie zylne, a
takze wspomoze komfort trawienny. Jej wptyw na
mikrokrazenie odzwierciedla sie takze w sprawniejszym
dziafaniu funkcji poznawczych (do nich nalezg m.in. pamiec,
koncentracja, zdolnosci komunikacyjne).

Btonnik jest niezbedny dla zdrowia jelit. Loclo to doskonate
zrodfo btonnika, ale tez pobudzajacy trawienie cynamon
i rozmaryn utatwiajacy trawienie tfuszczow.

Zawarty w niej cytryniec chinski jest pomocny w utrzymaniu
prawidfowych  funkcji  fizjologicznych. 24 niezbedne
witaminy i mineraty w jednej tabletce to Super Complex.
Znajdziesz tu wsparcie dla utrzymania organizmu w wysokiej
formie.

Lucerna siewna jest znana ze swoich wlasciwosci od ponad
2000 lat. Pomaga kobietom w utrzymaniu dobrej kondycji
seksualnej.

Czerwona Koniczyna zapewnia wsparcie w radzeniu sobie
z objawami menopauzy, takimi jak uderzenia goraca, pocenie
sie 1 niepokoj, ale to rowniez doskonaty produkt dla uktadu
krwionosnego.

Wycigg z nasion kasztanowca zawarty w Vari-Gone
wspomaga zdrowie ukfadu krazenia, wspiera zdrowe zylty
i naczynia wlosowate oraz pomaga w utrzymaniu zdrowego
krazenia w nogach.

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

Loclo, 2 x Lucerna, Vari-Gone, Super Complex,
Zambroza




Pro Kardio

Zestaw Pro Kardio zostat opracowany specjalnie z mysla
o zdrowiu serca i naczyn krwionosnych. Znajdziesz tu suple-
menty stworzone z najwigkszg starannoscia, przetestowane
i skuteczne. Pofgczenie sktadnikow produktow znajdujacych

sie w zestawie zapewni optymalny rezultat dla Twojego serca.

Super Omega 3 EPA uzupetnia diete w kwasy ttuszczowe
EPA i DHA, ktore przyczyniajg sie do utrzymania
prawidfowych funkcji serca. Efekt jest uzyskiwany przy
spozyciu juz 250 mg tych kwasow.

Oliwka europejska byta tradycyjnie uzywana dla poprawienia
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.

CoQ10, to jeden z ulubionych produktow naszych klientow
w USA. Kazda kapsutka zawiera az 100 mg koenzymu Q10!
Koenzym Q10 to zwigzek obecny w kazdej komorce
ludzkiego organizmu gdzie odpowiada za odpowiednie
wytwarzanie energii w mitochondrium. Z uwagi na fakt, ze
koenzym Q10 najlepiej przyjmowac w towarzystwie
zdrowych ttuszczow, nasz zostat umieszczony w kapsutce
wypetnionej oliwg z pierwszego ttoczenia, co zapewnia lepsze
wchfanianie.

Blood Pressurex zostat opracowany aby efektywnie wspierac
zdrowie ukfadu krazenia. Kluczowe skfadniki to ekstrakty
z pestek winorosli wilasciwej, owocu glogu, pokrzywy
wlasciwej oraz L-arginina.

Sktad zestawu:

CoQ10, Lisc Oliwny — Ekstrakt, Magnesium,
2 x Super Omega 3 EPA, Blood Pressurex

Pro Relax

Nasze zdrowie czgsto cierpi przez stres i zamartwianie sie.
Pedzacy swiat kazdego dnia naraza nas na niepokoj.
Ogromne tempo zmian nie pozwala na poczucie stabilnosci
i czesto wpedza na w niepewnosc o lepsze lub po prostu
spokojne jutro. Tak, stres stal sie naszym towarzyszem
i stresogenne sytuacje spotykaja nas kazdego dnia.
Naukowcy nie maja watpliwosci, ze stres to tez jeden
z najwigkszych wrogow naszego zdrowia.

Aby skutecznie radzic sobie ze stresem, nalezy zadbac
o prawidlowe funkcje poznawcze i psychologiczne
i odpowiednig prace mozgu. Dobra pamiec i prawidfowa
percepcja mogg 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.
opracowana tak, aby wzmocnic odpornos¢ na stres nie

Kompozycja zestawu zostafa

powodujac efektu znuzenia.

Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana
ludzkosci od tysiecy lat. Choc naukowcy weigz odkrywaja jej
nowe wiasciwosci to juz wiadomo, ze doskonale harmonizuje
funkcje ukfadu krazenia oraz utrzymanie prawidtowych
funkgji poznawczych, a wiec koncentracji i pamieci.

Hops & Valerian with Passionflower to produkt stworzony
do walki ze stresem. Koztek lekarski (valerian) pomaga
w zdrowym snie, chmiel (hops) ma wlasciwosci uspokajajace
a meczennica cielista (passionflower) zwigksza odpornosc na
stres.

W zestawie nie mogto zabraknac Lecytyny, ktora jest
w naszych organizmach jest bardzo waznym elementem
mozgu i tkanki nerwowe;.

Magnesium to wspaniate zrodto magnezu, ktory w zestawie
odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale tez za
utrzymanie prawidtowych funkeji psychologicznych.

Nikogo nie trzeba przekonywac jak wazne dla naszego
zdrowia sg kwasy ttuszczowe omega-3. Super Omega 3 EPA
znalazta sie w zestawie Pro Relax dzigki zawartosci kwasu
dokozaheksaenowego, ktory spozywany w ilosci co najmniej
250 mg korzystnie wptywa na funkcjonowanie mozgu.
Vitamin B Complex to oczywiscie zrodto witamin z grupy B,
ktorych najpopularniejszych dziataniem jest pozytywny
wptyw na funkcje psychologiczne oraz pomagaja zwalczyc
uczucie zmeczenia.

Zestaw uzupetnia niezbedna codziennie witamina D3.

Sktad zestawu:
Gotu Kola, Hops & Valerian with Passionflower,

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




Pro Active

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo sie
odzywiac i pamietac o czestej aktywnosci fizycznej. Mnigj
istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy ptywasz. Istotne,
zeby robic to regularnie. Aktywnosc 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 pofaczenie zdrowego odzywiania

z aktywnoscig fizyczna zapewni zadowalajace efekty.

to energetyczna guarana i witaminy
z grupy B, a jego sktad opracowano z myslg o codziennej
aktywnosci. Zacznij dzien od tatwego zdobycia dodatkowe;
energii, ktora bedziesz cieszyc sie przez dlugie godziny!
pomoze dostrzec pierwsze efekty szybciej niz sie
spodziewasz. 24g weganskiego biatka pomogg Ci budowac
migsnie, a bfonnik i kompleks witamin i mineratow zapewnia
poczucie zdrowia kazdego dnia!
to zdecydowanie wiecej niz kolagen. Witamina C
pomoze w regeneracji po treningu, a produkt uzupetni Twoja
diete rowniez w cynk, ktory szybko tracisz w trakcie wysitku
fizycznego. Wszystkie produkty zestawu Pro Active idealnie
wpisujg sie w codzienna aktywnosc. Dzigki postaci proszku
i wygodnych saszetek mozesz zabrac je wszedzie.
Do dzieta! Aktywnie walcz o zdrowie!

Znajdi cos dla siebie.
To proste w Nature’s Sunshine!

Kazdy z nas jest inny. Roznimy sie wiekiem, pfcia,
budowg ciafa, a takze stylem zycia. Na co dzien
zmagamy si¢ rowniez z innymi problemami
i dlatego potrzebujemy roznych rozwiazan.

W' Nature’s Sunshine codziennie staramy sie
wychodzic na przeciw oczekiwaniom naszych
klientow 1 dlatego stworzylismy celowane
zestawy produktow, ktore dzigki pofaczeniu
najlepszych skfadnikow sa idealnym rozwiaza-
niem dla kobiet, seniorow, osob chcacych
pozbyc sie zbednych kilogramow, a takze dla
serca i odpornosci.
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Nr. kat. Nazwa produktu Punkty Cena VIP Cena det.

SUPLEMENTY DIETY
g

....... Bowel Build (120 kaps.).....occooevurrerrereeineicieecieseeiesieseeieisesseesinnnnns 14,81
776.......... Breathe Clear (90 kaps.) ... 16.48
2954....... Carbo Grabbers (60 kaps.)................

1580 ....... Chlorofil w Ptynie (475,6 ml)............ 14. 26

557, Cholester-Reg (90 kaps.)......cocvruimirieiicieceice s, 12.41

1811.......... Chondroityna (60 Kaps.) ... ssssssssssssssssseens 19.81

22336..... Collagen (516 g) 33.15

22721...... Collagen+ (30 saszetek) 33.15

1601 ........ Cynk ALT (120 tabl.) ooeeeeee e 7.22

550......... Czerwona Koniczyna (100 kaps.) ......ccoevuiriniiiiiiiceic i 7.96

290......... Cz0snek (100 Kaps.) ... sssaes 8.33

4700 ...... Defense Maintenance (120 kaps.).... 16.48

23147 ...... DTXBasics (30 saszetek) 57.41

947 ......... Everflex (60 tabl.) oo 14.07

885........ Fenugreek & Thyme (100 kaps.) ...... 13.89

952 ......... Gentle Move (60 Kaps.)......ovuuimririiriciieisess s 12.04

909 ........ Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) .....coucuerveeiiecieniceceesc s 16.85

360......... Gotu Kola (100 Kaps.) ....uueuerieeeencinciseiiesiecise s sssssss s sss s saeens 10.19

1750........ Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl).....cooorveiiei 19.26

940......... Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.).......ccccccniinriniinciniicinnnne. 9.26

935........ HSN =W ettt sttt ettt ettt s e en e tenene 21.30
1839........ Immune Formula (90 kaps.).........
410.......... Kelp (100 kaps.)...covvvviirrieinnnnn.

420......... Korzen Lukrecji (100 kaps.) ..o ssciees 12. 78

4135........ CoQ10 (B0 KaPs.) coueveeeeicrrcrniniicisisii i sssssssses 23.33

Lecytyna (170 Kaps.) ... ssssnessnens 18.15

15¢ Oliwny - Ekstrakt (60 Kaps.) ...coveveeeeeueeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 10.00

................ 10.00

.................. 15.37

................... 7.04

.................... N 66 24

.................. 12.59

.................... 12.04

..................... 10.93

.......... Paw Paw (180 kaps.)......cooueruurereiiericiiciiese e e, 38.89
23071...... Perfect Eyes (60 Kaps.) ..o 19.44
2937....... Pochtaniacz Ttuszezu (120 kaps.)......cevvieriiiniiiiiccseceines 13.89
1510......... Pro B11 (90 Kaps.) w.ciiiiicciciicissssssssssssssssssssssssssssssssssnns 22.04
22893.....SmartMeal (B10g) ... 28.33
1680........ Sok aloesowy (946 ML) ..o s 15.19
6501........ Solstic Energia z Natury (30 saszetek) .......coouvevverinririnerieciciciece e 20.37
1515......... Super Omega 3 EPA (60 kaps.).....cccooevurrirrieeieriecincienes
23073..... Turmeric Curcumin (60 kaps.)..........

2879....... Ury (120 kaps.) e,

23084.... UltraBiome DTX (30 saszetek) .
3243...... Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) ..o 15.74
1773......... Vitamin B Complex (120 Kaps.)....cocuorvueeuericiieeieeiciicise e 10.00
999......... Vari-Gone (90 Kaps.) ..ot 17.96

1635........ W|tam|na C z bioflawonoidami (60 tabl.) ......ccevveeieieieceeceeeceeee 15.00




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

KOSMETYKI

2851........ Pasta do zebow - Sunshine Brite (100 g) A B Zh 62 zt
3538....... Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 ml) Odeeenn 72 Zh 101 zt
4276 ....... Srebro ochronne (118 M) .evveeiiieiiecc e L ° V. % . S 132 zt
21575...... Krem do rgk i clata et seesessessenseenes 10.67 e 99 Zhe 139 zt
21600..... Oczyszczajacy | Matujacy Tonik Do TWarzy ..., 8. 89 ......... 74 7t
21601...... Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Dzien Spf15. 40+.....crvunnne. 2222 e 132 2l 185 zt
21602 ..... Intensywny Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Noc 40+.................. Mo 125 2h 175 zt
21604 ...... Nawilzajgcy Krem Do Twarzy Spf1S.......vciriiicciececeeens
21606 ..... Rozjasniajaca Maseczka Do Twarzy , Efekt Kopciuszka”
21620 .....Szampon do wtosow Bremani Care (200 ml)........ccoueneeceee.
21621....... Odzywka do wtosow Bremani Care (200 ml) ...
21623...... Zel Micelarny Bremani Care (125 ml) ..., .
OLEJKI ETERYCZNE
3847...... Essential Oil = LaVender......ooucuiiceiieeieeeeeeeeeeeee ettt
3850....... Essential Oil - Peppermint ................
3856....... Essential Oil - Recover ...,
38609....... Essential Oil - Frankincense..............
3871........ Essential Oil - Inspire....ccovvuriennne.
3873....... Essential Oil - Core...ieveeeeereeerernee.
3876....... Essential Oil - Refuge.........cccovvuueeece.
3877 ....... Essential Oil - Tea Tree .ccovvvevveennnne
3887....... Essential Oil - Essential Shield .
AKCESORIA
64602.... Dyfuzor do olejkow eterycznych biaty ... s 129 Zhee. 181 zt
64728..... Dyfuzor V-W350 drewnopodobny
64729..... Dyfuzor US6/7 samMOChOdOWY .....ouecviieiiiiiiiici s s s sssaes
ZESTAWY PROMOCYJNE
64965 .... Zestaw Super Start do Zdrowia.......ccuueeuecveciveciecicie e 100.00 .. 594 zh.....ooen. 832 zt
64967 ..... Zestaw OPLIMUM ...
64969 ... ZeStAW WOMAN ..ottt s st aeseanenen
64971...... Zestaw Pro Kardio.....ccccovvvevrevereernnnn.
64973..... Zestaw Pro Immune
64975..... Zestaw Beauty ... e,
64977 ... Ze5taw Pro RelaXx .....coeveueveeeeeeeieeeeeeeeee et
64979..... Zestaw Zdrowe Jelita
64981 ..... Zestaw Kosci i Stawy
64983 ... Zestaw Pro ACtiVe........riricc e
21384 ... ZESEAW ZYCI .correrririercriiiiici i
64985.... Zestaw Pro Biznes.......ccooeevvveveveeennn.
64987..... Zestaw Degustacyjny
64639 .... Zestaw Autentycznych Olejkow Eterycznych
64529 .... Duet Antyoksydacyjny ......coceeeuecurcimeiiiecieeicisesse s

Ceny zawierajg podatek VAT,

Kupuj tylko z zaufanego Zrodla

Gwarantujemy najwyzs: $¢ produktow Z'ikupmm (h w naszym sklepie internetowym.
Kupujac na www. hine.com masz pe S yginalny produkt Nature’s Sunshine.

Nie gwarantujemy jakosci oraz pochodzenia produktéw zakupionych na portalach aukcyjnych oraz w innych sklepach.

Biuletyn ,,Badz 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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